”Den magiska solrosskogen”

Denna yogasaga riktar sig till barn i aldrarna ca 6-10 ar, gar ocksa att anvanda i
familjeyoga.

Idag ska vi flyga till den magiska solrosskogen, en magisk skog som bara barn kan
resa till. Vi ska flyga dit pa vara magiska mattor.

Sitt pa mattan med benen rakt fram, tdrna pekar mot himlen. Var
magiska matta vill komma ivag och ibland kan det gd fort. Hall hart i
mattan och nu starta vi.

Svang at vanster och sedan svang at hoger. Vi aker upp, vi stracker upp
armarna och vi aker ner, vi tar ner armarna, vi bromsar till och lagger
overkroppen framat. Vi dker lite till och svanger vanster och héger. Nu
bromsar mattan, lagger 6verkroppen framat igen och andas tre ganger. O
Antligen ar vi framme i den gyllene solgula skogen som ar fylld av C\f <
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statliga blommor. "

Vi stéller oss upp och vandra pa mattan, vi stannar och tittar
ut over solrosskogen. Det ar en knallgul skog fylld av solrosor.
Nu ser vi en hog kulle. Stall dig pa alla fyra, satt i tarna och
lyft rumpan mot himlen 13t ryggen bli langre nar du andas.

Uppe pa kullen star en fin statlig solros, den svajar lite i
vinden. Res dig upp och stéall dig pa ett ben och satt andra foten mot
ankeln och, lyft upp handerna som en statlig gul solrosblomma mot
himlen. Kann hur du andas och prova att lyfta tarna och balanserar.
Prova fost ena benet och sedan andra benet. Kann hur du andas.

Vi stannar till och sedan gar vi nerfor kullen och in i solrosskogen. Vi
hor ett ljud och stannar till och lyssnar.

Det bor manga fina djur i skogen och det forsta djuret vi traffar pd aren
fagel som har manga fina farger som skimrar i solen. Stall dig pa ett ben, y4
luta dig framat eller at sidan, strack armarna ut at sidorna, tank dig att &
armarna ar vingar. \
Forestall dig att fagel andra farg. Ta tva djupa andetag och se om fagel

kan dndra farg igen. Prova byta ben och std pa andra. Ta tva djupa

andetag och se om fagel kan andra farg igen.



Vi fortsatter nu att ga in langre in i skogen. Vi kommer fram till en back. Vi
stannar till och lyssnar pa vattnet som rinner. Vattnet ar kristallklart och vi tar
ett stort kliv ner i backen, vi kanner vattnet rinner mellan tarna. Vilyftertarna
och stad pa hallarna, lyft hallarna och sta pa tarna. Vi tar tva andetag och ser

en groda i vattenkanten. Satt dig pa huk och kika ut dver vattnet. Prova hoppa J
som en groda och sag Kvack i varje hopp. Groda stannar upp och sitter och tittar

ut over vattnet.

Vi spanar bort mot samma hall som grodan och ser en
elefant langre bort mot vattnet. Stall dig upp med benen
brett isar. Lyft upp armarna rakt upp och forma handerna
som en snabel. Fall fran hoften och lat handerna, forsok
komma sa langt ner som det gar. Elefanten sprutar vatten 3
ganger och sedan stracker han sig och tar ett langt andetag.
Strack dig sa du blir jattelang.

Langre bort vid vattnet ser vi ett nyvaket lejon, han star och dricker vatten i
backen. Han star och stracker sig nyvaket. Stall dig nu pa alla fyra och lyft ena
benet bakplat stracker dig sa langt du kan, andas och ser ryggen bli langre, vid
nasta andetag sa svanka ryggen. Andas och prova sedan andra benet ocksa.
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Lejonet gdspar och ryter hogt. Satt dig pa kna igen och lagg hdnderna pa laren
och ryt som ett lejon. Gor det flera ganger. j

Vi gar nu langsamt tillbaka in i solrosskogen och traffar nu en
skoldpadda och skalet skimrar i vackra farger. Lagg dig pa rygg,
dra upp knana till brostet och kramar om dina knan. Gunga fran
sida till sida och massera ryggen mot mattan. Andas med djupa
andetag och ser skoldpaddans farg skimrar i olika farger.



Vi reser 0ss upp och gar mot var magiska matta

och vi blir lite trotta, vi lagger oss rakldng pa | /
mattan, lat dig nu forvandlas till en tung mask. Vi ‘
rullar ihop oss till en boll och stracker ut och blir

sa langa som vi kan. Armarna och benen blir tunga och avslappnade, de blir mer
och mer mjuka som en mask. Du kdnner dig tung och mjuk. Ligg kvar s3, helt stilla.
(om barnen vill lagger jag ett mjukt hjarta pd magen eller 6gonen) Blunda och
andas sakta.

Vila pa mattan och kann hur mattan lyfter sakta fran marken och flyger upp mot
himlen. Du kan nu se den gula fina solrosskogen. Den lyser gyllengul i solen och
du ser den fina backen som ringer fram genom den gyllengula skogen. Nu ser du
alla djuren som du traffat, skoldpaddan, fageln, lejonet, elefanten, masken och
grodan. Alla djuren ler mot dig och viskar:” tack for du kom och halsade pa oss,
glom aldrig att du ar vardefull, hoppas vises snartigen.” Du blir varm i hela hjartat
och du vet att du narsomhelst kan aterkomma till den gyllengul solrosskogen.
Sakta sjunker mattan till marken.

Nu kan du rora pa fotterna och handerna, 6ppna sakta dina 6gon och
kom langsamt upp till sittande.

Vi avslutar med en pippi gest och paminner oss om att vi ar
betydelsefulla och viktiga precis som vi ar. m
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