Yogasaga
Introduktion:

Hej och vilkomna alla barn!
Idag ska viyoga tillsammans i en spannande

yogasaga.

Det finns ndgra viktiga saker att tanka pa:

1. Vi har en yogakompis med oss hdr idag,
yogakatten. Yogakatten dlskar att se barn
yoga och andas, men blir lite rdadd av for
mycket prat och stok. Yogakatten dr van med
mig sd mitt prat gdav bra. For att alla ska fd
vara glada och trygga under yogan sa fdr vi
vara tysta och lugna.

2. Yogamattan som du sitter pd nu dar bara din
under hela yogastunden. Och for att det
verkligen ska kdannas sd kan du lyfta ett
finger i luften, jag bldser [ite magi till er alla
och nu kan ni rita med fingret ldngs med din
mattkant. Borja i ena hornet och dra fingret
ldngs hela kanten dnda bort till ndsta horn,
ndsta horn och ndsta tills du kommit hela
vdgen fram till hornet som du borjade vid. Sd!
Nu kan du sdtta dig mitt pd mattan igen och
kdann att den bara dr din.

3. Det dr ocksd viktigt att vi uppmdrksammar
andningen genom hela yogasagan som jag
kommer att berdtta. Andas gor vi ldttare om
vi forldnger vdra ryggar genom att strdcka
pa oss.



Andningsovning:

Strdck pd ryggen, ldgg en hand pd magen och
den andra handen pd ditt hjarta. Andas in
genom ndsan och kann om dina hdnder ror sig.
Andas ut genom munnen. Vi provar igen. Andas
in genom ndsan och ut genom munnen. Stang nu
munnen och fortsdtt andas.

Intoning:

For att borja yogasagan ska vi tillsammans [juda
tre Mijau. Dessa mijau fungerar som en
startsignal for att kroppen och vdra sinnen ska
forstda at nu dar det dags for yoga. Ungefdr som
ett startskott i en tdvling. Sd andas in ordentligt
for att borja (andas in stort) Mijau, (andas in
stort) Mijau, (andas in stort) Mijau.



"Att hjdlpa en vilsen van”

Forestdll dig att det dr natt.
Ldgg dig ner pd mattan,
kranske blundar du och ldtsas
att du sover. Kdann hur du
andas.

Kdann hur solen gdr upp och lyser i ditt ansikte, det har
blivit morgon. Du vaknar. Strdck pd din krvopp, se om
du kan locka fram en gdspning genom att andas in
stort med oppen mun.

Vissa dagar vaknar en med ett leende pd [dpparna och
kdanner att idag kommer det att bli en bra dag. Sdna

dagar kan en hjdlpa andra.

Idag dr det just en sdn dag. Prova att le sd sprider sig
leendet i hela kroppen.

Dra upp dina kndan mot brostet och krama
om dem. Gunga sedan forsiktigt sida till
sida och ge Rroppen lite extra kdrlek.
Gunga dig sedan upp till sittande.

Du hor ett ljud och vinder dig till ena sidan for att
forsoka se vad det dr som ldter. Men du ser inget. Vind
dig nu dt det andra hdllet. Glom inte att andas. Nu ser
du en ledsen zebra.



Stdll dig upp for att gd fram till zebran, det dr en bit
att gd sd ta stora steg fram och tillbaka pd din
matta. Nu dr vi framme hos den grdtande zebran.

Stdll dig pd alla fyra med

rumpan upp mot himlen.
Ldt ditt huvud hdnga tungt.

Vi frdgar zebran varfor hen
ar sd ledsen.

Zebran berdttar att hen hamnat vilse och
ddarfor inte hittar hem till sin familj. Vi frdagar
vart zebrans familj bor. Och zebran svarar att

de bor pd stdppen i1 Afrika.

Vivet hur vi kan gora zebran glad och
berdttar att vi vill hjdlpa hen hem.

Stdll dig i mitten av din matta. Det dr ldng,
jdtteldngt

till Afrika. Ddrfor mdste vi forvandla vdra
mattor till flygande mattor.

Anvdnd nu lite av magin som du fick i borjan
av vdr stund

och strdck armarna hogt upp i luften och ladda
magi i handerna.



Svdng nu ner armarna ner mot
mattan, vrid dig sida till sida och
ldt magin sprida sig over hela
mattan.

Sda! Nu kan du sdtta dig ner pd mattan med
benen rakt fram, tdrna pekar mot himlen.
Zebran sdtter sig bakom dig. Ta tag i ratten och
gasa med fotterna, strdck pd en fot i taget. Sdg
BRRRRUUUUMMM... Fn ging till
BRRRRUUUUMMM... Nu flyger Vvi.

Prova att svdnga lite dt ena hdllet och sedan lite
at andra hdllet. KXdann hur det bldser i ansiktet.

Nu flyger vi i over Afrika. Kdann varmen frdn
den varma solen. Andas ldnga djupa andetag.

Det har blivit dags att landa. Bromsa hdrt med
fotterna.

Overkroppen faller framdt
och hinderna ndr ldngt ner

pd benen. Sitt kvar sd och
andas tre andetag innan du
sdtter dig upp igen.
Ett...Tvd... Tre...




Vi ser en vacker fdgel.

Stdll dig upp pd ett ben och korsa det

andra benet over.
Fldta nu ithop armarna sd att fingrarna

pekar upp mot himlen.

Fdgeln har mdnga vackra fdrger. Tank
tyst for dig sjdlv vilken

farg din fdgel har. Andas och byt ben.
Kanske byter fdgeln fdrg nu.

==

Vi frdgar fdgeln om hen vet vart zebrans familj bor.
Fdgeln svarar att vi kan frdga apan.

Fdll kroppen framdt, greppa tag om
tdrna och gad fram och

tillbaka pd din matta. Kdann hur det
ar att andas nar du

gar som en apa.

Vi frdgar apan om hen vet vart
zebrans familj bov. Apan svarar att
Vi kan frdga lejonet.




Sdtt dig pd knd och ldagg hdanderna pd

laren.

Titta upp mot himlen, gapa stort och
strdck ut tungan och

vrdla Aaaaaaargh!! Vi gor det en gdng
till. Aaaaaaargh!!

Kdann hur det kdanns att andas med

stort oppet lejongap.

Vi frdgar lejonet om hen vet vart zebrans familj bor.
Lejonet svarar att vi kan frdga giraffen.

Stdll dig upp med benen brett
isar, lyft armarna rakt upp och
forma hdnderna till ett
giraffhuvud. Gor dig riktigt

ldng.

Boj dig ner och ldt hdanderna
komma sd ldngt ner som det
gdr. Std kvar sd och andas
[dngsamt. Fortsdtt att andas
[dngsamt.

Vi fragar girvaffen om hen vet vart zebrans familj
bor. Giraffen strdcker pd sig och kikar sig omRring.
Stdll dig upp som en giraff igen och vdind dig om dt
ena hdllet och sedan dt andra hdllet. Giraffen svarar
att vi kan frdga tigern.



Stdll dig pd alla fyra pd knd.
Lyft ena benet med bojt knd sd
att tdarna pekar uppdt som en
tigersvans. Andas och se om
ryggen blir ldngre. Byt till det

andra benet och andas.

Vi frdagar tigern om hen vet vart zebrans familj bor.
Tigern svarar att vi kan frdga kobran.

Ldgg dig pd mage, sdtt
hdanderna under axlarna och
lyft forsiktigt upp hjdrtat mot
himlen. Prova att lyfta
hdanderna frdn mattan. Vs
som en kobra pd utandningen.
En gdng till. Prova nu att
andas med ormtunga.

Vi frdga kobran om hen vet vart zebrans familj bor.
Kobran svarar att fjdrilen vet.

Sdtt dig med fotsulorna mot varandra.

Vi frdgar fjarilen om hen vet vart
zebrans familj bor.

Fjdrilen svarar Ja, folj efter mig.
Vifta nu med vingarna, dina ben, som

en fjdaril som flyger.




Plotsligt ser vi en hel flock med zebror. Vdr vin zebran
kramar om sin familj.

Dra upp dina kndan mot brostet och krama om dem.

Zebrorna dr nu sd glada och tacksamma over att vi
hjdlpt deras saknade zebra hem, de sparkar bakut av

glddje.

Stdll dig pd alla fyra med
rumpan upp mot himlen.
Prova att ta sma
bocksprdang. En gdng till.
Och en gdng till.

Kann hur du andas och
hur bra det kdanns att ha
gjort zebran sd glad igen.

Sdtt dig tillvdtta pd mattan med benen rakt fram,
tdrna pekar mot himlen. Vi kan nu flyga hem igen. Sd
fatta ratten och starta motorn genom att gasa

med fotterna. Strdck pd en fot i taget och sdg
Brrruuuum tva ganger.

Pd resan hem blir du trott.
Du stdller in autopilot och
ldgger dig sedan ner skont pd
mattan.

Blunda om du vill. Gnugga
hdanderna mot varandra tills
de blir varma. Vdrmen dr
magisk.




Ndr du ldgger handerna over ansiktet sd vill hela
kroppen ligga still. Gnugga lite magi pd punkten mellan
ogonbrynen och kdann hur hela du slappnar av. Ldgg
armarna bredvid dig. Fortsdtt blunda och bara lyssna.
Kann hur flygande mattan gungar dig skont.

Vissa dagar vaknar en med ett leende pd ldpparna och
kdanner att idag kommer det att bli en bra dag. Sddana
dagar kan en hjdlpa andra. Och det har vi gjort idag.

Ndr en kdanner sig vilsen, ensam och ledsen dr det skont
att fd hjdlp av en van. Omtanke och hjdlpsamhet leder
till tacksamhet och glidje. Ndr du hamnat i en svdr
och ledsam situation dr det viktigt att vdga be om

Ajdlp.

Zebran och zebrans familj tackar dig for att du hjdlpt
dem idag. Nu dr de ocksd glada och kan hjdlpa andra.

(Tystad, Shanti)

Rov lite pd fingrar och tdr. Lyft dina armar mot
himlen och vidare ner mot golvet bakom ditt huvud.
Strdck ut den ena armen och sedan den andra armen.
Andas in genom oppen mun och se om du kan locka
fram en gdspning.



Dra upp dina kndn mot brostet,
krama om dem och rulla

(dtt sida till sida. Gunga sedan
over pd ena sidan och kom sedan
[dngsamt upp till sittande.

Blunda och sitt helt still, sda minns vi dagen
tillsammans. Det var skont att vakna av solen 1
ansiktet och leendet pd ldpparna. Vi kdnde oss glada
och kunde ddrfor hjdlpa andra. Den ledsna och vilsna
zebran blev sd glad och tacksam av vdr hjdlp. Och tank
vad mdnga vilda djur vi fick trdffa; den fdrggranna
fdageln, apan, lejonet, giraffen, tigern, kobran, fjdrilen
och hela zebra flocken.

Den hdar dagen sparar vi i vdra hjdrtan.

Gnugga hdanderna mot varandra sd att de blir varma.
Genom att ldgga hdnderna pd hjdrtat sparar vi denna
hdarliga dag. Om vi ndgon dag inte dr sd glada sd kan
vi blunda och ldgga hdnderna pd hjdartat och minnas
denna dag. Dd kommer vi att md bdttre igen.

Uttoning:

For att avsluta yogasagan ljudar vi ett Mijau
tillsammans. Andas in och ut MIJAU. Tacka dig sjdlv
for att du deltagit i denna vyogastund och tacka
varandra.



