Yogasaga for och om vara sinnen.

ldag ska vi ga ut pa en promenad i skogen
tillsammans. Och i skogen ska vi anvanda vara sinnen.
Vi ska titta, vi ska lyssna, vi ska kanna och vi ska lukta.
NU gar vi!

Vi gar fram och tillbaka pa mattan.

| skogen finns det manga trad och stubbar som alla ser
olika ut.

Vi star upp och grottar ner vara tar i jorden som om de
vore vara rotter och vi stracker vara armar upp emot
himlen, sa hogt vi kan, sa vi blir stora statliga trad som
vaxer upp mot himlen. Vinden gor att traden svajar lite at
ena hallet och sedan at andra hallet.

Och vi andas. Bral

Vi satter oss pa huk och satter ihop handerna mellan
benen. Och vi andas. Bral

Kanske kanner du doften av skogen?
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Lyssna, det prasslar i [oven dar borta och titta, dar
kommer det en hare som skuttar sa glatt och haren talar
om for oss "att det ar bra om vi ar radda om skogen, for
dar bor alla vi vilda djur”.

Vi staller oss pa alla fyra, viker in tarna och lyfter upp
rumpan mot taket. Sen sparkar vi bakut med benen,
precis som den glada haren.

Haren skakar lite pa rumpan ocksa. Bra!
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Kom, vi fortsatter promenaden lite langre in i skogen.
Stanna, lyssna. Hor du nagot? Kan du kanna doften av
den friska luften?

Ta nagra djupa andetag. Andas in, strack pa hela ryggen
och upp med armarna i luften och andas ut, fall ner med
kroppen mot golvet. Bra!




Men titta, en orm! Se vilka vackra farger den har! Den
slingrar sig tyst forbi oss och vidare in i skogen.

Vi lagger oss pa mage och forsiktigt lyfter vi upp var
overkropp och vi vaser som en orm... SSSSS...
En gang till sa lyfter ormen pa huvudet och vaser, ssss.

En liten igelkott kommer mot oss pa vagen.

Den blir sa valdigt radd nar den ser oss, sa den rullar
ihop sig till en liten boll.

Men vi ar ju inte farliga, vi vill ju bara saga Hej!

Vi lagger oss pa rygg och kramar om vara ben och
gungar lite sakta fram och tillbaka. Bra!




Lyssna! Det ar nagot som later, jag tycker att det later
som en bjorn som vaknar upp ur sitt ide. Bjornen har
sovit hela vintern och gaspar stort.

Vi satter oss pa kna och lagger vara hander i knat och tar
ett djupt andetag och lutar oss fram och andas ut aaah..
En gang till. Aaaah...
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Kom, nu fortsatter vi. Ga fram och tillbaka pa mattan.
Hitta vilket hogt berg! Vi staller oss upp och ser om vi
kan bli lika hdga som berget.
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Satt i tarna intill det ena benet och halen upp mot benet
och for upp armarna mot himlen. Vi stracker ut vara
armar. Vi provar att gora lika med den andra foten. Bra!
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Men titta! Dar nedanfor berget ligger det en stor ang, full
med blommor i alla varldens farger. Kom, sa gar vi dit!
Vi vandrar fram och tillbaka pa mattan.

Vi satter oss ner mitt pa angen och mitt i havet av
blommor som doftar sa underbart.
Vi tar nagra djupa andetag for att kanna doften.

Bland alla blommorna flyger det ocksa massor av vackra
fiarilar. Fjarilarna flaxar med sina vingar fram och tillbaka
och fran blomma till blomma for att suga i sig nektar.

Vi satter oss pa mattan och satter fotterna mot varandra
och for sedan sakta knana mot varandra som om det
vore vingarna pa fjarilen och sa flaxar vi lite, fram och
tillbaka.

Strack pa ryggen och bli den farggrannaste fjaril som du
nagonsin kan bli!




Nu lagger vi oss ner i det varma skona graset pa angen.
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Vi ligger alldeles stilla och kanner doften av alla
blommorna.

Blunda garna.

Kann vinden susa och kann de varma solstralarna mot
dina kinder.

Ligg alldeles stilla sa en stund.

Jag gar runt och lagger lite magisk olja mellan égonen pa
barnen och drar sakta med mina fingrar Over pannan,
sedan satter jag mig ner igen.

Reflektion:

Nu har vi varit pa promenad i skogen.

Vi har traffat pa den glada haren som skuttade, ormen
som slingrade sig, den radda igelkotten, bjornen som
nyss vaknade och de vackra fjarilarna som flog pa
angen. De ar nagra av de vilda djuren som bor i skogen.
Vi har sett, vi har lyssnat, doftat och kant.

Andas nu in och andas ut.

Nu kan du sakta stracka pa armarna och rora lite pa
fotterna, kanske kan du gaspa lite grann. Hur kanns det?
Hur kanns det i armarna? Hur kanns det i benen? Hur
kanns det i kroppen?



Nu kan du satta dig upp igen och vi landar tryggt har pa
var egna matta.

Vi lagger ihop vara hander i knat och andas in och for
armarna upp som en sol over huvudet och satter ihop
handerna ovanfor huvudet och andas ut och for sakta
ner handerna mot brostet. En gang till. Bral!

Sen lagger vi vara hander pa hjartat och kanske kan vi
kanna varmen fran vart hjarta.

Varmen fran Ditt hjarta som talar om for DIG hur
vardefull DU ar, precis sa som du ar.

Vi kan saga Namaste!
Det betyder att vi tackar oss sjalva och att vi tackar
varandra for den har yogastunden.

TACKI



