Yogaskogen

Vi ska nu yoga en saga som heter Yogaskogen och som handlar om kanslor och att hjalpa
varandra. Bérja med att doppa en magisk pensel i er favoritfarg och mala er matta sa vi vet att det
ar just din matta.

Lagg dig ner, blunda om du vill. Latsas att du ligger i en skog. Solen skiner mot ditt ansikte. Kann
hur du andas. Ta dina hander och blas i dem sa de blir varma, 1dgg sedan hdnderna pa ditt hjarta
och andas. Lagg handerna pa magen och andas. Foérestéll dig att du ser moln svava foérbi uppe pa
himlen. Du fastnar fér ett moln som som du tycker ser extra fluffigt och mjukt ut. Forestéll dig att
du lagger dig pa molnet och svéva sakta fram. Du kan ka&nna kanslan av att du flyger fram. Du
kénner dig fri, stark och att du kan géra precis vad du vill.

Behall den kanslan nér du kommer tillbaka till din matta. Ta upp knéna och och vrid benen at
sidan, andas, sedan at andra sidan, andas.

Ta dig sakta upp till stdende. Vi ska nu se oss omkring i skogen. Solen skiner pa dig idag och du
stracker dig mot den och forsoker fanga sa manga stralar du kan. Du stracker armarna uppat och
at sidorna.

Du se en vacker farggrann fagel flyga in i skogen. Testa att flyga som en fagel. Fageln satter sig
pa en gren i ett trad. Det svajar lite i tradet men fageln sitter kvar. Testa att vara ett trdd och
kanske svaja som ett trad.




En bit in pa stigen sa kommer du fram till en koja. Std som en koja! Andas.

Lyssna! Du hor nagot inifran kojan. Du tittar in i kojan och dér sitter en bjérn! Prova att ryta som en
bjérn. Men bjérnen verkar héngig och ledsen. Den beréttar for dig att hennes lilla unge férsvunnit.
Du foreslar att ni kan leta tillsammans. Bjornen tackar dig och andas ut lite. Prova att andas som
en bjérn genom att lAgga ner pannan i golvet och sedan andas in, rékna till fyra tyst och sedan
andas ut och rékna till sex tyst.

Lyssna! Det &r ndgot som prasslar i Idven. En orm! Var en orm, stéck pa ryggen och se er
omkring.




Puh, vilken tur det var en snall orm! Du och bjornmamman gar vidare tillsammans. Ni kommer
fram till en back och ni hér hur det porlar i backen. Det finns en bro 6ver backen som ni gar dver.
Prova att vara en bro, stark och stadig. Sta kvar lite och andas.

P& andra sidan bron finns en hast i en hage. Testa att vara en hast och att springa som en hast!

Men hésten star och hanger med sitt huvud. Du fragar om du kan hjalpa till med nagot. Hasten
beréattar att han inte kan na vattnet i backen och han &r sa térstig. Du far en ide, du tar dina
hénder och fyller dem med vatten fran backen sa att hasten kan dricka vattnet ur dina hander.
Prova att géra detta nu och kdnn hastens mjuka mule mot din handflata.



Hasten tackar er och nu har han antligen energi att springa omkring i hagen igen och att rulla sig
runt i leran. Spring som en hast igen och rulla dig sedan i leran, forsok att fa hela ryggen tackt
med lera! Férsok se bakom ryggen om du fatt lera dverallt.

Ni gar vidare och snart far ni syn pa en groda. Hoppa som en grodal!

Grodan vill garna ha sallskap s& han fick félja med er och hjalpa till att leta efter bjérnungen.

Nu fick du syn pa den farggranna fageln igen som tittade pa er, log mot er och flég sedan vidare.
Ni var nyfikna och féljde efter fageln. Ni kommer fram till en sjo.



| sjon fick ni nu syn pa en bat och ndgon satt och rodde baten. Prova att vara en bat. Andas.

Pa andra sidan sjon finns ett berg och ovanfér berget svavade den farggranna fageln igen!

Ni forstod att ni var tvungna att ta er upp pa berget sa ni vandrade upp med starka ben.
Mitt pa berget stod ett stort trad. Lyssna! Hor ni att det &r ndgon som ropar uppifran tradet, det &r
bjornungen! Bjérnarna kramas och fran bjérnmammans kind rullar en liten tar.

Nar ni star uppe pa berget sa ser ni solnedgangen och det ar alla regnbagens farger pa himlen.
Gor en solnedgang, borja sittande, strack dig upp med armarna uppat och sedan ner mot hjartat.
Gor det igen och andas in och ut samtidigt. Férestall dig att for varje gadng du andas far himlen en
extra farg.




Fran berget ner i sjon rinner ett vattenfall. Testa att vara ett vattenfall. Strack pa dig och andas.

Bakom vattenfallet i berget finns en grotta. Ni tar er alla ner i grottan kryper ihop och lagger er ner
for att 6vernatta dar tills i morgon da det &ar en ny dag. Lagg dig ner bekvamt pé rygg och slappna
av.

Blunda om du vill. K&nn hur du andas. Foérestall dig att du ser moln svéva férbi uppe pa himlen.
Du fastnar fér ett moln som som du tycker ser extra fluffigt och mjukt ut. Forestall dig att du
lagger dig p& molnet och svava sakta fram. Du kan k&nna kanslan av att du flyger fram. Du kanner
dig fri och att du kan gdra precis vad du vill.

| den hér sagan hjélpte vi bjérnen och hasten. Vi tog ocksa emot hjalp. Vi var flera som hjélptes at.
Vi har k&nt olika k&nslor. Kanslor &r oke;j.

Idag ké&nde vi oss extra starka och kunde da finnas dar och hjalpa nagon annan. Det brukar
k&nnas mycket bra i kroppen. Andra dagar nar vi inte kénner oss lika starka ar det vi som far ta
emot hjalp.

Ta ett djupt andetag och ta er tillbaka till mattan. Ta er sedan sakta upp till sittande.
Vi tackar oss sjalva och vi tackar varandra.



