En skon skogspromenad

Nu ska ga pa en skon skogspromenad. Kom sa gar viin i den
grona fina skogen! Vi gar fram och tillbaka pa var yogamatta
tills vi kommer fram till skogen. Vi kdnner hur gott det
doftar av skogen nar vi drar in langa djupa andetag och
suckar “ahhh” néar vi andas ut.

Dar skogen borjar sa traffar vi en bjorn som precis vaknat ur sitt ide. Vi
satter oss med benen i kors. Hon sager att hon vill stracka pa sig, for att
det ar hon sa bra pa. Vi stracker armarna och stracker upp en armi
taget, strack, strack, strack. Bjornen blev sa glad for att hon fick visa vad
hon &r bra pa.

Vi fortstéatter att ga (pa yogamattan) och vi moter en 6rn som
sager: -"Kom, jag vill visa vad jag ar bra pa!” Och sa flaxar hon med
vingarna medan hon star pa ett ben, sedan det andra. Vi "gar” pa
ett ben i taget och flaxar med armarna. Ornen blev jitteglad for
att hon fick visa vad hon ar bra pa.

(OBS! Detta ar ingen balansdvning utan man “gar” med stora langa
steg samtidigt som man flaxar med armarnal)




Nu traffar vi ett lodjur som vill visa vad hon &r bra pa. Hon ar
bra pa att skjuta rygg och svanka. Vi kommer ner pa alla fyra
och skjuter rygg. Och sedan svankar vi. Kom ihag att andas.
Vi skjuter rygg igen, och sedan svankar vi. En gang till.

Sedan kommer vi fram till en glanta dar en hare sitter. Hon vill
gérna visa oss vad hon ar bra pa. Hon ar bra pa att sniffa och
lukta. Vi satter oss pa knédna och andas in i korta andetag och
blaser ut i ett enda andetag och upprepar detta nagra ganger.

Ly ; Haren vill visa nagot mer hon &r bra pa. Hon ar jattebra pa att skutta. Sa
?‘? \ vi satter oss p& huk och skuttar tre ganger. Nu dr haren vildigt glad for
ﬁ',”\ ' att hon fick visa vad hon ar bra pa.

N&r vi gar vidare i den vackra skogen sager en snigel att hon vill visa
vad hon ar bra pa: hon ar bra pa att bara sitt skal/hem. Vi satter oss
pa hédlarna, bojer oss framat med armarna langs efter sidorna pa
benen. For att hon ska kunna bara sitt hus sa maste hon andas
langa djupa andetag. Vi gor det ocksa (tre ganger) samtidigt som vi
béjer oss framat/ligger har. Snigeln ar sa glad for att hon fatt visa
vad hon ar bra pa.

' Nasta djur vi traffar ar en orm som ocksa vill visa vad hon &r bra
pa. Hon &r bra pa att slingra sig. Vi lagger oss pa magen och

B satter handerna vid axlarna och lyfter lite forsiktigt. Sedan
slingrar vi oss fran sida till sida.




Nu har vi kommit fram till en back. Vi satter oss med benen i kors och sa
later vi som en back som porlar: ”bluuubblubbbluuubb” samtidigt som vi
skakar pa huvudet och kinderna.

Efter backen traffar vi en skalbagge som vill visa att hon ar bra pa att rulla pa
rygg nar hon ramlat omkull. Vi ldgger oss pa rygg, bojer benen mot sidan av
magen och tar tag i stortdn/foten/ankeln och rullar fran sida till sida nagra
ganger tills vi rullar upp till sittande. Skalbaggen ar jatteglad for att hon fatt visa
vad hon ar bra pa.

Avslappning

AR

Nu ska vi lagga oss pa yogamattan och blunda om du kan.
L2 - Ligg kvar har och blunda tills jag sdger att du kan satta dig

i upp och 6ppna 6gonen. Vi andas in djupt och fyller magen
alldeles full med kéarlek, och later karleken stanna kvar i oss
nar vi andas ut. Vi andas in djupt och fyller magen alldeles
full med ljus, och later ljuset stanna kvar i oss nar vi andas
ut.

Gnugga nu handerna mot varandra sa att du kdnner att det blir varmt. Ldgg handerna pa hjartat och
kdnn hur hjartat slar. Flytta hdanderna mot magen och kann hur den ar full med karlek och ljus.

Ta en hand och massera forsiktigt omradet mellan 6gonbrynen en stund. Och sa kan du lagga
armarna langs sidan.

Forestall dig att vi ligger pa en stor solvarm sten i den fina skogen vi besdkte. Precis som bjornen,
ornen, lodjuret, haren, snigeln, ormen och skalbaggen vi traffade i sagan blir vi glada av att visa vad vi
ar bra pa. Kom ihag att du ar bra pa en massa saker! Nar det kdnns som att nagot ar svart och jobbigt,
tank pa djuren i sagan och paminn dig sjalv om vad just du &r bra pa och hur glad du blir nar du far
beratta vad du &r bra pa, precis som djuren blev.



Ror fingrar och tar. Lyft armarna mot taket och sedan vidare éver huvudet och strack pa dig sa du blir
sa lang som du bara kan bli. Strack, strack, strack. Andas in med 6ppen
mun och se om du kan locka fram en gaspning.

Krama om benen mot magen och rulla ihop som en boll och gunga lite
fran sida till sida och kom upp till sittande.

Centrering

Fortsatt att blunda om du kan. Tank dig nu att du star vid en sjo. Det ar
varmt och skdnt runtomkring dig. Du star barfota pa graset och kdnner
grasstrana killa dig lite under fotterna. Du hor vattnet klucka mot stenar.
Vid den har sjon star det manniskor du tycker om och som gor dig glad. Ni
bildar en ring runt sjon. Ringen blir storre och storre ju fler manniskor du
vill att ska komma. Du kanske vill bjuda hit mormor, grannen, kompisen,
katten, gosedjuret — har far alla plats. Ni haller varandra i hdnderna och du
ar lugn, trygg och dlskad. Sjon vaxer sa att det finns plats for dnnu fler varje gang du sager och gor
snalla saker for dig sjalv. Precis som att karleken till andra vaxer i ditt hjarta, sa vaxer karleken till dig
sjalv nar du ar snall mot dig sjalv. Det ar viktigt att vara snall mot sig sjalv!

Nu kan du sakta 6ppna 6gonen.

For att avsluta yogasagan ska vi sdga andas in och nar vi andas ut sdga \/m

"mjao” tillsammans. Vi andas in, "mjao”.

Lagg handerna mot hjartat och tacka dig sjalv och alla andra. Tack!




