Enkla yogaovningar for grundning,

reglering och sjilvmedkinsla

Yogans styrka ligger i att den &r omedelbart provbar.

Du behover inga forkunskaper — bara nagra minuter och din uppmarksambhet.

Har foljer tre korta 6vningar som hjdlper kroppen och hjdrnan att hitta balans, trygghet
och narvaro.

_1'1. Grundning & nirvaro — ca 2 minuter

Syfte: att skapa stabilitet, kontakt med kroppen och lugn andning.

Sa gor du:
1. Sté barfota eller i strumplésten med fotterna stadigt i golvet.
2. Léat armarna hinga langs sidorna, slappna av i axlarna.
3. Folj din egen andning i fem andetag — utan att styra den.
4. Pressa sedan fotterna 14tt mot underlaget och, pa en inandning, cirkla armarna utat
och upp 6ver huvudet.
5. Strick fingertopparna mot taket. Stanna 1 fem lugna andetag.
6. Andas ut, slépp taget och 14t armarna sjunka ner igen.
7. Sta stilla och kénn efter: hur kénns kroppen, andningen, tankarna?

+ Reflektion:

Nér hallningen fordndras forédndras ofta ocksa kénslan.

Du kan kénna dig mer vaken, trygg eller léttare till sinnet — det &r
nervsystemets sitt att svara pé trygg rorelse.
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£ 2.Vila & aterhimtning — ca 3 minuter

Syfte: att aktivera kroppens lugn- och ro-system.
Sa gor du:

1. Kom ner pé alla fyra.

2. Lat rumpan sjunka bak mot hélarna.

3. Vila 6verkroppen mot laren och 1at pannan vila mot underlaget eller mot hinderna.
4. Lat axlarna smalta ner, slappna av i ansikte och kékar.

5. Stanna i fem—tio lugna andetag.

6. Res dig langsamt och ldgg mérke till skillnaden i kroppen.

¢ Reflektion:

Denna position (barnets position) signalerar trygghet till nervsystemet.
Genom att vila i kontakt med underlaget far hjarnan information om att den
kan sldppa sin beredskap.

@ 3. Andningsovning for sjalvmedkiinsla — ca 5 minuter

Syfte: att 6ka sjdlvmedkénsla och parasympatisk reglering.
Sa gor du:

1. Sitt bekvdmt med rak rygg, pa stol eller kudde.
2. Vila hinderna pa laren eller knéna och slut 6gonen.
3. Tandgra lugna andetag och hitta en naturlig rytm.

4. Andas in genom ndsan — rdkna till 4.
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5. Hall andan stilla — rdkna till 2.
6. Andas ut genom nisan eller munnen — rékna till 6.

7. Upprepa under ndgra minuter.

Ligg till en inre fras:
e Pd inandning: “Jag dr vinlig mot mig sjdlv.”

e Pautandning: “Jag far vara som jag dr.”

* Reflektion:

Ovningen hjilper kroppen att vixla till lugn- och ro-systemet och stirker den
inre hllningen av medkénsla.

Regelbunden trdning bygger upp en inlédrd trygghetssignal — en pdminnelse
om att lugn alltid finns tillgéngligt.

++ Sammanfattande tanke

Du behover inte tro pd yoga for att den ska fungera.

Det ricker att du provar och observerar skillnaden.

Varje gdng du andas medvetet eller fordndrar hallningen berittar du for
hjarnan att trygghet ar mojlig, hiar och nu.
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