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Sannas yogasaga: En harlig dag i skogen (om att 6vervinna sin radsla)

Borja med att lagga dig ner pa din matta en liten stund. Om du vill kan du blunda och lagga hianderna pa din
mage och kann hur du andas.

Ibland blir vi rddda. Det kan vara nagot vi blir skramda av eller att vi ar radda fér morkret nar vi ska sova. Ibland
blir vi radda for att inte fa vara med eller att vara utanfor. Eller att ndgon ska forsvinna for oss. Da kan det vara
bra att ta nagra djupa andetag. Det kan hjalpa att tanka pa ndgot som gor oss glada istallet. Ibland kan vi
behova hjalp och da kan man be om hjalp och kanske prata om det vi ar radda for med nagon vi tycker om.

Nu ska du fa gnugga dina hander mot varandra sa att de blir varma. Lagg dem sedan 6ver dina 6gon och dar i
morkret 6ppnar du forsiktigt 6gonen. Lagg dig pa ena sidan och ta dig upp till sittande och sedan till staende.

Idag ska du fa ta en promenad till skogen! Du gar fram och tillbaka pa mattan med stora, bestdmda steg och
armarna pendlandes utmed sidorna. Det ar skdnt att andas in den friska luften och du tar nagra djupa andetag
samtidigt som du gar — aaah (andas ut med stor, ljudlig suck)!

Nar du kommer in i skogen sa kdnner du hur skont det &r att bli omsluten av alla héga trad, det blir liksom
alldeles tyst. Stdll dig som ett trdd med tyngden pa ena foten och den andra foten mot underbenet, eller ha
kvar tarna i mattan, veckla upp armarna som grenar och strack dem mot himlen och vaja som ett trad i vinden.

Andas in den hérliga doften av mossa och fuktig skog och lyssna till vinden. Byt ben och gér samma sak pa
andra sidan.

Pl6tsligt hor du nagot som prasslar till, det &r en hare som skuttar ivag minsann! Stall dig pa alla fyra, vik in
tarna och lyft rumpan mot himlen och sparka med benen upp mot himlen som en skuttande hare.

Nu ser du vad som fick haren att skutta ivag. Dar &r ju en hund som kissar mot ett trad! Stall dig pa alla fyra och
lyft benet rakt uppat med bojt kna och tan mot himlen. Byt ben sa att hunden verkligen far kissa ordentligt!

Men nu bli du faktiskt sa sugen pa den dar mossan att du inte kan lata bli att lagga dig raklang i den grona,
mjuka mossan. Kanske vill du ldgga armarna 6ver huvudet och stracka ut kroppen. Ta nagra andetag och kann
efter hur det kdnns att ligga har omgiven av skogen. Blunda och tank dig att du inom dig ser tradtopparna mot
den bla himlen ovanfor dig.

Krama in dina kndn nér du ligger dar i mossan och sedan later du knana falla &t ena hallet och om du vill |ater
huvudet falla at det andra hallet, och armarna peka rakt ut fran kroppen. Du kan blunda om det kanns bra. Och
nar du kdnner att mossan kittlar for mycket pa kinden sa byter du hall och later dina bojda knan falla at andra
hallet och sa vander du pa huvudet.

Och bast du ligger dar hor du plotsligt nagot prassla igen! Vad ar det? Du 6ppnar 6gonen och far syn pa en
gullig igelkott som raskt rullar ihop sig till en liten boll ndr den upptacker dig. Rulla ihop dig som en igelkott du
ocksa och ta nagra langsamma andetag!

Du gar vidare in i den harliga skogen (ga fram och tillbaka pa mattan och pendla med armarna) och nu &r det du
som blir skramd! Fér bakom ett trad dyker det namligen upp en bjorn. Satt dig pa knéa och lagg handerna pa
laren. Titta upp mot himlen, stick ut tungan och vrala som en bjorn tre ganger.

— Kvack, kvack, hor du nar du precis ska lagga benen pa ryggen och springa darifran. Du vander dig om och ser
en groda!

— Nu far det vara nog med radsla! sager grodan. Satt dig som en groda och hoppa upp och ner.

—Vad menar du? sdger du férvanat medan grodan fortsatter att hoppa upp och ner. Bjornen kanske ater upp
mig om jag inte springer!

Nu reser sig bjornen pa sina bakben. Stéll dig upp och lyft armarna éver huvudet, skaka pa dem och pa
huvudet.

— Alla springer ifran mig! sdger bjérnen ledset. Jag hinner knappt sdga hej innan ni springer ifran mig. Jag
kdnner mig sa radd och ensam.
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Men, kdnner sig bjornen som &r sa stor farlig ocksa radd?!

Nu kommer kaninen nyfiket skuttandes. Stall dig pa alla fyra, vik in tdrna och lyft rumpan mot himlen och
sparka med benen uppat som en skuttande hare. Och dar ar hunden! Kom till alla fyra och lyft rumpan mot
himlen och vifta med den som en svans. Och dar kikar igelkotten fram, satt dig ner och titta fram mellan
fingrarna. Vi satter oss sa att vi 4r vanda mot varandra sa gott det gar.

— ALLA &r radda ibland, sdger grodan. Satt dig som en groda. Till och med bjoérnar ar radda ibland! Fast de
egentligen bara ville sdga hej och vara med. Ibland kan det vara bra att bara stanna upp en liten stund och ta
nagra andetag istallet. Det hjdlper om man kédnner sig som forstelnad och inte far fram ett ljud, om man har
gomt sig eller om man har sprungit ivag for att man har varit sa radd.

Ta ett andetag och ge varenda en har idag ett leende.

Nu ska du fa komma ner pa mattan igen. Du kan lagga dig pa rygg med en filt 6ver dig och under ditt huvud,
kanske ha en 6gonkudde, du kan lagga dig pa sidan eller pa magen om det kdnns skonare.

(Du laser — det har ar fran kanslokorten:)

Ibland ar jag RADD. Jag kan plétsligt bli skramd av ndgot och d3 blir jag som férstelnad, jag vagar inte andas och
jag far inte fram ett ljud.

Ibland &r jag radd for morkret, fast jag vet att det inte &r ndgonting att vara radd for. Da borjar jag fantisera om
vilka monster som finns darute i natten. Fast jag vet att det inte finns ndgra monster 6éverhuvudtaget! Och
ibland ar jag radd att nagon ska férsvinna fran mig. Da brukar jag tanka pa att det &r tankarna inne i mitt huvud
som spelar mig ett spratt. Om jag istéllet borjar tanka pa mitt basta och roligaste minne, kdnner jag att radslan
borjar lamna min kropp och mina hjartslag bli langsammare. Eller sa ar jag ndra nagon jag tycker riktigt mycket
om och som jag kan prata med.

Efter det kdnner jag mig inte lika radd langre.

(Efter en stund, kanske shanti)
Du ska fa bérja vacka kroppen litegrann genom att réra pa tarna och fingrarna.

Rulla lite med fotterna och hianderna at ena hallet. Och andra hallet. Strack handerna mot taket och sedan éver
huvudet och kanske gaspa. Strack ut kroppens bada sidor och sedan kanske du lagger dig pa sidan och kommer
upp till sittandes.

Satt dig som du vill och gnugga handerna mot varandra. Lagg dina varma hander 6ver hjartat och slut 6gonen.
Ta ett andetag for att du har yogat idag.
Ta ett andetag for alla du tycker om.

Ta ett andetag for alla oss som har yogat tillsammans idag.
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Sannas redogorelse

1.Vuxenyogapass med barnglasdgon
Jag har gatt pa ett par yogapass pa Sats, och gjort flera olika yogapass online.

Instruktionerna ar valdigt specifika. Steg for steg. Jag bor folja dem ganska exakt for att det ska bli ratt. Jag far
ocksa veta hur jag ska och inte ska gora. Det ar manga "inten”!

Det kdnns som jag ska veta vad positionerna heter, och att jag ska pressa mig sjalv att komma djupare in i
positionerna.

Yogaledaren kommer fram till mig och rattar till min kropp nér jag inte utfor positionen ratt. Vid ett tillfalle
lutar sig lararen 6ver mig nar jag gor en liggande fjaril och pressar ner mina knan mot mattan. Det kdnns inte
bra alls.

Musiken ar ganska hog och ”“plinkigt asiatiskt”, jag tycker inte om plinkande och blir stérd av den.
Jag tanker att flera positioner skulle kunna anvandas i barnyoga.
Sammanfattning

e Lite utrymme for fri tolkning av positionerna
e Manga ”inten”

e Maste kunna positionerna redan

e Lararen rattar mig fysiskt i position

e  Storande musik

e Inspirerande positioner

2.Tre barnyogapass
Jag har sedan utbildningen i september yogat med mina egna barn, som &r 10 och 12 ar, flera ganger i
veckan. Jag tog fram mattor och kérde ett pass utan att ens byta om direkt efter utbildningens sista dag!
Barnen dlskar det, ocksa min snart-tonaring som egentligen ar lite f6r stor for barnyogan.

Jag har kort alla passen i haftet med mina egna barn flera ganger. For min dotter som ar lang och stel och har
dalig uthallighet ar ponnybock, glada hundar och positioner i nedatgaende hunden med bakatspark och
engagera rumpan (hundsvansvift) anstrangande. Hon kan inte fa nog av meditationerna (tonarsyogan
kommer att bli sa bra har!).

Jag bjod in till tva barnyogapass, 4-7 ar och 8-11 ar, via Facebook och min sida Sannas Yoga. Jag fick bara
napp hos de aldre barnen. Det beror sakert pa att jag inte har sd manga kontakter med féréldrar och barn
som ar yngre langre, utan mer med barn i mina barns alder.

Det var en 8-aring, tva 10-aringar och tva 12-aringar pa yogapasset en sondagseftermiddag. Jag valde
yogasagan om bondgarden dar alla djuren &r lite besvikna, ledsna och deppiga. Jag tycker sa mycket om
budskapet i den och det marktes att mina yogisar ocksa gjorde det, den landade val dven hos den som jag
misstankte skulle ga och satta sig i soffan (men som aldrig gjorde det).

Sammanfattning

e Den roda traden i yogasagan kanns viktig

e  Bravariation att varva lugna och mer energifulla asanas

e Med variation kédnns det ocksa som att barnens fokus 6kar

e Harligt att se barnen omfamna andningsévningar (som bjérnandning) och meditationerna
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Reflektion och Feedback

Asa Aberg

Tack for en jattefin redogoérelse om din upplevelse med barnyogan. Tycker du har fatt ihop en jattefin
summering och jag kanner igen mig i mycket av det du skriver. Maste sédga att din beskrivelse av din
egen upplevelse med assistering inte |ater sa skoj @ Hade jag varit du hade jag gett feedback tillbaka till
yogalararen. Det ar jatteviktigt att ge uttryck for din kédnsla dar sa du kan hjalpa denna person att inte
gora om detta pa fler... Yoga ska verkligen inte vara en obehaglig upplevelse.

Ord som pressa mig sjalv ar inte ord som ska vara i yogasammanhang och dar ar det ju verkligen viktigt att
formedl|a just det enkla och att barnen inte kommer i prestation utan har fokus pa upplevelsen och far en
kroppsmedvetenhet som ar karleksfull. Gladjen att hitta andetaget och hitta en skon kdnsla av att

komma i rorelse pa ett roligt och nyfiket satt, slappa taget om prestation och jamférelse och bara kunna ligga
still och komma till en plats dar lugn och ro far ta 6ver helt och hallet pa slutet av varje klass.

Din reflektion att mixa lugna och mer energifyllda asanas gillar jag — tror ocksa det ar ett bra satt att halla kvar
koncentrationen. Att barnen far en kansla av att uppslukas av sjilva sagan och ga all in — har
tror jag att tempskillnader hjalper till att halla sagan i fokus och att barnen inte tréttnar... zoomar ut...

Ett tips for att fa prova yogasagorna pa mindre barn ar att ta kontakt med forskolor och fraga om du kan fa
komma pa besdk och testa pa en liten grupp. Bjud med froknarna och varfor inte foraldrarna?

Jag blev sjalv valdigt fortjust i meditationen med tréadkojan i yogasagan och har anvant den pa mina yogaklasser
med vuxna.

Det hade varit intressant att hora vilka meditationer du provade pa barnen som de omfamnade och varfor de
tyckte om dem?

Superbra jobbat!

Tora Giissow
Trevligt uppstallt och 1att att lasa och forsta. Intressant att ta del av.

Sofie Collin

Intressant hur du hittat bade saker som ar bra och daliga med “vuxenyogan”, det behover ju inte bara vara de
bra sakerna som man tar med sig. Reflektionerna 6ver vad som inte kandes bra ar ju lika viktiga! Sa vill man ju
inte att barnen ska kanna under dina yogaklasser, sa det &r ju bra att komma ihag.

Vad roligt att dina barn gillar yoga! Da har du ju extra barn att 6va pa!

Jag tyckte ocksa till en bérjan att sagorna kdndes korta. Jag tror det var for att jag &r van att prata snabbt och
att jag hastade igenom introduktionen lite forsta gangen och kanske inte gjorde sa lang avslappning. Senare
satte jag upp en klocka att halla koll pa bakom barnen for att dela upp passet sa som

Angelica rekommenderade och da blev den lagom lang (fast jag fick anstranga mig att prata langsamt och gora
ovningarna langsammare).

Det ska bli kul att ldsa allas sagor sen!

Sara Sanchez

Jag undervisar dven i hatha yoga for vuxna dar jag lagger fokus i teknik for att finna stillhet och lara kdnna
kroppens mojlighet till utveckling. Tycker det ar valdigt trist nar jag ldser att uppfattningen efter ett
vuxenyogapass gav kdnslor av prestation och prestige. Att assisteringen blev obekvam. Jag tror det darfor ar sa
viktigt att

préva olika larare och olika yogaformer tills man hittar den/det ratta! Vill ocksa poangtera vikten av att vi alla
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ser olika ut i varje position dven om vi gor “ratt”. Och med ratt menar jag hur vi engagerar ratt muskler och inte
belastar kroppen fel. Allt for att undvika skador.

Haller med dig om att det finns flera positioner i vuxenyogavarlden som kan tillampas pa barnyoga.
Kul att dina barn uppskattat yogan sa mycket! Fin observation vad géller din dotter.

Jag har ocksa noterat att med &ldre barn sa vore det bra att utveckla sagorna.

Tar med mig “den roda traden” for framtida yogasagor, men dven in pa mina vuxenklasser. Komma ihag syftet
med det man vill dela.

Blev lite nyfiken pa att hora vad du anvande som “meditation” fér barnen?

Therése Sigsjo
Inten:a och tillrattavisandena gillar inte jag heller och framforallt inte speglar, man vill ju bara veta hur man ska
gora och kdnna att man duger som man &r. Hoppas du hittar ndgon battre yogaplats.

Vad spannande att yoga olika aldrar och att du kdnner att du kan ldgga in fler asanas, smidigt att det gar att
anpassa yogasagorna J Lycka till med tonarsyogan. Roligt att du har provat bjérnandning osv, det funderar jag
pa att ha som pauser under lektionerna i mitt klassrum.



