En yogasaga - om att vara modig

|dag ska vi utforska hur det kan kdnnas att vara modig och vaga félja sina drommar!

Vi bérjar med att vi satter oss pa vara magiska mattor, later benen peka rakt fram med
tarna upp upp emot himlen. Vi pressar handerna ner mot mattan och plotsligt kanner vi
hur vi borja lyfta ifran marken. Var fortrollade matta flyger ivdg med oss i riktning bort
mot skogen. Vi tar mod till oss och kikar éver kanten. Vi andas in och nér vi andas ut tittar
vi 6ver kanten pa ena sidan mattan. Vi andas in igen och lutar oss nu dver pa andra
sidan. Vi ar hogt upp och det kittlar i magen. Under oss ser vi hur den lilla yogasalen dar
vi tréffats blir mindre och mindre och hur hustaken under oss blir farre och farre. Istallet
blir tradtopparna allt fler och sakta seglar var matta ner mot den lummiga djungeln...

SEATED FORWARD FALL (Paschimottanasana)

Vi tar ett djup andetag in, stracker pa vara ryggar och hojer armarna 6ver vara huvuden
samtidigt som vi tittar upp emot skyn. For att inte vi ska sla huvet i nagon tradgren bojer
vi oss nu forsiktigt framat och stracker vara fingrar mot vara tar. Vi kommer ihag att
fortsatta andas. Om du vill kan du boja lite latt pa dina ben sa att dina knan lattar och
kommer upp en bit ifrdan mattan. Nar du inte dina fotter kan du latsas att du goér det!

| yogans varld finns det ingen press eller nagra krav pa att dvningarna ska se ut pa ett
visst satt - vi &r alla olika och perfekta precis som vi ar! Det viktigaste ar att vi trénar pa att
vara snalla mot oss sjalva och att vi tillater oss fantisera och drémma...




TREE POSE (Vriksasana)

Andas in igen och kom langsamt upp till stdende - nu har vi
landat i vildmarken! Lat dina hander falla ut at sidorna och
kann in hur du star stadigt med bada fotterna pa jorden.
Solen tittar fram mellan tradtopparna och varmer oss dar vi
star. Har har vi aldrig varit tidigare och vi kanner hur
modiga vi ar som gett oss ut pa ett spannande aventyr!

Vi hojer vara blickar och ser pa de gamla visa traden som
breder ut sina stora |dvkronor. Trots att de inte kan flytta pa
sig, ser de fria ut déd de gungar med de varma vindarna.

Vi provar att kédnna in hur det ar att vara ett trad!

Stéll dig pa ett ben och vila din hal emot ankeln. Ha kvar
tarna i mattan. Strack upp armarna emot himlen och
forestéll dig hur det ovanfor ditt huvud breder ut sig en stor
lummig tradkrona. Vinden far din grenar att vaja fran sida till
sida. Kanske kdnner du dig lite extra modig idag och provar att lyfta pa tarna?

Vi byter ben och kanner efter hur det kanns att ha den andra foten i backen. Om du vill
kan du prova blunda. Ramlar du &r det bara att prova igen - ditt trdd gar inte att falla!
Vi fér vara handflator mot varandra och placerar vara hander framfor vara hjartan.

Forestall dig nu att alla I6ven i din tradkrona &r sma, sma handskrivna lappar dar du
skrivit ner dina dnskningar och drémmar. Andas in igen - och nar du andas ut nasta
gang blaser du genom munnen ut glittrande magisk luft som far ett av dessa blad att
virvla ivag. Det ar din drém som har fangats upp av vindpusten. Du ser hur bladet far
upp i luften och nar det virvlar férbi ditt 6ra hér du din drom lekfullt viska; folj efter mig!

STANDING FORWARD BEND / GORILLA (Uttanasana / Padahastasana )

Vi blir alla nyfikna pa att se vad som vantar och bestammer for att félja vara drommar!
Vara tankar avbryts plotsligt da det knakar till ibland buskarna. Till var stora forvaning
upptacker vi att ljudet kommer ifran en flock apor! De dansar glatt och fragar oss om

inte vi ocksa vill svénga vara lurviga en liten stund innan vi fortsatter vart dventyr?

Det ser roligt ut - sa vi provar!



Vi stéller oss langst fram pa var matta med mellanrum emellan fétterna. Boj dina knén en
aning och fall sedan éverkroppen framat och nedat mot marken. Lat armarna dingla!
Andas in och titta upp for att se efter om du ser din drom fladdra forbi? Andas ut och
sank overkroppen igen medan du gungar lite fran sida till sida. Har ar det fritt fram att
apa sig! For precis som apor behodver vi ocksa tillata sjéalva att sléppa loss lite ibland!

Om du vill kan du grimasera med munnen, rynka ndsan och réra kdken fram och tillbaka.
Vitrampar av och an pa stallet dar vi star, kommer upp till stdende och skakar loss hela
kroppen. Nu ar det dags att fortsatta folja efter vart lilla blad som fladdrat ivag och nar vi
frdgar aporna om de vet vart de blast pekar de nerat marken...

CAT / COW (Marjaryasana/Bitilasana)

Vi kommer ner pa kna och placerar vara hander rakt under vara axlar. Val nere pa
marken ser vi pa alla dom sma myrorna som springer omkring och vi forestaller oss hur
de maste kannas att vara sa liten i en jattestor varld. Vi andas in, och néar vi andas ut
forvandlar vi oss sjalva till en liten myra genom att runda ryggen upp mot himlen. Under
oss kan vi ténka att vi bar pa en stor sten. Kénn efter hur det kédnns nar du bar pa nagot
tungt. Nar vi andas in nasta gang svankar vi ryggen, tittar uppat och skjuter brostkorgen
framat. Helt plotsligt tappar vi det vi bar och marker in hur det kénns att slappa taget!
Gor sa har nagra ganger, fram och tillbaka. Kom ihag att andas samtidigt!




TIGER POSE (Vyaghrasana)

Plotsligt hor du hur det prasslar till bland
buskarna lite langre bort och fran
ingenstans dyker ett stort, majestatiskt lejon
upp! Lejonet lunkar sakta emot oss med
svansen svajandes hogt upp i skyn, sahér:

Lat ditt ena ben komma upp i luften som en
statlig svans. Om du vill kan du prova att
samtidigt stracka ut din ena arm. Vi gor
samma sak fast pa andra sidan.

LION BREATH (Simhasana pranayama)

Till skillnad fran den lilla myran ar lejonet stort och statligt och kdnda for att vara modiga.
Vi blir lite rédda da vi ser lejonets sylvassa tdnder, men lejonet ler stort och forklarar att
det inte vill oss nagot ont. Vi fragar hur man blir modig som ett lejon och lejonet svarar
att det precis sett oss vara modiga. "Mod kan vara att slappa taget om det som tynger

en”, sager lejonet. "Och det kan ocksa vara att vaga saga ifran nar nagot inte kanns bra”.
Lejonet visar hur man goér da man séger nej och det racker ut sin langa tunga, sahér:

Vi andas in genom nasan, fyller hela brostkorgen med luft och nér vi sedan andas ut
stracker vi ut var tunga sa langt vi kan och later precis som det stora lejonet framfér oss.
Lejonet tittar med stolt blick pa oss och lunkar vidare in i vildmarken...




PUPPY POSE (Uttana Shishosana)

No6jda lagger vi oss ner pa mattan igen for att samla nya krafter - ibland blir man trott av
att ryta ifrdn! Solen fortsatter att varma vara kroppar och vi slumrar till. Nar vaknar efter
en skon vila upptacker vi att vi har fatt sallskap. Alldeles intill oss vilar en vilsen varg!

Vargen berattar att den har sprungit bort ifran sin vargflock och att den kdnner sig vilsen.
Som tur ar vet vi att vargar, precis som hundar har ett jattebra luktsinne. Kanske kan vi
nosa oss till vargens vdanner igen? Vi provar!

UPWARD FACING DOG (Urdhva Mukha Svanasana)

Vi placerar vara hdnder mot mattan pa var sin sida om brdstkorgen, trycker ifran och
kommer upp med dverkroppen. Vi andas in - nosar och forsdker kdnna inom oss vart vi
ska - och vi andas ut samtidigt som vi sakta sanker ner éverkroppen igen mot mattan....




DOWNWARD FACING DOG (Adho Mukha Svanasana)

...och vet ni, det funkar; bade du och vargen har far upp ett spar! Du haller kvar dina
hander i mattan, trycker ifran och bojer lite latt pa dina knan sa att rumpan kan foras
bakat och uppat i luften. K&nn hur din rygg stracks ut och gor en liten gladjedans genom
att sparka bakut. "Folj mig!”, sdger vargen och vi galopperar i fart framat pa stallet!

CHILD POSE (Balasana)

Efter en stund ar vi framme pa en strand och framfér oss glittrar havet. Har hittar vargen
sina vénner igen och den tackar oss for att vara sa hjdlpsamma. Vi kdnner oss stolta och
modiga som vagade lita pa var instinkt. Aven roliga saker kan gora en trétt och aterigen
behdver vi vila for att hdmta nya krafter. Satt dig ner pa kna och fall sedan éverkroppen

framat. Vila forsiktigt pannan mot marken och |at armarna falla ut Iangs med sidorna av

kroppen. Antingen framfor dig eller intill dina ben.




Forestéll dig att du har lagt dig till rétta pa en strandfilt och du k&nner hur solens stralar
varmer mot din rygg. Kom ihag att andas och tillat dig sjalv bara vara. | yogan kallas det
har barnets positionen och den ar just din att komma tillbaka till ndr du behéver fa en
stund for dig sjélv. Andas in och kom langsamt upp till sittande igen. Blicka ut dver
havet. Kanske ar det just dar ditt 16v - din drém - virvlar runt bland vagorna?

WARRIOR Il / SURFAREN (Virabhadrasana Il)

Vi kommer upp till stdende och stéller oss langst
fram pa mattan. Vi andas in och POFF! Alla vara
mattor har nu férvandlats till haftiga surfbrador.
Vi andas in igen och gor oss redo for att bli ett
med havets krafter. Nar du andas ut kliver du
bakat med ena foten sa att den hamnar ungeféar
en skateboard-langd bort. Bdj ditt framre kna och
strack ut dina armar rakt ut fran dina axlar. Vi tittar
over var framre hand och kanner hur vadgorna
under oss greppar tag i vara bréador - nu aker vi!

Kom ihag att andas - det hjalper oss att hitta

balans bade pa bréadan och i livet. Vi byter ben och provar pa hur det ar att surfa at
andra hallet. Marker du nagon skillnad? Ibland kommer det vdgor som vi inte ar
beredda p3a, ibland ramlar vi av vara bréador. Det gor ingenting, for det finns alltid en véag
tillbaka till trygga land. Vi lar oss att lita pa att vi har det som kravs for att sta kvar.

SEATED TWIST (Ardha Matsyendrasana)

Vi tar oss tillbaka till stranden och och satter oss
pa var strandfilt. Vi andas in, andas ut och lagger
marke till hur det kanns att bara vara.
Handduken vi sitter pa har blivit alldeles blot
och vi bestdmmer oss for att vrida ur vattnet sa
att den lattare ska kunna torka.

Strack ut dina ben framfoér dig och lyft sedan
ena benet 6ver det andra. Andas in och vrid
forsiktigt dverkroppen i motsatt riktning och
placera armbagen pa ditt bojda kna. Andas ut .
Kanske kénns det i ryggen precis som om du
kramade ur en blot handduk?




... Vi later blickan vila 6ver var axel och vi ser oss om efter vara drommar! Ibland kan de
kdnnas langt borta och ibland ser vi dom inte alls. Det ar helt okej. Vi byter ben och
vrider ur handduken igen, fast fran andra hallet. Det ar modigt att vaga folja efter sina
drommar och utforska véarlden, vi lar oss mycket bara genom att prova oss fram.

BUTTERFLY POSE / RABBIT BREATH (Baddha Konasana) / Shasangasana)

Nu &r handduken torr igen och du blir sittande med fotsulorna mot varandra - precis
som en vacker fjaril! Vi sitter har och hor hur vagorna fortsatter rullar in emot stranden...
Plotsligt ar det nagot som dinglar ner ifran skyn och landar pa din néastipp. Du 6ppnar
dina 6gon och ser att det ar ditt efterlangtade 16v, det vackra kronbladet som
symboliserar din drom! Eftersom vi nu ar fjarilar har vi inga hander att fanga drémmen
med sa vi behdver gora pa nagot annat vis for att den inte ska flyga ivag. Vi funderar och
kommer pa att vi kan anvanda oss av vart fantastiska andetag. Gor sahar; hall ner hakan
och sniffa in genom nasan flera ganger direkt efter varandra. Andas ut ljudligt genom
munnen - precis som en liten kanin! Prova ocksa att forsiktigt réra dina ben upp och ner.

Ratt som det &r faller det lilla Idvet ner fran din nastipp och du sveper dina vackra
fjgrilsvingar runt om det och for det mot din bréstkorg. Tradet som du férestéllde dig
tidigare finns alltid inom dig och alla blad pa det symboliserar fina minnen som blir fler
och fler fér varje drém som gar i uppfyllelse. Férestall dig hur du kérleksfullt later just det
har 6vet fa hdnga pa en alldeles speciell gren i ditt hjarta. Det ar modigt att félja efter
sina drommar, men modigast av allt ar att vaga tro pa att de en dag kan bli verklighet...

Och pa tal om verklighet sa ar det nu dags for oss att runda av det har yogaaventyret for
den hér gangen och lata vara magiska mattor ta oss tillbaka till yogasalen...



CORPSE POSE (Savasana)

Ladgg dig neri en stallning som kénns bekvam for dig att vilai. Du kan, om du vill,
fortsatta blunda och tillat dig nu bara vara - precis som du ar! Slappna av i dina fotter, i
alla dina tar och lat benen falla ut Iangs med sidorna. Slappna av i rumpan, magen och
kann hur din rygg far chansen att vila tungt emot underlaget. Lagg marke till ditt
andetag. Din kropp blir tyngre och tyngre och dina axlar borjar sakta rora sig bort ifran
ditt huvud. Prova att bita ihop for att sedan slappna av i kdken. Skrynkla din panna en
gang och slappna sedan av och kann hur ditt ansikte far bli mjukt och stilla.

Forestall dig nu hur din matta sakta, sakta lattar ifran marken och vaggar dig upp ibland
de vitkladda molnen. Langt dar under dig ser du hur traden i skogen blir mindre och
mindre och ljudet ifrdan havets mullrande vagor hérs snart inte mer...

Idag har du varit modig - pa manga satt och vis. Mod kan handla om att vaga ge sig ut i
det okédnda, men det kan ocksa handla om att vaga stanna kvar pa den plats du ar. Mod
kan vara att bryta sig loss, borja om eller fortsatta pa samma sétt som férut. Mod ar att
tro pa sig sjalv, men ocksa att vaga lita pa andra. Du kan ocksa vara modig da du gor det
som du dromt om, men inte tidigare vagat prova pa. Hur vi én valjer att vara ar vi alla
modiga da vi vagar ryta ifran och séger nej - for det vi gor ar da att séga ja till oss sjélva.

Om du ndgon gang kanner dig radd, vilsen, osaker eller ledsen - kom da ihag det har

yogaaventyret och alla du mott pa vagen. Du har, precis som dom i sagan, allt det som
kravs for att félja dina drommar! Gér som Snellvis och Iat ditt modiga lejonhjarta leda!

(Shanti spel)



...langsamt, [adaadngsamt, kan du nu sakta

borja réra pa fingrar och tar igen. Nar du

kédnner dig redo kan du stracka ut dina

armar o6ver ditt huvud och sedan

ldngsamt veckla ihop dig till en liten boll

och ge dig sjalv den mest karleksfulla ) )}
kramen du nagonsin gett nagon...

AVSLUTANDE MEDITATIONSOVNING

Ta dig sedan upp till sittande pa ett vis som kdnns bekvamt for dig. Satt dig med benen i
kors eller pa knd om du hellre féredrar det. Om du blundar kan du fortsétta ha dina
ogon slutna. Vi har varit pa ett yogaaventyr som bade gett oss nya intryck och
erfarenheter, men som ocksa inneburit att vi gjort av med energi...

Innan vi avslutar den har yogastunden ska vi darfor géra en ma-bra-gryta till oss sjélva
och du valjer sjalv vad du vill lagga i for ingredienser. Satt dig med rak rygg och lat din
Overkropp forestélla sleven som sakta rér runt i grytan genom att vi gor cirklar runt var
egen axel. For varje varv lagger vi i ndgot som vi kdnner att vi behover for att ma bra, just
har och nu. Kanske behdver du fylla pa med lite extra solsken att bdra med dig hem?
Kanske ar nagra deciliter skratt vad du vill ha? Eller varfor inte en rejal dos av karlek?
Innan det ar dags att smaka kryddar jag alla era ma-bra-grytor med massor av
tacksamhet. Tacksamhet 6ver att ni &r modiga som ar har idag och yogar tillsammans
och jag 6nskar att den hér stunden ger er ny kraft och nytt mod att félja era dréommar.

Nar du kdnner att din gryta ar fardig stracker du upp dina armar i luften, tittar upp emot
dina hander och héller sedan hela ma-bra-grytan 6ver dig sjalv sa att du blir riktigt
marinerad i allt sdnt som far dig att ma gott. Légg sedan handerna 6ver ditt hjarta.

Och precis som lejonen gor da de beréattar nagot viktigt for varandra sa avslutar vi pa
samma satt som vi borjade med att ljuda ett ylande "acooum”. Vi tackar oss sjalva for att
vi varit har idag. Vi tackar alla har inne som varit med oss pa det har dventyret. Och vi
tackar alla déar ute i stora vida varlden, som ocksa kan behdéva bli paminda om att de ar
modiga och duger precis som de ar.

Vi andas in - och nar vi andas ut avslutar vi yogasagan med ett “aaaooooooou(m)”.

Tack!



