Vi reser till Yogibergen - En klass for dig

Alder: 4-11 ar
Sgpce: Livet gar uPP~och~ncr) toPPar och dalar. Ta hand om dig sj.’a’lv nir du taPPar
balansen. Stanna upp- Ge karlek till &ig sjélv for att kunna sPrida den vidare.

Namn: Maria Hansen

Mail: mariasarahansen@gmail‘com

tel: 0733-969408

(Intro - egenskriven)

Tillsammans ska vi resa till Yogibergen. Det &r lite klurigt for vagen &r lang och
solen har &nnu inte gatt upp. Vi har matséck och ficklampa med oss - det hér
kommer ga bra.

Kommer ni ihag att det var viktigt att stracka pa sig for att kdnna var andning
riktigt bra.

Stall dig upp hoftbrett isar med fétterna. Nu :
stracker vi pa oss, hogt, hogt - kanske vi nar

anda upp till himlen. Strack lite p& bada sidor.

Ahh! Hur k&nns din andning nu? Det var skont!

Som ni vet behdéver vi vandrare bra och stabila skor.
Stéll dig med benen lite isér och fall dig dver och knyt
dina skor. Bada skorna. Vila har en stund. Kanske
gunga lite sida till sida - hur kdnns det att andas har?
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Sadér, nu ar vi redo att borja ga. Det ar bergigt och vi
behdver ta stora kliv och ducka foér grenar. Vi ar lite osékra
vilket hall vi ska ta. Vi provar att korsa det ena benet éver det
andra och korsa &ven armen dver den andra. Prova att
stracka pa dig har. Det kdnns sként och andningen kommer
till oss latt. Vi provar andra sidan. Nu blev det helt pl6tsligt
svart - vi tappar balansen och ramlar...!

Ben och armar aker rakt upp i luften och du forsoker
hitta balansen igen genom att ta tag om dina fotter.
Gunga sakta och forsiktigt in i balans. Kanske kan du
krama lite pa dina fotter och vicka pa tarna.

Att ramla kan k&nnas laskigt. Dra kndna mot magen
och rulla ihop dig till en liten boll. Ge dig sjélv en
kram. Gunga sida till sida. Hur kdnns det att andas
nu?

Kramen som du gav dig sjalv kdndes bra. Res dig
sakta upp, kanske du behover se dig 6ver axeln sa
att du inte tappat nagot. Titta 6ver andra axeln ocksa.

Satt dig pa huk. Nu behover vi spana, och kanske till och
med anvanda var nasa till att lukta (*sniff, sniff). Ok, det &r
sakert att ta sig vidare, och vi far hoppa oss fram mellan
stenarna. Det &r lite besvarligt att ta sig runt, och vi ar starka
och fixar det bra.

Vi spejar uppat och ser manen lysa klart. Vi reser oss upp och foérsdker na
manen genom att stracka ena benet bakat och ena armen framét.
(Modifiering av krigare Il / Dansaren / Halvmanen) Molnen skymmer manen
och vi byter sida, kanske det blir |attare att nd ménen fran det har hallet.



Nu kommer manen fram bakom molnen och
lyser med sitt sken pa en sjo nere i dalen. Vi
behover ta oss dver sjon och da far vi bli till en
bat. Satt dig pa rumpan, om du vill kan du
ocksa lyfta upp fotterna. Ta nu tag i &rorna
och sa borijar vi att ro. Kanske behdver vi till
och med hissa segel och blasa vind i segel.
Hur k&nns det att bldsa pa seglet?

Pa andra sidan sitter en varg och tittar nyfiket
pa dig.

Du stiger forsiktigt av fran baten. Du méarker att vargen ar
ensam, aven vargen ser undrande ut - kanske vargen
kanner samma sak som du? Vi stéller oss pa alla fyra och
smyger forsiktigt fram. Vi satter oss ner, satter handerna
pa kndna. Hur kinns det att andas som en varg, kanske
vargen flasar. Tillsammans tittar vi upp mot manen och ylar
som en varg - AAAOOOOOUUUU!

Solen bérjar stiga upp éver bergen. Precis som
vargen staller du dig pa alla fyra, satt i dina
tar och lyft rumpan mot himlen. Kanske kan vi
ocksa vifta lite pa svansen. Kann hur andningen
ar har? Vargen springer vidare och farden
fortsatter.

Vi stéller oss upp. Bakom bergen skymtar du solen. Vi star stadigt pa
marken. Om du vill kan du blunda. Lagg handerna pa din mage och kann hur
din mage aker in och ut samtidigt som du andas (tadasana)

Plotsligt kdnner du hur marken under dig borjar vibrera. Vibrationerna gar upp
genom fotterna, benen, magen, ryggen, armar och huvud. Nu skakar hela
du. Du 6ppnar dina 6gon och ser att det som far jorden att vibrera ar en flock
med vildhastar som kommer galopperande i fjarran.



Vi stéller oss pa alla fyra. Vad gor
hastar som ar glada och alldeles
sprittiga i kroppen? Jo, de sparkar
benen rakt upp. Sparka din ben hégt
upp i luften. Vi goér det nagra ganger.
Kann hur det kédnns att andas som en
vildhast. Kanske du kénner ditt hjarta sla
lite snabbare.

Vi satter oss ner pa marken. Kann hur ditt hjarta slar i
bréstet. Kann hur din andning blir mer och mer lugn.
Runtomkring dig flyger fijarilar. Aven vi satter oss som en
fiaril och viftar pa vingarna. Kanske kénns det skont att
luta sig framat. Kann hur andetaget blir djupare och mer
langsamt. Kanske kanns det skont att blunda.

Lagg dig nu ner. Gnugga handerna mot varandra och skapa en skén och
magisk varme. Lagg handerna pa magen och den magiska varmen gor att
hela du vill ligga stilla. Ladgg ner armarna bredvid dig. Fortsatt blunda och
bara lyssna.

(L&s mjukt och ldangsamt)

Livet ar en berg-och-dalbana. Ja, till och med som en resa till bergen. Livet &r
precis som bergen fyllt med toppar och dalar. Mérker och ljus. Trygghet och
ensamhet. Mod och radsla. Kéarlek och sorg.

Ibland tappar vi balansen och ramlar. Nar vi ramlade dar uppe i bergen -
valde vi att stanna upp. Vi gav oss sjalva tid for trést. En karleksfull kram. N&r
jag ar karleksfull mot mig sjalv kan jag aven sprida karlek och omtanke till
andra runtomkring mig.

Livet ar stort och dven om vi vandrar vara egna vagar har vi alla en eller flera
medresendrer. Ibland ar mdtena med andra korta. Precis som nar vi métte
vargen eller den dundrande flocken med vildhastar. Ganska snabbt rycktes vi
med i deras vilda gladje. Vi kdnde oss levande.



Nar du kénner dig modig - vaga tro pa dig sjalv. Nar du kénner dig ledsen -
vaga vara din egna basta van. Nar du kanner dig stark - vaga prova. Nar du
kanner dig karleksfull - vaga visa omtanke, bade till dig sjélv och andra. Nar
du kanner dig forvantansfull - vaga tro.

(En kort 6vning fér dig)

Forestall dig att du ligger pa en &ng. Solen lyser skont i ansiktet och du
kanner att hela kroppen blir sddar sként varm. Runtomkring dig véxer det
vilda, knoppande blommor. Stora blommor och sma blommor. Forestall dig
att blommorna omkring dig ar alla du tycker om. De stora blommorna &ar de
vuxna som betyder mycket for dig. De sma-, knoppande blommorna ar barn
som betyder mycket for dig. Alla de har blommorna far dig att kdnna dig
trygg och dlskad. Mitt ibland blommorna star en vacker, stark och véldigt
séllsynt blomma. Och den blomman den &r du. For att den blomman ska
kunna vdxa och skapa starka rétter behéver den kérlek, trygghet, varme,
vatten, mat och vila. Precis som du. Precis som jag. Precis som alla vi har i
denna stund. Precis som vi alla har pa jorden.

Strack pa dig. Gnugga dina hdnder mot varandra och lagg dem sedan till ditt
hjarta. Fortsatt garna att blunda. Nu ska vi ta tre andetag tillsammans. Vi tar
ett andetag bara for dig. Vi tar ett andetag for alla vi bryr oss om. Vi tar ett
andetag for alla som var har och yogade tillsammans idag.

(Avslut)

Kom sakta upp och sétt dig bekvamt. For att avsluta yogasagan ljudar vi ett
— — — tillsammans. Tacka dig sjalv och tacka varandra.



