Martina Lidsell

YogaSaga Tradgarden -
en klass om medveten andning och
sjalvkansla

Namn: Martina Lidsell

Alder: en klass for ldern 4-9 ar

Syfte: Finna andning, nérvaro och sjalvkansla
E-post: m.lidsell@hotmail.com

Telefon: 0701436530

Introduktion- Borjan

Hej alla barn och valkomna till min yogaklass. Jag heter Martina och idag ska vi
Yoga tillsammans. Ni ska fa folja med mig under en Yoga saga som heter
Tradgarden, dar vi ska utforska och se vad tradgarden har att bjuda pa for olika
skatter. Allt och alla har en egen skatt.

Men innan vi borjar sa finns det nagra saker som ar viktiga att tanka pa. Det ar
tre viktiga saker som vi maste géra och den forsta ar:

1. Att vi ska férsOka vara tysta under yogasagan. Jag har med mig en
yogakompis som dlskar att vara med och titta nér vi yogar men
yogakompisen gillar inte nar det blir pratigt och stokigt sa vi far forsoka
hjalpas at att vara tysta under hela yogasagan.

2. Yogamattan som du har fatt &r bara din under hela yogasagan. Ta upp ett
magiskt finger sa ska vi markera mattan genom att rita och kénna pa
mattans kanter. Borja pa en sida och folj med ditt magiska finger runt hela
mattans kanter. GI6m inte hdrnen. Sa nu kanner du att mattan tillhor dig.

3. Den sista saken vi ska tanka pa under yogasagan ar att andas. Néar vi andas
sa blir det enklare att géra yogarorelserna. Strack lite pa ryggen sa kan vi
ké&nna att vi blir lite langre och samtidigt andas vi.

Andningsoévning- Mijau

Innan vi startar yogasagan sa ska vi ljuda tre mijau.

Detta &r som en start for kroppen for att vi ska k&nna oss redo for att borja yoga.
Nastan som néar fotbollsdomaren blaser i pipan innan matchen ska borja. Det ar
detsamma som mijauet funkar for kroppen. Da vet kroppen att vi &r redo.

Andas in och ljuda Mijauuu pa utandning. Tva ganger till.
Nu kan vi borja.
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ENTIDIG MORGON

Vi ska borja med lagga oss ner och blunda. Vi latsas att vi ligger och sover.
Lagg handerna pa magen och andas in och ner i magen. Andas in genom nasan
och ner i magen, handerna aker upp. Det kdnns som att magen blir stor som en
ballong och nar vi andas ut igen igenom nasan sa aker magen ner och handerna
foljer med. Vi gor tva ganger till. Sedan sétter vi oss upp sakta och satter
h&nderna framfor hjartat och sdger God morgon. Idag ska bli en bra dag.

Vi vaknar och stracker lite pa kroppen sida till sida. Fortsétt sittande. Kanske
kan vi fa fram en gaspning eller flera for att fa igang vara kéakar. Ror pa munnen
och kakarna. Idag ska ni fa ga pa skattjakt och kolla vad det finns for skatter och
egenskaper i min tradgard. Vi gar upp ur sangen och gar mot altandérren. Vi
drar upp gardinerna i sidled dra en hand fran bréstet och ut och sedan den andra
handen fran bréstet och ut sa armarna blir utstrackta. Nastan som att du drar i
gardinen pa en gardinskena. Sen éppnar vi dérren och gar ut pa altanen. Vi
promenerar en liten bit fram och stracker pa oss, upp med armarna en i taget. Ga
till mattans kant.

SOLEN

Vi vélkomnar solen.

Stracker upp handerna mot himlen och andas.
Lat armarna sakta komma ner mot golvet.

Vi gor det nagra ganger till. Andas samtidigt.

Nu ska vi borja med att se om vi kan hitta nagra djur och vaxter som lever i
tradgarden. Vilka skatter och egenskaper kan dem ha med sig.
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BIET

Vi hor nagot som surrar och dar &r ett bi som later bzzzzz bzzz.

Satt tungan pa insidan av tanderna och stang munnen.

Andas in igenom nasan och Iat det komma fram ett surrande ljud ut ur din mun
samtidigt som luften pyser ut.

Vi forsoker lata precis som biet. Biet flyger ivag och landar pa en blomma.

BLOMMAN

Blomma ser nastan lite nyvaken ut fran natten.

Bladen har inte riktigt fallt ut sig men solens stralar gor att den nastan borjar
stracka pa sig och vinkla ut bladen. Vi stannar och luktar pa blommans blad.

Fall dver hela kroppen.

Lukta pa alla blommor som vaxer i rabatten.

Skaka lite pa huvudet och lukta pa en till

blomma som vaxer pa kanten bredvid dig.

Forflytta huvudet i sidled och lukta pa alla blommor langs med marken.
Det doftar gott. GI6m inte att andas.

Blommorna ser lite torra ut.

S4 vi tar fram vattenkannan som star
bredvid fylld med vatten och vattnar blommorna.
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VATTENKANNAN
Vi tar upp vattenkannan och héller vatten pa blommorna.
Vi hoppas att den ska resa sig upp lite mer.

Stall dig bredbent isér och vrid pa foten sa

att den pekar at mattans kortsida.

Strack ut bada armarna at sidorna

och séatt sedan den ena handen i midjan

sa att armbagen petar utat istallet.

Den andra handen och armen &r fortfarande

strackt och pekar ut mot den foten som ar vriden.

Boj dig ner och forsék na tarna.

Precis som om du var en stor vattenkanna som vattnet rinner ur.

Andas in och lyft brostet igen, forflytta vattenkannan och vattna nagra till
blommor, fall fram igen).

Blommans skatt dr vattnet som gor att den véxer och haller sig fin. Den har
ocksa en fantastisk doft som den sprider.

Vi tittar oss runt i tradgarden och funderar
om det kan finnas fler vaxter som behdver
vatten for att vakna till. Blommor behover
ju vatten for att klara sig sa att dom inte ska vissna.
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KANIN Andningen

Men vi ser inga fler som behdver vatten just nu

utan en bit bort sa kan vi istéllet se en liten hare

som har skuttat in pa tomten. Kaninen paminner oss att vi
behdver andas lite extra for att bli lugna.

Vi sitter pa underbenen med lang rygg och brostet lyft.
Lagg handerna pa benen. Blunda om du vill.

Hall ner hakan och sniffa in tre ganger genom

nasan direkt efter varandra. Andas ut ljudligt genom
munnen upprepa hagra ganger.

Vi gor det en sista gang till.

Kann in hur det var att andas som en kanin.

Kaninen skuttar vidare nar vi kommer narmre. Men nu gar vi forbi en snigel
som Kkryper i gréset.

SNIGELN

Vi sitter pa knana och béjer oss fram som om var kropp var snigelns skal/ hus
Vi stracker fram handerna och vilar pannan i mattan eller mot knéna. Lat
h&nderna komma fram lite till mot mattans kant och gor dig annu langre nér du
andas. Kann hur du stracker ut ryggen och forlanger nacken.

15



Martina Lidsell

Vi tittar vad snigeln gor. Snigeln kryper sakta men sakert framat. Det gar inte sa
fort, vi kan inte ana vart snigeln ska. Pl6tsligt ser vi en groda som tar var
uppmarksamhet. Den kvackar i nérheten utav dig bredvid ett litet dike som ar
fyllt med vatten.

GRODAN

Satt dig pa huk med handflatorna i golvet.
Prova att sdtta armbagarna innanfor dina knéan.
Strack pa dig och gor ryggen lang nar du andas in.

Den kvackar och hoppar forbi.

Sa nu ska vi kvacka och hoppa precis som grodor.
Hoppa lite latt eller sa hogt du kan upp och ner.
Kvack, kvack, kvack.

BERGET

Vi gar vidare (promenera fram och tillbaka pa mattan). Nu kommer vi till en
liten skog och ett berg som finns pa tomten.

Stall dig pa alla fyra, sétt in tarna och lyft upp rumpan mot himlen.

Benen kan vara lite bojda och lat ryggen bli langre nar du andas.
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Prova om det kdnns annorlunda att andas om du star stilla eller om du rér lite pa
dig genom att trampa med en hal i taget ner mot mattan eller langsamt gunga pa
hofterna fran sida till sida.

Vi fortsétter vidare och gar fram och tillbaka pa mattan. Lite langre upp star en
fagel. Fageln andrar farg nar du tittar pa den.
Den blir till den farg som du gillar mest.

FAGELN

Stall dig pa ett ben, korsa det andra benet 6ver och It tarna pa den lyfta foten fa
stod i mattan. Flata ihop armarna sa fingrarna pekar upp mot taket. Fageln har
manga vackra farger. Sag tyst for dig sjalv vilken farg din fagel har idag. Byter
fageln farg om du andas? Du kan byta ben och testa flata armarna at andra
hallet.

FJARILEN
P

Sétt dig pa mattan och lat fotsulorna métas.

Lagg handerna nagonstans langs ner pa benen.

Luta dig lite framat.

Lat benen som blir till fjarilens vingar fladdra i vinden langsamt.
Ké&nn in om du kan kanna vilken farg din fjaril har.
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Vi foljer efter fjarilen och den tar oss till ett trad.
Vi foljer fjarilen med blicken. Ror pa nacken sida till sida.

Titta upp mot taket pa fjarilen.

Vrider pa huvudet at ena sidan och framat.

Vi andas och vrider huvudet at andra sidan.

Fjarilen flyger over ditt huvud upp lite hdgre upp mot himlen.
Vi tittar uppat. Sedan sétter den sig i tradet.

TRADET

Stéll dig rak och statlig som ett trad.
Strack armarna upp och ut at sidorna.
Lyft en hal mot ankeln och balansera.
Grenarna blaser i vinden.

Spreta med fingrarna.

Byt fot efter en liten stund.

Se om tradet blaser mer pa andra sidan.

Vi tittar upp i tradet och ovanfor oss sa ser vi vart fjarilen har landat.

Fjarilen viskar till dig:

Den har ér till dig, en liten gava fran mig.

Men innan du plockar dpplet jag ger dig sa

glom inte alla egenskaper du mott pa idag som varje djur haft.

Alla har vi olika saker som vi &r bra pa och glém inte att du har manga
egenskaper som kanske ingen annan har.

Du ar skatten ni letat efter.
Det spelar ingen roll vad man hittar for skatt
for denna skatt finns i ditt hjarta.
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Skatten bestar utav dina egenskaper och den visar dig att
du &r helt fantastisk och unik precis som du ar.
Pa ditt alldeles egna sé&tt. Ta med dig det och alska dig sjalv.

Sitta vid tradet - medvetenhet

Satt dig ner vid tradet och forestall dig att du lutar ryggen mot tréddet. Blunda om
du vill och kann tradstammen mot din rygg. Sitt lika still som tradet. K&nn
jorden under dig, friska luften runt dig. Lyssna till vindens alla ljud, kanske hor
du fagelkvitter fran fageln som vi traffade i Yoga sagan. Kann tradstammen som
din kropp vilar mot. Kénn att du kan hamta energi fran jorden du sitter pa for att
véxa uppat.

Sitt alldeles stilla och kann hur det ar att andas. Paminn dig om att nar du vill,
kan du stanna upp och hamta kraft fran naturen for att bli den du vill vara.

Avslappning- Har och nu

Vi lagger oss ner pa graset och blundar. Vi fantiserar att ingen kan stora oss hér.
Allt vi hor ar suset fran vinden. Vinden som sveper dver ansiktet gor att du fylls
av en frisk kansla. Doften fran blommorna och gréset. Du blir pafylld av positiv
energi ifran alla fina varelser som du métte i yogasagan. Dom beréttar for dig
om alla sina egenskaper som de kan dela med sig utav. Dom fa dig att kanna dig
viktigt och att du ar betydelsefull. Alla har vi nagot som vi ar bra pa, dven fast vi
kanske inte vet det. Det finns sd manga olika saker att upptécka. Biet som samlar
nektar och gor honung, kaninen som skuttar langt och snabbt. Grodan den
hoppar hogt. Snigeln smyger langsamt och kan gomma sig. Den har sitt bo med
sig hela tiden. Fageln flyger hogt och lagt. Fjarilen flyger och pollinerar alla
blommor. Ingen &r sig lik men alla har nagot unikt. Det ar precis som med dig

19



Martina Lidsell

och alla andra. Andas in denna energi och kanns hur du hittar dig sjalv i in
kropp. Njut utav kénslan i nagra minuter till...
Sedan kan du komma tillbaka till nuet.

Avslut

Nu ar vi klara.
Vi ljudar ett Mijauuu. Andas in en gang och ljuda mijauu.
Vi tackar oss sjalva och varandra for den har fina yoga stunden tillsammans.
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