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Alla kan yoga — Lektion 7

Prata mindre - visa mer

Yogainstruktion handlar om att kommmunicera tydligt och effektivt. Ett av
vara viktigaste tips ar darfor att inte prata sa mycket.

Muntliga instruktioner kommer med ett antal
utmaningar. Ofta tjdnar du pa att prata mindre och
visa mer.

Sta nara bredvid deltagarna sa de kan harma dig.
Visa ocksa gérna med hénderna vad som ska
goras. Kom ihag att deltagarna maste vara
bekvdama med att du rér vid dem med dina hander
- fraga alltid forst om det &r ok, och ha som vana
att fraga varje gang ni yogar.

| vara instruktionsfilmer visar vi hur du kan jobba
med handerna som komplement till muntliga
instruktioner.

Har kommer nagra tips:

Det ar ocksa viktigt att inte ge for mycket
instruktioner innan nagot ska goras. Talamodet kan
tryta snabbt, koncentrationen svikta och ivern att
gora sjalv vara stor. Forsok vara sa kortfattad som
mojligt innan en 6vning. Sdg det som behdver
sdgas under tiden som deltagarna gor sina
positioner, rorelser och évningar. Rdkna inte med
att deltagarna stannar kvar i rummet efter yogan
for "eftersnack”. Ofta ar flera av deltagarna snabba
att lamna for att ta tag i det som hander harnast.

e Var sa kortfattad som mgijligt innan deltagarna
ska gora en yogaovning. Maste nagot
forklaras? Visa vad som ska goras, hellre an att
forsoka beskriva det muntligt.

e Visa hur du sjalv kommer in i positionen eller
rorelsen — steg for steg.

e Lat ndgon av deltagarna som klarar av
momentet pa ett tydligt satt vara den som
visar. Detta ar mycket inkluderande, fungerar
oftast bra och ger den som visar ett 6kat
sjalvfortroende.

e Ga uttill deltagarna och hjalp till - ror dig hela
tiden i rummet. Om det ar ok for deltagarna,
anvand handerna. Hjalp till att fa fotterna dar
de bor vara, ta tag i hoften och rikta den
varsamt framat, visa med héanderna var
deltagaren ska kdnna en t6jning, en
anstrangning eller avslappning

e Ofta blir det enklare for deltagaren om ni star
bredvid varandra sa ni kan gora évningen
tillsammans. Da &r inget spegelvant och sa
mycket lattare att folja och harma. Borja din
position pd samma niva som deltagarens och




visa darefter hur du kommer vidare i den. Ett
exempel: Ni 6var pa Trasdockan och du ser att
en deltagare bara kommer en liten bit in i
fallningen. Stall dig bredvid och kom ner i
samma lage. Forklara hur ni tillsammans
kommer djupare ner i fallningen, kanske att
forst genom att boja lite pa knéna, kanske att
hitta avslappningen i 6verkroppen genom att
hanga och slanga lite. S6k 6gonkontakt dar
nere, ge ett leende — det gick ju! Kanske gar du
sjalv ur fallningen och visar med handerna hur
langt ner ni kommit, hur avslappnad
overkroppen &r och hur det stracker i baklaren.
Bekréafta forandringar och uppmuntral!

De flesta deltagare lar sig och kommer ihag
positionerna efter nagra ganger. Testa kanske
att sdga vilken position eller rorelse som du vill
att ni ska gora, ge dem tid — kanske sa lange
som 30 sekunder — och se om de sjalva kan
komma in i stéllningen. Vid behov kan du
darefter visa vad som kan rattas till — antingen
med rost, eller mer handfast vid mattan.

Visa att slutpositioner kan se olika ut — och det
finns ju bara perfekta slutpositioner! Nar alla
kommit in i sin, visa gadrna sjélv hur de ser ut pa
ett respektfullt satt, sa att alla blir bekréftade.
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| 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

