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Yoganidra för balans och energi, barn 5- 12 år

Den här yoganidraövningen är tänkt att använda för sig själv eller tex på en barn -yogaklass eller på en familjeyoga.  Används den på en yogaklass eller en familjeyoga kan du göra lite olika yogarörelser och tex någon yogalek innan yoganidran beroende på hur mycket tid som finns.
Den här yoganidran tar ca 20  minuter.


[bookmark: _GoBack]Välkomna till en yoganidraövning där du ska få vila en stund. Vi kommer att hålla på ca 20 minuter. Under den tiden ska du bara ligga ner på din matta och följa min röst. Du behöver vara så stilla som möjligt eftersom vi är fler som gör detta tillsammans. Behöver du röra på dig så gör det så tyst som möjligt. När du rört på dig se om du kan hitta en skön ställning igen och fortsätta ligga stilla. Det är inget fel eller konstigt att du kanske behöver röra på dig eller att du kanske börjar tänka på annat.

När vi slappnar av och vilar på det här sättet är det lätt att vi börjar känna olika känslor. Vi kanske börjar känna oss oroliga eller rent av lite ledsna.  Det är inget fel att du börjar känna dessa känslor utan helt naturligt. Om dina känslor blir för starka så kan du börja röra på händer och fötter lite tyst för dig själv. Kanske vill du också öppna ögonen en stund för att komma ur avslappningen. Sedan kan du fortsätta igen eller om du bara vill ligga kvar på mattan med öppna ögon. Rör på dig tyst och stilla och kom ihåg att det inte är något konstigt att du känner dessa känslor.

Det är också lätt att somna. Det är ingen fara om du gör det. Jag kommer att väcka dig när övningen är slut, så du kan vila tryggt. Skulle du börja snarka kommer jag att peta dig på armen eller knacka lätt i golvet bredvid dig, så du vaknar till.

· Har du några frågor innan vi börjar?
· Bra, då börjar vi sittandes. Sedan kommer vi att ligga ner under yoganidran.


Vi ska börja med en liten övning för att du ska vara här, jag ser ju att du är här men för att du ska kunna släppa tankar och funderingar som du kanske har just nu. Kanske tänker du på något som hänt under dagen eller kanske tänker du på vad du ska göra senare.
· Vi kan börja med att ta några djupa andetag in genom näsan och sucka ut genom munnen.
· Vi gör det två gånger till.
· Sedan kan vi gnugga våra händer mot varandra för att gnugga fram få lite värme och energi.
· Nu ska vi börja med att massera våra öron, dra lätt dom, i örsnibbarna och runt om örat.
· Ta sedan dina fingertoppar och ”knacka” på hakan, käkarna, kinderna upp i pannan, på tinningarna och sist på huvudet.
· Vi avslutar med att massera, knacka, klämma på våra fötter och tår både på undersidan och ovansidan.

Du kan nu sätta dig tillrätta, kanske vill du sitta i lätt meditationsställning dvs med benen i kors kanske med händerna på benen.
Börja gunga lite fram och tillbaka med överkroppen. Gunga precis som du vill. lite eller mycket, långsamt eller lite fortare. Du kan blunda om du vill eller fäst blicken en bit framför dig i golvet.
Fortsätt gunga och känn efter att du andas. Prova att mjukt andas in genom näsan och sucka ut genom munnen, gör detta några gånger. Stäng sedan munnen och andas in genom näsan och andas ut genom näsan.  Gunga sedan mindre och mindre för att sedan bli helt stillasittandes. 

0,5 min. Paus

-Att  massera och gunga är en bra övning för att rikta uppmärksamheten till den här stunden. Känn att hela du är här och nu. Vi är ju fler här i rummet och för att alla ska få lugn och ro och möjlighet att hämta ny energi behöver vi lova oss själva och varandra att visa respekt genom att vara helt tysta och stilla under övningen. Kom ihåg att behöver du röra på dig så är det inget fel men gör det så försiktigt som möjligt så att du inte stör dem andra i rummet.
Efteråt kan vi prata med varandra och röra på våra kroppar.

Att landa:
Nu kan du lägga dig ner på mattan, se om du kan hitta en skön ställning på rygg med benen lite lätt isär och låt fötterna falla utåt. Armarna längst med sidorna gärna en bit ifrån kroppen. Lägg filten på dig och vill du kan du ha en filt eller något annat på magen tex en hopvikt filt eller tröja eller ett block. Det kan också vara väldigt skönt med en ögonkudde om du har tillgång till det.

Kroppscanning:
Nu när du bäddat in dig och ligger skönt på din matta kan vi börja. Du behöver bara följa min röst. Vi ska börja med att scanna av våra kroppar. Jag kommer att nämna olika kroppsdelar och när du hör en kroppsdel kan du tänka på den kroppsdelen lite extra.

Vi börjar med den vänstra handen, tummen, pekfingret, långfingret, ringfingret, lillfingret, ovansidan av handen, handflatan, hela handen, underarmen, överarmen, hela armen.
Höger hand, tummen, pekfingret, långfingret, ringfingret, lillfingret, ovansidan av handen, handflatan, hela handen, underarmen, överarmen, hela armen.

Vänster stortå, andretån, tredjetån, fjärdetån och sist lilltån, undersidan av foten ovansidan av foten, smalbenet, vaden, knät, ovansidan av låret undersidan av låret. Hela benet.

Höger stortå, andretån, tredjetån, fjärdetån och sist lilltån, undersidan av foten ovansidan av foten, smalbenet, vaden, knät, ovansidan av låret undersidan av låret. Hela benet.

Rumpan, sätet, magen, brösten, bröstkorgen, undre delen av ryggen, övre delen av ryggen, skulderbladen, axlarna, armhålorna, halsen, hakan, munnen, insidan a munnen, tungan, kinderna, ögonen, näsan, öronen, ögonbrynen, pannan, tinningarna och toppen av huvudet. Hela kroppen och huvudet.

1-2 min. paus

Andningen:
Lägg nu dina händer på magen och känn hur magen höjs när du andas in, hur magen då blir större och hur magen sjunker in när du andas ut.

1-2 min. paus

Motsatser:

Vi har nu kommit till den fasen då vi ska titta på några motsatser:

Känn efter om det är någon del av din kropp som känns lite varmare än dem andra kroppsdelarna. Kommer du inte på något så kan du tänka på ditt hjärta, föreställa dig hur det känns en solig dag när solens strålar värmer dig. Känn sedan efter om det är någon kroppsdel som är kallarare än resten av kroppen, kommer du inte på någon kroppsdel eller att du inte känner någon skillnad kan du tänka på dina fötter. Föreställ dig sedan hur det känns att doppa fötterna i ett svalkande bad. Föreställ dig sedan solens varma strålar igen och sedan på det svalkande badet och sedan tillbaka till de varma solstrålarna. När solens varma strålar möter det svalkande vattnet blir det perfekt temperatur och balans.

1-2 min. paus

Bilder och flöda fritt:

Jag ska nu ge dig några bilder som du kan titta på bakom dina stängda ögon.  Kanske kan du se bilderna kanske ser du bara olika färger eller så ser du något helt annat. Vad du än ser så är det alldeles perfekt. 
-Tänk dig ett högt berg, så högt att du inte ser var det slutar.
-Tänk dig en sjö med så blankt vatten att du kan spegla dig i vattnet.
-Tänk dig en himmel med luddiga moln.
-Tänk dig en äng full av vackra blommor som doftar gott.

1-2 min. paus

Låt nu tankarna sväva fritt.

1-2 min.paus


Avslutning:

Det börjar bli dags att komma tillbaka. Om du vill kan du börja röra på fingrar och tår. Kanske vill du sträcka ut dig. Ta armarna över huvudet och bli så lång som möjligt. Kanske vill du ta upp knäna till magen och rulla lite fram och tillbaka så får ryggen en skön massage också. När du känner dig redo kom upp och sätt dig och fortsätt gärna blunda. Vi ska gnugga in lite värme i händerna till att börja med. För sedan upp dina händer ovanför huvudet samtidigt som du tar ett djupt andetag in genom näsan. När du tar ner armarna igen kan du andas ut. Gör detta ett par gånger och när du gör det sista gången stannar du med armarna i en pippilångstrump gest och tänker på hur fantastisk just du är, du är perfekt precis som du är. 

Tack för att just du var med på den här yoganidran. Om du behöver hitta balans eller få mer energi kan du alltid komma tillbaka och göra en yoganidra.
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