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Min Introduktion och andingsovning

Hej allihopa!
Vad roligt att ni &r har och att vi ska yoga tillsammans en stund. Vi
satter oss ner (om vi inte redan gor det) sa ska jag beratta nagot for
er!

Det har ar min yogakompis Mane, Mane tycker valdigt mycket om att
fa vara med nar vi yogar tillsammans. Men han tycker inte om nar
det blir stokigt eller pratigt undertiden vi yogar. Sa vi allihopa far vara
lugna och tysta under yogastunden, det ar skdnast for oss alla. Sa
sitter Mane med har framme undertiden.

Mattorna som vi sitter pa har vi fatt lana utav Mane och den mattan
som just du sitter pa, ar bara din under den har yogastunden. Och
for att det verkligen ska kannas som din sa haller vi upp ett pekfinger
och gor det till en magisk penna sahar (magisk viftning). Sen tar du
den magiska pennan och ritar runt kanterna pa din matta. Vi borjar
rita har fram och sen pa sidan och runt hela mattan. Nar vi ritat runt
mattan sa kanns det att mattan du sitter pa ar din matta och det ar
dar du ska vara under yogasagan.

Det ar ocksa viktigt att vi andas undertiden vi yogar. Sa om vi
satter oss sahar (skraddare med rak rygg) och lagger vara hander
pa magen. Och sa andas vi in genom nadsan och ner i magen sa vi
kanner att magen dker ut, som en ballong ungefar. Och sa slapper
vi ut luften genom munnen och kanner att magen sjunker. Och du

kan prova att blunda och andas nagra ganger och kanna hur
magen aker upp, och ner. (andas nagra ganger) Vad bra, da kan vi

oppna 6gonen igen.

Nu nar vi ska borja yogasagan sa ska vi ljuda tre MIJAU tillsammans.
MIJAU ar som en signal for att kroppen ska veta att nu ar det dags for
yoga. Sa andas in l1angt, ner i magen for att borja (andas in) MIJAU,
(andas in) MIJAU, (andas in) MIJAU.



Det ar viktigt att ta hand om var natur sa den kan ma bra
och sa att vi kan vara ute i den och fa frisk luft. Kroppen blir
att ma valdigt bra nar vi ar ute mycket. Sa Idag ska vi ga ut i

tradgarden och plantera lite fron och se var som hander.

Vi staller oss upp. Vi bérjar med att ga ut i tradgarden och
det gbr vi genom att ga fram och tillbaka pa var matta. Vi
gar med med benen och svanger lite med armarna.

Vi kommer ut i tradgarden och ser att solen
lyser. Nar man ska plantera ar det perfekt
med sol, vi blir glada och ler. Vi stracker upp
vara armar mot solen och spretar med
fingrarna nagra ganger som att vi vinkar till
solen. Vi gor det en gang till, vi stracker upp
vara armar och spretar med fingrarna.

Nu ar det dags att lagga sma fron i
jorden, sa vi satter oss pa vara knan
och lutar ned huvudet i golvet och
lagger bak vara armar mot fétterna,
sa vi blir som sma fron.

Frona behover ligga i jorden en
stund, sa vi stanger vara munnar och
andas in och ut genom nasan nagra

ganger.



Nu borjar det vaxa upp nagot gront ur marken, sa vi satter oss
upp for att sen stalla oss forsiktigt upp. Vi vaxer och vaxer och vi
vaxer till till stora trad. Vi satter upp ena halen mot det andra
benet. Och sa stracker vi upp handerna mot himlen som en
tradtopp ovanfor huvudet.

Det borjar blasa lite i tradgarden,
traden borjar svaja lite. Vi haller
kvar handerna och sakta borjar vi
svaja fran sida till sida.

Nu ser vi hur det borjar falla regndroppar ner pa trader.
Och det borjar regna rejalt. Det ar inte alltid roligt nar det
kommer regn nar man ar ute, men just idag ar vi
tacksamma 6ver det regn som kommer, eftersom det
kommer hjalpa tradet att vaxa.

Sa vi stracker upp handerna och hjalper
sedan regnet ner mot traden genom att
ta tag i regndropparna och drar dom ner
till backen, framfér tradet. Och vi gor
samma sak igen och stracker oss upp
men drar regndropparna ner pa ena
sidan av oss och en gang till pa andra
sidan. Sa har vi fatt regn runt om tradet.




Nu nar vi hjalpt tradet att fa regn runt sig som sen akt ner
till rotterna i marken sa ser vi hur solen kommer fram igen

och det borjar vaxa knoppar pa tradets grenar.

Vi hukar oss ner med benen brett isar och
satter ihop handerna framfor oss. Som
vackra blommor som blommat ut pa
tradet. Nar man ser sa vackra blommor ar
det svart att lata bli att lukta pa dom.

Sa vi luktar pa blommorna, sa vi tar ett
djupt andetag in genom ndsan och andas
ut och gor det nagra ganger.

Och nar vi sitter dar sa kommer det
fjarilar och landar bland blommorna. Vi
satter oss ned och satter fotsulorna
mot varandra och haller handerna pa
smalbenen och stracker samtidigt pa
vara ryggar sa har som fjarilar som
sitter bland blommorna.

Nu borjar det borjar bli kvall, solen ar pavag ned och himlen blir
morkare. Fjarilarna flyger ivag, sa vi lyfter knana upp mot himlen
och tillbaka ned mot marken nagra ganger. Som fjarilens vingar.



Nar fjarilarna flugit ivag ser vi att himlen blivit mérk och pa himlen
ser vi nagot som glittrar. Sa vi tittar uppat, och vi tittar upp at ena
hallet och sedan at andra hallet.

Det ar ju stjarnorna vi ser. Vi
staller oss sakta upp och
skakar lite med kroppen. Vi
staller benen lite bredare isar
och stracker ut armarna och
andas in. Och sa andas vi ut
samtidigt som vi drar armarna
runt oss och sa stracker ut
armarna igen och andas in, vi
gor det nagra ganger och
liknar blinkande glittriga
stjarnor.



Eftersom det nu ar kvall blir vi trotta och lagger oss forsiktigt ner
pa rygg i graset i tradgarden. Blunda om du vill. Gnugga handerna
mot varandra tills de blir varma och lagg sedan handerna 6ver
ansiktet, varmen ar magisk och gor att kroppen vill ligga stilla.
Lagg handerna pa marken bredvid dig och bara lyssna.

(==

Las garna detta med en lugn ton

Det ar viktigt att ta hand om var natur pa ett
bra satt, sa den kan vaxa och ma bra. Och det
har vi gjort idag. Vi har varit ute i tradgarden
och planterat fron som sedan vaxt till trad, och
hjalpt regnet att vattna tradet sa det kunde
vaxa ut blommor pa tradet. Tack vare
blommorna sa kom det fjarilar och halsade
pa. Naturen tackar for att du hjalp den idag
med att vaxa, sa den finns dar for dig och
andra nar ni vill ga ut i friska luften.

Lite tystnad en stund



Nar du kanner dig redo 6ppnar du 6gonen om du har blundat.
Rora forsiktigt pa hander och fotter, kanske vill du stracka ut
dig och ta ett djupt andetag och kanske tillochmed en
gaspning. Vi satter oss sakta upp pa vara mattor.

Avsluta pa ditt satt, exempelvis

Och for att avsluta yogasagan ska vi ljuda ett MJAU tillsammans,
vi borjar med att andas in. MJAU.

Tacka dig sjalv och tacka varandra for den har studen och att ni
tagit hand om var natur.

Tack.



