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Yogasaga - Vi dker pa safari
Hej, Anna heter jog och varmt vélkommen till yogan idag. Har ska vi
tillsammans utforska vad yoga kan vara just for dig. Idag ska vi éka pé
safari till en magisk savann. Vi ar alla olika och det ar ok. Vi yogar
tillsammans men i véra egna kroppar och dé& kan det se olika ut. Vi kan
léra oss av varann och vi kan hjdlpa varann. Men innan vi bdrjar sé vill
jag berdtta 4 saker.

1. Du yogar precis som du ar. S& kann efter hur du mér just idag, just
nu. Behover du vila sé satt dig ner en stund och blunda garna.

2. Din yogaomatta ar bara din. Stoanna gérna p& den under yogan.
lbland om vi g&r saker tillsommans s& kan du bjuda in den du har
med dig eller en kompis som yogar bredvid dig.

3. Med oss har har vi yogodjuret Lotus - som alskar yoga och vill
hora och se vad vi gor s& nar jag pratar och visar forsodker vi vara
tysta.

4. Om du har en vuxen med dig s& behdver vi géra en sak. For det ar
ju bara barn som kan félja med pd var yogasaga. Saé ta fram ditt
magiska finger - som om det vore en trollstav viftar du med den -
och simsalabim ar vi alla barn. Pdminn mig bara att vi ska trolla
tillbaka dem sen nar vi ar klara.

Sé ar du redo? Satt dig tillratta, kanske pd dina underben sé halarna
moter din rumpa eller med benen i kors som en skraddare pé en filt
under rumpan om du vill. Lagg dina hdnder p& magen ndgonstans vid
naveln pd& varann eller bredvid varann. Blunda och bara lyssna till ditt
andetag och om du kdnner en rérelse under dina hander. Kan du andas
in och ut genom nésan? Kan du andas in genom ndsan och som sucka
ut genom munnen? Tank sedan att din mage ar som en ballong som fylls
P& med luft ndr du andas in och tdmmer sig Nndr du andas ut. Kan du
gora ballongen stérre med hjalp av ditt andetag? Och pd vilket satt
tommer sig ballongen/magen snabbast? Ldngsammast? Nar du andas
ut genom nasan eller munnen? Testa om du vill. Det finns inget ratt eller
fel. Det ar bara olika satt att andas pd. Tar ndgra ballongandningar till
innan du 6ppnar dgonen och l&ter hdnderna landa pd dina knan eller
dar det passar dig.
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Ballonganding

Idag ska vi p& safari och utforska savannen som ar en magisk plats dé
alla kan prata. Vi ska dka luftballong dit sé vi behodver fylla pd med luft
innan vi flyger ivég. (andas som en ballong) Varje matta f&r vara din
plats i en stor luftballong. Och precis som nar vi andades och fyllde p&
en ballong s& gor vi det nu tillsommans. Sitt p& dina underben, halarna
moter din rumpao. Andas in och res dig upp pd kng, L&t armarna géra en
cirkel upp mot taket dar hdnder maéts ovanfér ditt huvud. Andas sedan
ut som att du har ett sugrér mellon dina lGppar och kom ner sittande
igen. Vi fortsatter s& ndgra ggr andas in, fyller pd med luft och andas ut
genom ett sugror for att luftballongen kan lyfta och vi kan ta oss ivag.
Tank vad fint att vi kan hjdlpas &t.

Nu lyfter vi och vagar vi kika dver kanten? Vad ser vi under oss? Vi flyger
over bergstoppar, floder och stader for att komma till savannen. Hur
kdnns det att flyga? Vad hander om vi alla andas in genom ndsan och
sen suckar ut?? Later det som en luftballong d&? Vi tar fram véra kikare
och spanar om vi kan hitta ett stalle att landa pé. Ser ni dar borta finns
en O0ppen plats, dags for landning. Vi tar hjalp av vart andetag och
suckar ut luften och sakta sjunker ballongen ner mot marken.



e/ Tadasana/Berget

Vi tar oss ur korgen foérsiktigt och staller oss p& marken, trampa/gé pd
stallet med dina fotter och kdnn hur marken tar emot dina fotter. Prova
att komma upp pd t§, kan du balansera dar? Kom ner igen och prova
sen att gé pd dina halar. Hur kdnns det? Stanna sen stilla med fotterna
mot marken, blunda garna, lyssna, kan du héra dig andas? Kan du
kdnna solen som lyser starkt mitt uppe pd& den bld himlen? Kan du kdnna
marken och kanske hur gréset kanske kittlar under dina fétter.

Solhalsning

Vi ska halsa pé solen sé strack upp armarna mot solen, vinka, fall sen
fromét och ner med 6verkroppen och halsa pd marken, graset med dina
hander. Kika upp litegranna, l&t hédnderna landa under dina knan.
Kanske ser du ndgon du kan halsa pd. Kom ner igen med hander till
marken. Hur kdnns det om du gungar lite sida/sida och later hander
och armar félja med? Hur kdnns det nar du andas? Rulla sen upp mot
stéende och vi tar det igen, cirklar upp dina armar och halsar pd solen,
stracker pd oss, faller fram/ner for att halsa pd marken, kikar upp och
halsar pd dem du ser.

Rulla sen sakta upp och stanna stilla. Blunda garna, léagg handerna pd
magen och lyssna, hur kdnns ditt andetag nu? Kan du fylla p& magen
som en ballong nar du stér? Hur kdnns det?



Vi ser oss omkring dar vi landat och borjar att gé (from och tillboka pé&
mattan) forst forsiktigt, smygande, sen med allt storre kliv. Vi spejar ut
dver savannen och l&dngre bort ser vi ett stort ensomt trad. Vi gér dit for
att soka lite skugga. Vi kdnner den varma vinden och provar att std som
ett tr&d. Ditt ena ben blir ssammen och foten dina rotter. Din andra fot
kan landa med halen mot din tradstam och térna ner i marken som
extra rotter som ger balans och stabilitet. Strack pd dig, kan du bli lite
langre? Strack upp armarna ovanfér dig, L&t handerna motas. Hur kanns
det ndr du andas? L&t sedan dina armar och hdnder bli som grenar
som foljer med i vinden. Vad hander d&? Kom ner med dina armar och
byt ben som du stér p& och gér saomma sak igen. Kanske férsdker du sté
sé stilla som bara du kan, eller sé later du vinden ta tag och dina grenar
foljo med. Kom ihdg att andas.

k. it : Trc'jdet
Har under tradet har vi f&att sdllskap av en elefantunge och vi frégar:
- Vad gbr du har alldeles sjalv?
Elefanten svarar (fér har pd den magiska savannen kan alla prata)

- Jag har tappat bort min mamma och min flock
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- Sa& ska vi leta efter dem? Kan vi ropa efter dem?
- Ja garna, vill ni hjalpa mig, svarar elefantungen
- Sdklart vi hjalper till

S& hur &ter en elefant? Mdste vi inte ha en snabel? Vi staller oss med
benen lite bredare isdr, stracker armarna raokt fromfor oss, l&dter en arm
krama om den andra armen och sé& nyper vi oss latt i ndsan. Vips har vi
f&tt en snabel. Hur kdnns det att ha snabel? Hur andas man med
snabel? Vad kan du goéra? Men just ja vi skulle ju hjalpa elefantungen att
ropa pd& sin mamma och flock. S& vi hdnger ner med snabel mot marken,
kanske bdjer vi p& benen fér att sedan stracka pd oss och l&ta som en
elefant. Vi provar en géng till. Sen provar vi att byta arm och ropar igen.
Sen lyssnar vi, kan vi héra om ndgon svarar? Vi lagger ett 6ra ner mot
marken och lyssnar. Hor vi battre med andra 6rat? Sen hor och kdnner
vi ett mullrande ljud (hander klappar snabbt pd stallet) och har kommer
mamma elefant och flocken.

- Tack for att du hjalp oss att hitta varann igen. Tack for har, tack for
nu, tack for allt som ar dul

Elefanterna tar sig vidare och vi spejar och ser vatten sd vi gar dit for
aott upptdcka att det ar en del av en flod som rinner genom savannen.

A dér i vattenbrynet star en ensam flodhast.

Barnets position
- Hej pd dig, hur ar det fott?

Flodhdasten tittar upp, tar ett djupt andetag in och suckar:
- Jag vagar inte ta mig dver till andra sidan sjalv och dar vantar

mina vanner
- Kanske kan vi hjalpa dig?



Vi tar oss ner till vattenbrynet och kurar ihop oss som en boll liggandes
& véra ben och armarna l&ngs sidan av kroppen. L&t pannan vila ner
mot stranden. Vi tar oss sakta ner i vattnet och kikar upp dver
vattenytan for att se vart vi ska innan vi dyker ner och glider fram. Kikar
upp igen och hamtar luft, kraft och energi att fortsatta fromét. Négrao
gdanger till tills vi ar framme p& motsatta sidan och dar vantar
flodhdstens vanner:

- Tack for att du hjalpte var van over floden. Tack fér har, tack for nu,
tack for allt som ér dul

Vi ser hur flodhastarna tar sig vidare sakta och dé vi &ndé ar har vid
vatten sé kan vi passa pd att ta hjalp av floden. S& vi sdtter oss i varsin
bdt, hittar vara &ror och l&ter floden ta oss fromdt mot ndsta dventyr.
Floden svanger lite &t hoger lite &t vanster och vi fér parera med véra
&ror sd vi inte valter. Sakta mynnar floden ut till ett stort hav och dér
stannar vi pd en sandstrand. Vi ldgger oss ner, stracker ut kroppen sé
mycket vi bara kan fér att sedan slappna av en stund. Vi kdnner solens
strélar som varmer och hér végornas skvalpande. Dar liggandes pd
stranden, kan du hora dina andetag?

Baten

Plotsligt hors ett jud frdn havet. Vi sdtter oss upp och dar en bit ut leker
delfiner. De hoppar, busar och dyker. De ser oss och ropar:

- Vill ni vara med?
- Visst vill vi det?



Sa& vi staller oss péd alla fyro, l&ter tédrna f& vara i sanden. Sétter ner
underarmarna i saonden och kndpper hdnderna om du vill eller
handflator ner. Tank sedan att du trycker fr&n t&rna och rétar pd benen
och vips har du fatt en fena (rumpan). Kann efter hur det kdnns att std
s&har. Kan du réra pé din fena? Om du gér fraomét lite vad hander dé&?
Om du gdér bakét? Bara utforska vad som hander. Hur k&dnns det nar du
andas? Kom ner en liten stund och vila innan vi gér det en gang till.

Vi satter oss pd stranden och vinkar till delfinerna som fortsatter sin lek.
Tack for pdminnelsen om att vi ska leka och ha kul. Tack fér har, tack for
nu, tack for allt som ar du.

Bakom stranden ser vi stenar och trad och vi hér ett himla tjottrande
darifrén. Vad kan det vara tro? Ska vi kolla? Vi hittar ett géng apor i
traden som hoppar runt. Hur rér sig en apa? Hur l&ter en apa? Finns
det olika apor? Hur kdnns just din apa?

S Apa dig =)

- Vill du hjalpa oss ropar aporna som nu upptéckt oss.
- Med vad?
- Lyssna sager aporna.

Nere p& marken hor vi ndgot som vaser. Kan det vara en orm som
aporna ér radda for.




Vi lagger och ner pd magen, huvudet pd dina hdnder. Kann dig ldng och
stark. Satt hadnderna i mattan vid dina axlar och kika upp och se dig
omkring. Vas som en orm. Dar p& marken ligger kobran och retar
aporna. Vi fortsatter att vasa och kanske férsdker vi gora oss langre
genom att stracka pé& vara armar och hela éverkroppen. Vi landar ner
igen med huvudet pd dina hander, stilla, kan du héra ditt andetag.
Kobran har slingrat sig ivdg och aporna har tystnat. Sen hor vi:

- tack, tack, tack, tack frén alla aporna som nu végat sig ner frén
tradet. Nu kan vi ta oss vidare och leta efter mat. Tank att
tillsammans ar vi starkare. Tack for all hjalp. Tack for har, tack for
Nnu, tack for allt som ar du.

Sen fortsatter aporna vidare, hoppandes och tjattrandes, sGsom apor
oor.

Bakom traden breder savannen ut sig och vi hér ser en flock lejonungar
som leker. S8 satt dig pa& knad, lbgg hdnderna pd dina ben. Runda ryggen
lite och kom sen fram med bréstkorgen och strack ut tungan sa l[dngt du
kan och vrdla som ett lejon. Stor och stark precis som ett lejon!

Lejon

Det bdrjar bli dags att dtervanda till var luftballong. Men forst mdste vi
ju hitta tillbaka. Vi tar oss upp pd ett berg och ser oss omkring. Vi satter
oss ner och pustar ut. Kanske in genom ndsan och ut genom munnen.



Vi ser lejonen, aporna, kobran, delfinerna, béten, flodhastarna,
elefanternao, tradet och vi ser hur solen strélar dver allt p& savannen.
Tank att har pd savannen hjalper vi varann och tar hand om varann. Dar
borta ser vi var farggranna luftballong, likt en regnbdge, som vantar pd
oss. Det ar en bit bort men d& denna savann ar magisk sé om du
blundar ldgger hdnderna pd din mage och lyssnar s& kndpper jag snart
med mina fingrar och luftballongen ar har. (vnta ngt andetag sen
kndpp med fingrar)

Vi tar oss i korgen igen, tar ndgra andetag tillsommans sa luftballongen
lyfter, kommer vi ihdg hur man gor? Sen skdter den sig sjalv och hittar
hem s& lagg dig ner och om du vill blunda. Ténk p& den magiska
savannen du nyss besdkt, djuren du hjalpt och vad glada och
tacksamma de blev for att just du varit dar. Att nar vi hjalps &t sé skapar
vi en bra kdnsla inom oss och runt om oss. Och att vi kan be om hjalp
nar vi behdver, att be om hjdlp ar en styrka. (vila en stund)

Vi ar nu tillbaka och luftballongen har landat sjalv. Genom magi sé ar du
tillbaka p& din matta. S& fyll kroppen med kraft, mod, energi och karlek.
Ror forsiktigt pd hdnder och fétter. Kanske vill du stracka pd dig, bli ldng
och kanske gdspa. For att kura ihop till en boll, krama om dina ben och
gunga forsiktigt sida/sida.

Ta dig upp till sittande och sitt som du vill. Lagg handerna vid ditt
hjarta, kanske kan du kdnna hur det slér.

Kom ihdg att du ar vardefull precis som du arl Tacka dig sjaly, din kropp
och sinne fér att du yogat idag. Vi tackar varandra for att vi yogat
tillsammans och skapat yoga - precis som vi ar.

Tack for har, tack for nu, tack for allt som ar dul!



