“Hej skogsboende!”
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Introduction:
Hej allihopa!

Jag ar glad att se era leende och att ni alla kom till klassen med gott humor. Nu vantar vi pa
ett spadnnande yoga &ventyr. Ar ni redo? "Ja" Bral!

Men det finns nagra viktiga saker att tanka pa: far att géra var resa till yogans varld rolig
kommer vi att respektera varandra sa far vi vara lugna, tysta och fokusera sig pa sina
kanslor.

Det ar valdigt viktigt att andas ratt under hela yogasagan och jag ska hjalpa till med det.
Redan nu nar vi sitter innan boérjan av vart aventyr forsoker vi halla ryggen rakt och sedan
blir det andas lattare.

Nu tander jag dessa tva ljus och vi borjar. Lat oss sitta ner med benen i kors och vika vara
hander i en valkommen gest "Namaste" Vi kan stdnga 6gonen, inte klamma ihop tadnderna -
kaken ar avslappnad och vi andas lugnt. For borja yogan sa ska vi ljuda tre ganger
"Wooow"/ "Om" tillsammans. Vi alla ar perfekta som vi ar men med hjalp av yoga sa
kommer vi bli battre. Sa vi kor igang!

Nu, lat oss sitta pa underbenen. Andas in och cirkla armarna upp mot himlen samtidigt som
du kommer upp pa knana, fyll pa med massor av luft och PANG, ballongen smaller, luften
putsas ut och du kommer till sittande igen. Upprepa tills energin har stigit eller minskat,
beroende pa vad du onskar!

Idag kan vi forvandlas till lilla trollkarlar éver en stund, vi kan férvandlas till djur och vaxter.
Forvandlas till allt vi kan se i sagoskogen!

Just nu tar jag fram magiska klocka som kallas "karataly" (tre ganger plingar klockan, sager
1,2,3.)

Sen sager jag: "sa nu ar forvandlingen nastan avklarad." Vireser oss upp, tar upp vara
armar och tar ett djupt andetag. Snabbt tar ner vara armar och andas ut med ljudet "Haaaa!"
Hurra! Nu har vi lyckats att férvandla oss!

1. Sa vi gar in i en magisk skog, vad stora trad det ar har! Dem ar gamla och maktiga, lat oss
forsoka att bli lika stora och vackra som dem och bérjar gunga at sidorna som dem av
vinden.
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(sta stilla med slutna 6gon, kann att du andas och kann in vinden i

grenar)

2. Kolla vem ar det som ar dar nere? Det ar blommor blaa klockblommor, gula maskrosor,
ljusrosa kléver. Ta och blunda nu och férstall dig att du ar din favoritblomma som skinner. Vi
ska ta och stélla oss pa tarna och na oss upp till solen som skiner éver oss. Hej!

(b6j ena benet och forsok att stracka dig fram s& mycket som majligt mot solen som en
blomma, lyft upp armarna och knapp handerna. Balansera sa lange du orkar)

3. Vem ar det som ar sa vacker uppe i himlen bland molnen. Vad fina, lysande vingar! Det ar
fjarilar som flyger runt! N&r ni bojer er ner till fétterna kan ni forestalla er vilken farg ni ar -Hej
fiaril, tack for att du ger oss din skdnhet!

(sitt pa golvet. Ryggen rak boj bada knana sa att dem pekar utat. For fotsulorna mot
varandra och dra fétterna sa langt du kan mot dig sjalv. Benen ar nu dina fjarilsvingar.
Fladdra forsiktigt med vingarna en liten stund)

4. Men vem ar det som vaser dar i buskarna, det ar en liten rolig orm som gor det! Kom Igen
nu, nu ska vi ocksa férvandla oss till sma roliga ormar och pratar pa ormarnas sprak. (Andas
in djupt och andas ut med langt ljud “TSSS”), Hej orm!

(ligg ner pa magen och hall armarna framfér dig med handflatorna tryckta mot varandra. Lyft
upp benen utan att béja dem och lyft armarna ocksa, endast magen nuddar golvet)

5. Kompensering efter forra asana. Oj, vem ar det!? Det ar igelkottar som bar nat pa deras
taggar, (ligger pa ryggen och tar tag i benen medans vi bojer oss sa att vi bildar en sten.
Forsoker ha pannan mot knana). Forestall er att vi ar dem och bar pa applen eller svampar,
vi kan gunga lite som dem at sidorna. Hejsan igelkottar.

(dra upp knana mot brdstet och gunga fram och tillbaka)

6. Vem ser vi framfor oss som ar sa snabb och fluffig! Det ar haren som skuttar!Framfor oss.
(Vi hoppar) Oj nu bdrjar jag kdnna mig lite trott, harren ar sa energifull, han ar mastare bland
djuren pa att springa. Jag tror att vi maste vila lite.

(satt dig pa huk med handflatorna ihop framfor brostet fingertopparna mot varandra och
handerna mellan knana. Fdrlang ryggen och spana ut 6ver sjon medans du hoppar, andas
ut och sjonk ner pa huk igen)

7. Barn position. -Kanner ni hur snabbt varan hjarta slar. Vi andas lugnt.

(ligg pa alla fyra och strack armarna efter sidorna sa du nar foétterna. Ha pannan i mattan, lat
dig sjalv ta in flera djupa andetag in och ut genom nasan i sammanlagt 5 ganger)

8. Hor ni nagon narmar sig oss, nagon stampar. Nagon riktigt stor! OJ det ar bjornet. Lat oss
ocksa forvandla sig till bjornar och prata med honom. Sager till honom: Hej bjérnen!

(vi satter oss pa vara halar och satter vara hander pa golvet framfor oss. Och sa lutar vi oss
framat pa handerna och tryckte upp axlarna mot éronen. Vi dppnar munnen och stracker ut
tungan sa langt vi kan, och bérja lata som en bjérn medan vi andas in och ut)

9. Nagon ar bakom traden? Vem sager “GRRR(hogt)- MJAU (karleksfullt)” KO-KATT
position. Vad mycket intressant vi har sett och traffat pa idag. Nu ar det dags for oss att ta
sig ur skogen.

(andas in och strack ryggen och sedan andas ut och dra ner hakan till sina brost for att boja
ryggraden)



10.Framfér oss finns en skogsstig. Forsoker halla ryggen rak. Sa nu har vi tagit ut oss ur
skogen till faltet och nu kan vi antligen vila.

(balansera pa rumpan med benen upp som ska vara béjda medans du har ryggen rak och
ha blicken riktat framat)

11.Savasana. Satta pa skon och avslappnande musik.

(séag mjukt och langsamt)

Stang 6gonen, ta ett djupt andetag och medans du andas in, kann lugnet som sprider sig i
rummet och sedan i din kropp. Medans du andas ut, lat din kropp slappna av helt fran
huvudet ner till tarna. Kann grasmattan under dig, hur du ligger pa den och andas den friska
luften av naturen runt omkring dig. Bakom dig, ovanfor dig, i dina nasborrar.

Kann att hela kroppen blir mycke tyngre. Vack kanslan av tyngd i varje kroppsdel. Hela
kroppen blir valdigt tung. Du ska vara medveten om det. Kann lattheten i kroppen efterat.
Hela kroppen ar genomsyrad av en kansla av latthet, som om du flyter éver golvet. Kann
denna viktldshet.

Hoga trad omger dig; atmosfar av fraschhet och svalhet. Nar du ror dig genom skogen hor
du ljudet av torra I0v som raslar under dina fétter och du kédnner den trevliga doften av trad.
Runt dig ar det vackra blommor. Droppar av dagg gnistrar pa deraskronblad. Lyssna pa
faglarnas musik som visslar och ropar efter en ny dag och valkomnar den, lyssna till vinden.
(Efter en stund tystnad) Sakta sjunker grasmattan ner igen. Du kanner hur langsamt och
mjukt grasmattan kommer i kontakt med golvet. Ror pa dina hander och fotter, 6ppna dina
6gon och kom langsamt upp till sittande.

For att avsluta yogasagan ljudar vi ett “Woow” tillsammans.
Tacka dig sjalv och tacka varandra.



