ALLAKANYOGA.ORG
AVSLAPPNING OCH LUGN | S.1

Alla kan yoga — Lektion 15

I o ALLMANNA
G E
‘-f 2 fEEEL ARVSFONDEN

Avslappning och lugn

Avslappning har ménga fordelar. Ovningarna kan hjalpa deltagarnain i en
djup aterhamtning som satter en lugn ton for resten av dagen. Har
utforskar vi kopplingen mellan avslappning och andning samt ger
praktiska tips for att hjalpa deltagarna hitta lugnet.

Att hitta in i tillstand av avslappning och lugn ger
manga positiva effekter. Batterierna laddas nar
hjarna och nervsystem gar ner i varv. Bade kropp
och knopp aterhamtar sig. En kommentar vi ofta
hor fran grupper vi yogat med, &r att deltagarna
aldrig slappnat av sa bra — bade hur snabbt det
gick och djupet i avslappningen och vila. Ofta ar det
lugn som skapas i gruppen med dem resten av
dagen. Vill du férdjupa dig i omradet, finns det en
uppsjo av bocker i amnet och en googling ger dig
manga lankar med mycket bra information.

Vi anvander ord som lugn, avslappning och vila i
stallet for till exempel meditation och mindfulness,
da det ofta &r enklare att forklara och forsta.

De flesta som yogar regelbundet vet hur skont det
ar att slappna av efter ett lite mer fysiskt yogapass
och att det da &r lattare att hitta in i ett lugn.

Avslappning och lugn &r ocksa tatt samman-
kopplat med andetag och fokus. Fokusovningar ar
ofta en bra ingang till avslappningsévningar. Att
uppmarksamma andetaget leder ofta till ett
fordjupat lugn. Olika 6vningarna mojliggor och
forstarker varandra. Ta darfor aven del av
lektionerna om Andetaget och Fokus

De flesta av oss har testat olika tekniker och
avslappningsovningar i skolan, i den dagliga
verksamheten eller hemma. Du som arbetar och
umgas med malgruppen har kanske egna idéer.
Testa och fortsatt med det som fungerar. Ar du
trygg i din yoga och redan anvander olika évningar
for att uppna avslappning och lugn, se vad som
fungerar i den grupp du borjar yoga med. Du kdnner
kanske igen grunden i de 6vningar vi féreslar

nedan. Vi har valt sddana som brukar fungera bra
med malgruppen. Ofta gor vi 6vningarna med lite
ljud i bakgrunden - lugn musik, fagelsang, porlande
backar, susande skog eller vagor som brusar kan
med fordel fa fylla rummet.

Ovning: Spann och slappna av

Ga igenom olika kroppsdelar och 13t deltagarna
forst spdnna musklerna allt vad de kan, for att
déarefter slappna av. Ovningen kan gdras stdende,
sittande eller liggande. Borja kanske med ansiktet
och ga vidare med axlar — armar — hander — mage
— séte — ben — fotter. Ge deltagarna tid att
verkligen spanna och att kdnna avslappningeni
varje kroppsdel. Avsluta med att vara tung och
avslappnad. Se ett exempel i instruktionsfilmen till
passet Vacka kroppen.



Ovning: Resan genom kroppen

Lat deltagarna komma till vila pa mattan efter den
fysiska yogan — kanske efter ndgon andnings- eller
fokusdvning. Led deltagarna med din rést igenom
kroppens olika delar. Uppmuntra deltagarna att
sluta 6gonen. Hjalp dem att undersoka hur
kroppsdelarna kdanns med kommentarer som “kann
hur tung armen ar” och “kann hur avslappnad
handen ar”. Anpassa tempot i resan sa att
deltagarna inte borjar tdnka pa annat. Att hitta ratt
tempo ar inte sjalvklart. Men om du ar
uppmarksam pa gruppen, ser du nér lugnet infinner
sig och nar tempot ar lagom. Andetaget finns i
bakgrunden och kanske kan du uppméarksamma
deltagarna pa det mot slutet.
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Ovning: Fantasiresan

Har tar du med dig deltagarna i en resa i fantasin.
Ni tar er kanske till olika trygga platser som de
kanner igen, dar du med din rést beskriver var de ér,
hur det kénns, vad de hor, vad de ser, och sa vidare.
Det kan vara i skogen bredvid en porlande back,
med vind i traden och faglar som kvittrar. Det kan
vara pa en strand vid havet, med brusande vagor,
fuktig sand och skriande masar pa himlen. Anvand
l[ampliga ljudfiler for att forstéarka upplevelsen for
deltagarna. Det finns manga bra att testa pa till
exempel Spotify och Youtube. (Har hittar du ocksa
manga andra guidade "meditationer” som sakert
fungerar bra i din grupp.)

Att bara ligga och vila

Den enklaste av 6vningar — att bara lata alla vila pa
sitt satt och med sina tankar som kommer och gar.
Forsok att avsluta pa detta satt sa ofta som
mojligt.

Efter avslappning och vila ar det bra att lata
deltagarna far lite tid pa sig att komma igang igen.
Kanske kan du leda dem i hur de vacker kroppen bit
for bit, och hur de tar sig till den position du vill
avsluta yogan i.

» Kq

Vv ¥
TG
. @
% A

S, o
2
R

| Alla kan yogas utbildningar lar du dig grunderna i tillganglig yoga,
oavsett vilken erfarenhet du har innan. Las mer pa utbildning.allakanyoga.org


http://utbildning.allakanyoga.org

