Nybﬁl‘j arguide - ta hand om dej sjdlv pd basta mojliga satt

Yoga mdter dej precis dir du d&r—just nu (inte dér du vill vara eller dér du tycker att du borde vara). Om
du dr nybdrjare sa finns det nagra saker du kan tinka pé for att géra din yogadvning sa behaglig som
mojligt och for att se till din kropps granser och behov och behalla din personliga integritet.

1. Limna alla ambitioner vid dorren. Yogadvningen &r ett intresse och en utveckling
for resten livet. Se ditt utdvande 1 ldngtidsperspektiv. Det finns ingen anledning till
att forsoka bemaistra eller ens forsoka sig pa allt forsta lektionen, veckan, manaden
eller aret. Du har inget att bevisa hir. Upptéick din kropp pa nytt istéllet. Stelhet gar
over!

2. Latlektionen bli en lugn stund for dej och for omgivningen. Kom hellst en stund
innan lektionen. Se till att mobilen &r avstdngd. Prata sa tyst och lite som mojligt,
borja varva ned, andas och slappna av sa fort du kommer innanfor dérren. Det hér ar
din egen stund till stressreducering—dér ingenting fran omvérlden kan stora.

3.  Tala med liraren innan lektionen. L4t liraren veta om du ar gravid, har skador,
sjukdomar, tar antidepressiva lidkemedel eller kinner dej orolig for ndgot. Lararen
gor sitt bésta for att hjilp dej—men &ar ingen tankelédsare.

4.  Tillit dej sjélv att ta lyssna till och hand om din kropp och dess behov under
lektionen—vila om du behéver (tex Barnets position, Balasana), eller héll
positionen en kortare stund dn vad som rekommenderas, anpassa positionen si den
passar dej 1 stéllet for att tvinga din kropp till ndgot den inte dr van eller klarar av.
Skoldpaddan kommer alltid i mal innan haren.

5. Ova dej pa medveten nirvaro i nuet. Alla yogardrelser och positioner gors med
intention. Kann dej sjilv stracka lingre, bli starkare och smidigare for varje andetag.
Ta den tid det behovs for att forstd en position genom att lara kdnna den 1 minsta
detalj, alla rorelser, kédnslor i kroppen—vad som egentligen hander genom
uppmarksamhet och koncentration. Svéra positioner blir pa sa sitt enkla pa sikt.

6. Be om hjilp om du ir osiiker pa hur en position eller rorelse ska vara och
kidnnas—garanterat dr du inte ensam om att undra och du hjélper pa sa sétt hela
klassen. Om du har skador sé fraga om réd for hur du kan anpassa rorelser sa att du
kan hdnga med- eller ga pd Rehab yoga - 1at rorelserddslan bytas till rorelseglidje
genom medveten andning.

7.  Lat din andning bli din guide—om du inte kan andas djupt och jimt och lugnt, ner
1 magen sd ar det ett tecken pé att du bor vila, annars kan du gora illa dej sjélv.
Andningen &r en klar signal for om din 6vning ar lagom eller for anstringd. Manga
upplever andningen som knepig i borjan, det gar over. Ibland dyker starka kénslor,
tankar och minnen upp — lat dem passera och fortsdtt andas—det ar en naturlig del i
avspanningsprocessen.

8.  Lar dej ta eget ansvar och sitta grianser. Vid justeringar mdste du ge liraren
feedback om det inte kénns bra. Berétta om du foredrar djupa eller forsiktiga
justeringar eller om du inte vill ha nagra justeringar alls innan lektionen bdrjar.

9. Ta med dej det biista hem — stanna i nuet, njut av kinslan av ro och
avslappning sa linge som mojligt—fokusera tankarna pa det som kéndes bra,
funkade och ger dej néring till ndsta lektion. Under lektionen &var vi acceptans,
talamod, tacksamhet och forstaelse och det vill vi ta med oss hem.

10. HAll ett 6ppet sinne—utforska olika former av yoga och ta till dej det som funkar.
Det tar atminstone 5 lektioner innan vi borjar kdnna hur djupt yoga kan férdndra
véra liv. Ha tdlamod. Vi fordndras under livets gdng och kan lata var yogadvning
utveckla oss—ibland behover vi stillhet, ibland tempo. Tillkdnnage och hedra dina
fordndringar och behov
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