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Yogasaga "Regnbagstaget”

Sitt ner pa din matta, blunda och andas. Denna saga innehaller en hemlighet och for
att fa hora den maste du vara beredd att hjadlpa andra, sa kdnn efter inuti om just du
ar redo. Oppna sen gonen.

Vi ska nu ut och dka tag, var sitt tdg mot en lugn och harlig dag!

Plocka fran hyllorna och lagg grejerna pa golvet (stréck pa dig s@ langt du kan medan
du andas in och béj sedan fram medan du andas ut, upprepa lutad at héger och
vdnster).

MEN forst maste vi packa! <

Nu ska vi ldgga grejerna i vaskan sa vi satter oss ner (andas in och féll framdt medan
du andas ut, upprepa)

Vaskan framfor dig blir sa full att den behover pressas igen, stéll dig pa alla fyra med 2
rumpan upp och med all kraft och tyngd pa handerna (stdende hund, std kvar en
stund och andas in och ut ndgra gdnger)

Res dig nu upp, vi behdver hitta ratt plats pa tagperrongen (gd fram och tillbaks). Har ar ratt stalle.
Men for att kliva ombord pa just det tag som ska ta DIG mot en lugn och harlig dag behéver du gora
dig beredd.

Satt dig ner, blunda, andas och lyssna. Tank nu (tyst, langt inne i dig sjalv) pa en plats
som just du tycker mycket mycket om. Tank pa hur nér solen skiner en regnig dag och
en stor regnbage visar sig dver just denna favoritplats. Av regnbagens alla farger (; rod,
orange, gul, gron, bl3, lila) valjer du den farg du tycker om bast. Tank nu pa denna farg,
kanske ser du den inom dig. Fran regnbagens rand i just din favoritfarg kommer nu ditt
tag farande, som pa en réls. Du kan hora det och se det fast pd mycket l1angt hall. Oppna
dina 6gon!

Nu ska vi kli a i farten!! 5 S
U SKa Vi Kllva pa I rarten /{)J/ p :
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Rulla bak pa rygg, ta tag i dina stortar. Gunga fram och tillbaka, andas,

slapp sedan tarna och rulla upp till sittande. Phu! Du dr ombord!!! Strack
lite pa dig dar du sitter, andas och och kdnn hur det kanns. = g
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Lagg upp packningen, uppe pa hatthyllan (andas in, béj dig framat medan
du andas ut, strick dig sedan upp och andas in medan du strécker pa dig Gt
héger férst, sen béj fram igen och sen strdck upp Gt vdnster).

Satt dig nu tillratta, satet ar mjukt och skont och det ar harligt att vara ombord. Gnugga dina :
hander mot varandra tills du kdnner varme. Lagg handerna pa din mage och blunda, kan du ()
kdnna handernas varme sprida sig? Nagon kommer och serverar varm choklad. Framfor dig
star nu en kopp. (sldpp handerna fran magen och) Ta upp koppen i dina hander, kanske
kdanner du chokladens doft och varme sprida sig i kroppen? Vi sitter har en liten stund och
andas medan taget skumpar skont genom var vackra (arstid?) varld.

Taget behdver stanna till vid en stoppsignal. Vi stéller koppen ifran
oss och 6ppnar 6gonen. Strack fram benen, nar taget bromsar
rycker du till lite (framatfalining) du andas in och ser dig omkring ut
genom tagfonstren medan du andas ut, forst och héger och sen at
vanster (vridning).

Vi reser oss upp och upptacker en orm (ldgg dig pd mage och stréick upp ormhuvudet
med hénderna) ormen vaser och kanner sig jatteradd (andas in och vés hégt som
ormen), den har slingrat sig bort fran nagra som jagade och skrek hogt at den.

Satt dig tillratta pa mattan igen

Ormen skulle verkligen behdva sitta och vila lite pa taget mot en harlig dag. Och vi vet ju hur.
Vi blundar, andas in djupt och berattar pa ormens vasande vis tills luften vi andats in tar slut.

Ormen tackar oss och vi vinkar glatt hejda

Kliv nu pa ditt tag igen. Rulla bak till barnet, gunga, rulla upp till
sittande
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Det drojer inte lange forran taget tvingas stanna igen. Strack fram
benen, nar taget bromsar rycker du till lite (framatfallning). Ett
stort trad har blast ner framfor ralsen och vi hor héga rytanden.
Du tittar dig omkring ut genom tagfonstren (vridning).

Ett lejon ryter elandigt (stdll dig pG knd med hénderna i
mattan framfér dig och vrdla). Lejonet har inte lyckats flytta
pa tradet och &r sa arg sa arg. Vi reser oss upp och hjalper till
att flytta undan stocken, stéll dig pa alla fyra med rumpan upp
och med all kraft och tyngd pa hdanderna (stdende hund, sta
kvar en stund och andas in och ut ndgra gdnger). Vi
lyckades!!! Men lejonen ar fortfarande upprort.

Lejonet skulle ocksa behdva sitta och vila ett tag pa ett tag mot en hérligare dag. Tur att vi kom, vi vet
ju precis hur en bar sig at.

Vi satter oss ner, blundar, andas in djupt och kurrar forsiktigt sa att lejonet forstar.

Lejonet tackar oss och vi vinkar glatt hejda

Sen kliver du pa ditt tag igen, rulla bak i barnet, gunga
fram och tillbaka, slapp stortarna o rulla upp till sittande,
samla benen vikta framfér dig, denna gang upptacker du
att du falla satet genom att luta ryggen lite (baten),
kanske lyfter dina fotter fran mattan.

Sen féller du sitet &nnu mer sa att du kan ligga skont sként och
riktigt sjunka ner i det mjuka tagsatet. BLUNDA nu och lyssna.

Du kande dig pa ett vis ndr du kom in i denna magiska tagsaga. Med din hjarnas fantastiska
minnesmagi kunde du ténka pa ett stalle du tycker mycket om och med din fantasi kom den allra
vackraste av regnbagar fram just dar. Fran din favoritfarg i den regnbagen kom taget som alltid ar
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pavag mot en lugn och hérlig dag och du larde dig att kliva pa i farten. Taget tog dig sedan i lagom
takt framat genom var vackra (arstid?) varld medan du drack en kopp lagom varm och underbart god
choklad. Du fick chansen att hjélpa en olycklig orm ombord pa sitt magiska tag. Ormen ar dig valdigt
tacksam och kommer att minnas dig for din omtanke. Lejonet som rot sa argt hittade ocksa ro
ombord pa sitt tag tack vare din hjalp! Tank vad saker blir |attare nar en hjalps at och vad bra det
kdnns inuti. Om du nan gang skulle behdva aka en stund i ditt magiska tag sa vet du nu hur du gor for
att kliva pa. Kanske har du ocksa blivit bra pa att upptacka nar andra omkring dig behover ta en lugn
stund?!

Jag kommer nu att ga runt med magisk olja till din panna. Oljan far dig att kunna ligga still en stund
till och bara kdnna hur din kropp kdnns mot mattan som du nu &r tillbaka pa efter sagans slut.

Du kan forsiktigt borja rora pa fingrar och tar, sedan hander och fotter. Nar du &r redo sa satt dig upp
lugnt och stilla. Passa pa att kdanna efter hur det kanns i kroppen, i hjartat och hjarnan.

Vi ska nu ge kroppen signalen att yogastunden &r slut. Det gor vi pa samma satt som vi startade fast
med bara ett “mmm”. Vi tar ett djupt andetag med luft anda ner i magen och slapper ut luften
medan vi formar ljudet “mmm”

Tack for att just du ville yoga tillsammans idag =)
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