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Hej allal

Nu ska vi fa géra yoga tillsammans, jag heter Miriam och jag tycker mycket om
yoga och hoppas att ni ocksa kommer att géra det. (ev férvandla alla till 10-
dringar)

Jag har med min yogakompis, vi gillar att busa och prata, men inte nadr vi gor
yoga, da vill vi att alla dr tysta och lugna. Om ni har fragor sa vill jag gdrna héra
och svara pa dom, efterdt, ndr vi d@r klara. Mattan du sitter pad dr din egen plats
denna stund, du stannar pa den och du fdr vara ifred pd den. (rita med fingret
runt dvningen frdn utbildningen), vi kdnner pa mattans kant och sdtter oss pa var
matta.

Att andas dr livsviktigt, det gor vi hela tiden, pd yogan andas vi yogaandning, vi
testar; ldgg er pd rygg, strick pad er, sa att luften far plats i er fina kropp, ldgg
en hand pd magen och kdnn hur magen blir stérre ndr luften kommer in i kroppen,
blunda gdrna. Fortsdtt andas sa hdr en stund.
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Ndr jag inte gor yoga sd dr jag scoutledare, en del av er kanske ocksa dr scouter.
Min favorit i scoutlagen dr; En scout visar hdnsyn och dr en god kamrat. Det
betyder att vi dr sndlla mot alla runt omkring oss och sndlla mot oss sjdlva, idag
ska vi alla vara scouter en stund.

Vi sdtter oss upp. Fortsdtt andas sa att magen putar ut och drar in sig igen,
blunda och sdg tillsammans med mig MJTAU pa utandningen, vi gor det tre ganger.
Andas in for att borja. MJAU MJAU MJAU.

Vi stdller oss upp, och hdlsar dagen med glddje, strdck pd ryggen, fétterna
stadigt pd marken, spreta med tdrna, strdack upp ena armen, gor dig lang, sdg
hejhej till faglarna, sdnk armen och strdck den andra sdg hejhej himlen. Upprepa
flera ganger pd varje sida, ldngsamt.

Sdnk armarna, slappna av, vi ska leta upp vara vinner, sving fran sida till sida,
fotterna kvar i marken, slappna av i armarna, lat armarna félja med i rérelsen.
Om vi dunsat till rumpa och mage sa gor det inget, bara lite massage, leta efter
vdnnerna, till hoger och till vanster, blunda om du vill.



Nej, vénnerna var inte ddr, vi far leta vidare, vi gar i skogen & stannar till. Héng
dig framdt, benen brett isdr, dr det en myra du ser vid dina tar, f6lj efter med
fingrarna fran ena foten till ndsta, oj, det d@r en hel parad av myror som trippar
fram och tillbaka. Félj med med fingrarna. Myrorna dr vara vénner.

Ddr kommer en katt och stryker sig mot ditt ben, vi stdller oss pa alla fyra och
gor som katten, skjuter rygg, sen svankar vi for att bli klappade. Upprepar
mdnga ganger. Katten dr var vén.



Vi behéver nu bajsa, i skogen bajsar vi i ett hdl
som vi fyller igen efter oss. Vi sdtter oss bakom en
buske, vi hukar oss och sitter ddr och lyssnar pa
faglarna som kvittrar.




Vad dr det som kommer ddr? En snok som ringlar i grdset, vi ldgger oss ner pa
mage och strdcker ut benen, samt reser upp éverkroppen och hélsar pd snoken.
Snoken dr var vén.

Vi sdtter oss ner, en fjdril kommer och hdlsar pa. Lat fotsulorna hélsa pa
varandra, sldpp ut kndna, kanske sitter din fjdril stilla, eller sa flyger den, i sa
fall gunga med benen. Fjdrilen d@r vdr vdn. Lutar oss fram éver benen efter en
stund for att se fjdrilen battre. Blunda och tdnk pa vilken férg din fjdril har.

Vi kommer fram till en kulle, vi strdcker pd oss for att se ldngre, sta pa en fot,
sen lutar vi oss fram, lyfter ena benet rakt bak och férssk hitta vara vénner.
Hall balansen, efter en stund byter vi ben. Titta noga, jo, dér dr dom, vid
lagerplatsen.




Vi gar dit, det @r dags att hugga ved till elden. Vi star upp brett isdr med
fotterna och héjer armarna éver vara huvud och hugger med yxan ner mot
marken. Vi behéver mycket ved, upprepar manga ganger. Viss ved dr hard sa vi
behéver luta oss bakat for att fa riktigt med kraft. Bra att vi d@r mdnga vdnner

som hugger, hjdlps man at d@r det ldttare och roligare.

Vi ldgger oss pa knd och vi ska bldsa liv i elden, som i Barnets position, ldgg
ansiktet pa sidan och andras mot elden, vind ansiktet at andra hadllet och andas
mer. Snart sprakar det hdrligt fran elden som sprider skén viarme.




Det dr dntligen tid for ldgerbdl, vi sitter med benen ett framfor det andra.

Vi sitter runt elden, men vad dr det som prasslar? Vi vander oss bakat for att
se vad det dr. Tittar ménga gdnger &t bada hdllen. Vrid sé langt du kan. Ar det
ett djur eller bara kompisen som kissat i skogen?

Sen ska vi sova, under bar himmel, ldgger oss ner pa rygg, med vénner runt
omkring oss. Vi ldgger oss ner. Stilla. Blunda. Andas med magen som vi gjorde i
borjan, sa att magen blir rund ndr vi andas in.

Tdnk att du gar i en |jus lsvskog.

Vi har hjdlpts at idag, vi har varit ndra naturen och andats frisk luft, trdaffat
myror, klappat katten, sett pa fjdrilens vackra fdarger, hort faglarna, trdaffat
snoken, hittat vara vénner och vi har anvint yxan och gjort upp en viarmande
mysig eld. Vi strdcker pa oss, gdspar.

Kdnn att du dr trygg och stark, trygg med dig sjdlv och tillsammans med dina
vdnner. Att dina véinner kan lita pa dig.

Du ar dlskad & trygg. Du ar frisk & glad. Du ar sndll mot dig sjdlv och tar hand
om andra. Du vet att allt d@r bra.



Nu dr ni vdlkomna tillbaka till er yogamatta, vicka pa tarna, knyt hédnderna och

slappna av igen, ror lite pd er, dra upp benen mot bréstet och vagga at bdda
sidor.

Sedansdtter vi oss upp, fortsdtt blunda om ni vill. Vi tackar oss sjdlva for den
hdr stunden vi gett var fina kropp och sinne. Vi avlutar med ett langt Mjau, andas
in for att bérja. MJTAU.

Tack for idag



