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Barnyogasagan om Cirkushisten — en klass om drommar

Introduktion
Samla alla barn sittandes pd varsin matta och 6ppna med introduktion. Min introduktion later s&
hér:

Hej och vélkomna hit till dagens yogaklass, nu ska vi ha en rolig och mysig stund tillsammans.
(Ar det en familjeyoga brukar jag strossla glitter i barnens hinder med hjilp av mitt shantispel
och sedan fér de forvandla sin vuxen till samma &lder som de sjélva har). Det kanske kénns nytt
och lite spdnnande om det &r forsta gdngen som du dr med men det hér dr inga konstigheter utan
sant som du redan kan. Vi ska rora pd oss och andas samtidigt som vi lyssnar pd sagan om
cirkushésten.

Innan vi sdtter igdng har jag tre viktiga saker som jag vill beritta:

1. Ség hej till min yogahist Cirkus som jag fatt 1dna av min dotter. Cirkus dlskar nédr barn ror
pa sig och yogar. Men Cirkus gillar inte nér det dr stokigt och pratigt, da fir hon sa ont i
oronen. Hon har superhorsel sa det dr bést att vi ar lugna och tysta allihopa sa kan vi prata
nér klassen &r slut.

2. Mattan som du sitter pd har du fatt 1ana av mig men under klassen ér den bara din och det
ar bara du som féar vara pa din matta. For att det verkligen ska kdnnas att det dr din matta
ska vi ta vért finger och gora en magisk rorelse sa vi kan mala glitter med fingret. Det hir
glittret malar vi runt hela mattan. Vi borjar i1 fram, fortsitter till sidan och sedan hela
védgen runt. Landa nu pa din mattan med rumpan och kédnn — detta ar din matta nu.

3. Tredje och sista viktiga saken som jag vill prata om innan vi kor igang &r var andning. Du
ska sjélv tidnka pa din egen andning under sagan och jag kommer &ven paminna dig flera
génger om detta. Det dr enklare att andas med en rak yogarygg én en ihopsjunken tv-rygg.
Sa hiang med nu och kénn hur en rak yogarygg kédnns — vi ténker att vi har ett snére som
sitter fast 1 vart huvud och vi drar i1 snoret sa vi striacker pa ryggen och nacken och blir s&
langa som mdjligt, testa att dra ett langt andetag ner i magen och langsamt ut igen. Testa
nu att sjunka ihop med kroppen “’tv-ryggen” och dra ett nytt djupt andetag och sedan ut.
Kénner ni skillnaden?

Némen nu har Cirkus somnat hér nér jag pratar sd mycket, vi far vicka henne genom att sjunga
hennes namn tre génger, f6l) med mig CIRKUS, CIRKUS, CIRKUS.... Bra! Nu har hon vaknat
och vi ér redo att borja ©

Upp och std pa mattan, stadigt med bada fotterna i marken (bergpositionen) Alternativt instruera
hoftbrett isdr — du kan ta bada dina knutna hénder och sitta ihop mellan dina fotter — detta ar
lagom brett, (gor detta beroende pa deltagarnas alder). Nu gungar vi lite sida till sida och kinner
att vi andas, djupa andetag ner i magen och ut igen. Gunga saktare och saktare tills vi star helt
stilla.

Det var en ging en liten histgdrd som solen gick upp 0ver varje morgon (solhélsning), strick dina
armar utat och uppét lings bada sidorna som en stor sol som gér upp, och sitt ihop hinderna
ovanfor ditt huvud och sénk ned framfor dig, gor det ett par till tre ginger. Andas in pa uppvigen
och ut pa nervégen.
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Pa garden bodde det manga histar som dlskade att hoppa dver hinder (hunden med sparkande
ben), kom ner pé alla fyra och sparka upp med benen som smé hopp dver hindren. De hér
héstarna var sa snabba och bra pé att hoppa 6ver hinder, alla utom en liten hést som inte trivdes
alls pa garden (framétfillning) sitt dig ned med benen framét och boj dig ned mot benen. Kénn
ditt hjarta sla och vi andas tre andetag tillsammans innan vi kommer upp med dverkroppen igen.

Var lilla hist var ledsen for hon tyckte inte om att hoppa 6ver de hoga hindren och de andra
héstarna retade henne for att hon var rddd. Varje dag smog hon ivég till sitt hemliga gomstille
och gdmde sig nér det var dags for att hoppa dver hinder — ldgg dig pé rygg och strack ut dina
armar rakt ut frdn kroppen, fdll dina knén forst at ett hill och sedan mot andra héllet, andas
gemensamt tre ganger pa varje sida. Hér 14g hon och tdnkte pa sin drom om att fa bli en
cirkushast.

Dagarna gick men en dag fick den lilla hdsten syn pa en bat fran sitt gomstille (bdtens position)
kom upp med 6verkroppen sé du sitter upp pa rumpan och lyft fotterna frén golvet som en bat,
balansera och kdnn hur du andas. Den hér baten, som var lilla hdst hade fatt syn pa, skulle aka till
en cirkus och hon bestdmde sig for att rymma fran garden och de retsamma héstarna for att f6lja
med till cirkusen, men hur skulle det ga till? Hon méste tdnka (framétfdllning) Bromsa béaten och
satt ner fotterna 1 marken och féll 6verkroppen framét, ligg hinderna langt ned fram pa benen. Vi
andas in och ut tre ganger innan vi kommer upp med 6verkroppen igen.

Var lilla hdst smog ivég till ett stort trdd och stéllde sig bakom for att inte synas (trddets position).
Still dig upp pa en fot och sitt din andra hil mot ditt ben, kénn efter var det kénns bra att sétta
foten (men inte pa knét) strack upp dina armar som trédets grenar. Ténk pd din andning, kinn att
du fortsétter att andas fastéin du balanserar pa ett ben. Det bldser lite sa att du gungar fran sida till
sida. Byt ben och gor samma sak. Kdnn hur du andas.

Da kom det en fjéril flygandes och landade vid tradet dér vér lilla hist gomde sig.
(fjarilspositionen) sétt dig ned ned pa rumpan och sétt ithop dina fotter, strick pa ryggen, luta dig
lite framat och dina ben blir fjdrilens vingar, flaxa ldngsamt med benen upp och ner. Fjérilen
fragade vad den lilla hésten gjorde bakom tradet och hon beréttade om sin drom att bli en
cirkushist och folja med baten. Men nu hade baten 8kt ut pé vattnet och vér lilla hést kunde inte
simma och visste nu inte hur hon skulle komma ombord. Fjérilen berdttade dé att han var en
magisk fjdril och visste hur hon skulle komma ut till baten. Det enda hon skulle gora var att
blunda, ténka pé sin favoritfirg och sedan andas in 14ngsamt genom nésan och sedan andas ut
snabbt 3 gdnger (genom ndsan) sa skulle det hinda ndgot magiskt. (Andas tillsammans dessa tre
andetag tillsammans).

Nir lilla histen slog upp 6gonen var fjdrilen borta och hon svdvade magiskt genom luften och var
snart pa baten. Men tyvérr landade hon med en krasch - rulla ner pa rygg och “’krascha” pa mattan
och dra knéina mot brostet. Da kom de som hade baten och alla cirkusdjuren fram och tog hand
om var lilla hést. De klappade och trostade lilla hdsten som blivit ridd. Satt dig pa underbenen
och klappa pa lilla hésten (dig sjdlv) Klappa och stryk hela kroppen frén tirna, benen, ryggen,
jagen, pa brostet och pd huvudet. Alla var véldigt snélla och sa att vér lilla hést fick stanna hur
lange hon sjélv ville och att de dessutom behdvde en cirkushést.



Linda Brodén, lindabroden82 @ gmail.com Instagram @yolilo_yoga

Plotsligt hade var lilla hésts drom gétt i uppfyllelse och hon var nu en riktig cirkushést. Hon blev
sa lycklig att hon var tvungen att rulla sig av glddje (happy baby). Lagg dig pa rygg, lyft fotterna
mot taket och ta tag i dina stortdr och gunga sida till sida.

Snipp snapp snut, nu var sagan om den lilla cirkushésten slut och det &r dags att vi ldgger oss ner
pa rygg. Dra en filt 6ver dig, sitt pa dig ett par strumpor och blunda om du vill. Gnugga hinderna
mot varandra tills de blir varma. Hall sedan hinderna 6ver ditt ansikte och kdnn virmen. Gnugga
lite mellan dina 6gonbryn och kinn hur hela din kropp slappnar av. Légg ner armarna bredvid dig
och vind upp handflatorna mot taket, tummarna ut fran kroppen. Fortsétt blunda och bara lyssna
pa mig.

Var lilla hist trivdes aldrig som hopphést och dromde om att {4 bli en cirkushést, hennes drom
gick i uppfyllelse och det kan dven dina drommar gora. Sluta aldrig att drdmma och ténk ofta pa

dina drommar, de kan besannas snabbare dn du tror.

Andas in och spénn hela din kropp, frén trna upp till ansiktet, spann spann spénn, andas ut och
slappna av. Upprepa tva génger till. Kédnn hur kroppen blir tung.

Nu kommer du fa ligga still en liten stund och bara slappna av, jag sdger till nér det 4r dags att
vakna till igen.

Lat det g nagra minuter beroende pa tid och gruppen.

Bérja nu ror lite pa dina hénder och fotter och dra upp kndna mot magen, rulla frén sida till
sida... Kom upp och sitt... Oppna dgonen...

For att avsluta var stund tillsammans satter vi ithop vara hiander och sdger Namaste (eller tack).
Tack for att jag fick yoga med er!

Nu fér ni gidrna berétta vad ni tyckte om sagan eller stélla frdgor om ni har négra.



