Skriven av Melinda Hartner melindahartner]l @gmail.com Tel 0735-090830

En magisk resa i kroppen - en klass for sjilvmedkdnsla, kroppskéinnedom och
tacksamhet.

Passande aldrar 5 - 9 ar.

Introduktion

Hej vad roligt att ni ar hir och ska yoga med mig idag. Vi ska dka ivdg pa ett magisk yogadventyr
tillsammans. Idag ténkte jag att vi skulle ut pd en spédnnande férd inne i kroppen tillsammans med
en nyfiken liten filur.

Men f6rst vill jag presentera min kompis yogakatten som alltid &r med nér vi yogar. Han vill girna
paminna oss om tre viktiga saker.

Ett. Nér vi yogar tillsammans har behdver ni vara tysta. Da hor alla vad jag sdger och kan hinga
med i sagan. Efterat kan ni gdrna prata med mig och kompisarna.

Tva. Yogamattan du sitter pa har du som din egen under tiden du dr har. Och vet du, det ar
superviktigt att du stannar pd mattan under hela yogasagan. Da fér alla kompisar mojlighet att hdnga
med utan att bli storda.

Tre. Din andning ar en viktig sak genom hela yogasagan. Andningen hjélper dig att bli lugn nir du
behover och att fa energi nér det behdvs. Vi andas ldttare om var rygg dr lang. Prova att géra ryggen
sa lang du kan, dér du sitter. Nu tar vi ett djupt andetag tillsammans genom att andas in genom
nisan och sedan sakta andas ut genom nisan.

Yogakatten har en sista sak han vill sdga. Han vill att vi ska sdga tre mjau for att borja. Det dr ett
sdtt for var kropp att veta att Aha, nu dr det yogadags! Sa om vi borjar med att andas in och nér vi
andas ut sa sdger vi mjauuuu.

Fo6lj mig, sa rdknar jag.... Mjau x 3

Andningsovning

Idag ska vi fa f6lja med en magisk filur pd dventyr. Och den vill pd dventyr inne 1 kroppen, den &r
supernyfiken pé hur det dr dar inne. Filuren &r precis sé stor eller liten som du tinker dig att den &r
och ser ut precis som du vill och oavsett storlek s& kommer den kunna hinga med pé vért dventyr.

Forst vill Filuren gédrna hjélpa dig att fokusera en stund pd din andning. Du kan vélja om du vill
ligga ner pd din matta eller sitta upp.

Satt dig eller lagg dig bekvamt. Nu tar vi ett djupt andetag genom nésan och forestéller oss att
filuren hdnger med andetaget genom ndsan och ner lungorna och énda ner i magen. Sedan andas vi
ut genom nésan. Andas in och nu kan du forestélla dig att filuren aker rutschkana med ditt andetag
dnda ner i magen nir du andas in och sedan andas du ut genom nésan. Inom dig kan du tyst fundera
pa om du ser hur din filur ser ut?

Naésta gdng du andas in genom ndsan och tar andetaget och filuren hela vdgen ner i magen kan nu
fundera tyst inom dig - hur kdnns det?
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Yogasagan
Nu nér filuren har hjilpt oss att fokusera pa andetaget, vill den pé& upptickstard i hela din kropp.
Den dr supernyfiken pé hur det fungerar dér inne. Forst vill den se vad som hénder 1 huvudet.

Inne 1 huvudet finns hjdrnan. Den som styr allt vi tdnker och gor. Och nér man tanker mycket da ar
det skont att fa rora pa sig, sa vi kan ga fram och tillbaka pa var matta. Vi kan ga med stora kliv och
vi kan g& med myrsteg. Vi kan gd med hoga kliv, precis som att vi skulle ga i en snarig skog och vi
kan smyga som om vi gar forbi ndgon som sover. Ténk vilken tur att vi har en sddan bra hjarna som
hjélper oss tinka och gora sa mycket!

Sedan vill filuren vandra vidare och hamnar da i armarna och undrar siklart vad kan man géra med
armar? Man kan flaxa med armarna som en fagel. Och man kan ocksé se ut som en fagel. Stéll dig
pa ena foten och korsa det andra benet dver. Armarna fldtar du ithop och 1iter hdander och fingrar
peka mot taket.

Kanske kan du se om din fagel har ndgon vacker farg och siga
fargen tyst inom dig. Prova nu att byta ben och std pa det andra
foten och korsa benet 6ver. Kanske kan du fldta ihop armarna pa
nytt om du byter plats pad dem. Kénn efter om din fagel kanske
byter farg.

Medan du star som en fagel kan du passa pa att fundera pd hur din
andning kédnns. Kénns den lugn eller kanske andas du lite snabbare
efter att ha flaxat en stund med dina armar.

Kan du stricka dig dnda upp till himlen, hogt dér uppe dér faglarna flyger. Prova att stricka upp
armarna sa hogt du kan. Kanske kan du stélla dig pa ta for att nd dnnu hogre.

Nu vill filuren fortsétta pé sin uppticksfird i kroppen och...vinta -
den sdger niagot. Oh den vill prova pa att studsa som en boll! -
Okej! For att kunna studsa riktigt bra kan vi sétta oss pa huk och
sen tar vi ett skutt rakt upp 1 luften. Precis som en studsboll.
Hopp! Hopp hopp! Ska vi se om vi kan studsa en gang till. Och
en gang till.




Oj nu har filuren studsat s4 mycket s den behdver sitta sig ner och ta nagra djupa andetag. Du kan
forst ldgga en eller bdda handerna pé ditt hjarta. For det &r dér filuren dr nu. Kénn efter hur hjértat
kénns. I hjdrtat ryms massor med kéarlek. Dér kan du kédnna kirlek till dig sjédlv och alla du tycker
om.

Kan du kénna att det pickar dér inne och slar lite snabbare efter att du studsat som en studsboll?

Ta nu ett djupt andetag. Andas in genom nésan och hjélp filuren komma &nda ner i magen och andas
sedan langsamt ut genom nésan.

Vi gor det en gang till.

Lds langsamt och ldt det géirna vara lite tyst ndgon sekund extra:

Vi kan nu ta ett djupt andetag till sa att filuren aker rutschkana dnda ner i magen. Vill du kan du
lagga ena handen pa magen medan den andra handen &r kvar pé hjértat. Kdnn efter hur andningen
kénns.

Men nu tror jag bestdmt att bollen &r pa vag for att utforska
ryggen och ryggraden. Vi kan stilla oss pd alla fyra, sa vi har
hénderna och knéna 1 mattan.

Ska vi se om vi kan krumma ryggen, precis som en katt som

skjuter rygg. Sedan bdjer vi ryggen &t andra héllet och svankar )
som en ko. Eller kanske en hingmatta. Nu gor vi som katten : ol ; ) )
igen och skjuter rygg igen. Vill du kan du rdra pd ryggen och _“ - J

testa hur det kinns. Kénn efter hur det kinns att andas nér du ar
en katt eller en ko.

Némen nu ér filuren nere i benen och dr sugen pé att rora pé sig.
Vi kan std kvar med hénderna i mattan och resa pa oss s vi har
rumpan mot taket och fotterna kvar i mattan. Du kan bgja lite pa
benen och 14t ryggen bli riktigt 1ang for varje andetag.

Ska vi se om vi kan skutta lite sd att benen fér rora pé sig. Du
kan tinka dig att du dr en glad och busig hédst som hoppar och
skuttar.

Du kan ocksa prova att nu sta still med bada fotterna i mattan
och vicka pa rumpan och stricka pa dig, precis som en glad
liten hund som viftar pa svansen.




Nu har filuren kommit &nda ner till fotterna. Prova om du kan
promenera fram mot handerna med smé sma steg och sedan
hénga kvar med dverkroppen och armarna hingande och ta ett
djupt andetag, in genom nisan och sedan andas ut genom
munnen samtidigt som du suckar hogt. Kinn efter hur kinns
det 1 kroppen nu. Vi tar ett djupt andetag till och sedan reser vi
oss sakta upp.

Sta med fotterna stadigt pa matten. Hur kdnns det om du spretar ordentligt pa alla dina tar? Kan du
lyfta alla tdir medan foten ligger kvar pa mattan? Kan du prova att ha kvar stortdn 1 mattan och
spreta pa alla andra tar. Vi provar att gora tvartom, att lyfta stortdn och lata alla andra tar vara kvar i
mattan. Ténk att du kan rora dina tir s& mycket, dina tir och fotter &r fantastiska som bar dig varje
dag!

Nu borjar filuren bli lite trott. Vi sétter oss ner pa knd och tar
ett djupt andetag. Andas in genom nésan och sucka sedan ut
genom munnen ndr du andas ut.

Lagg dig ner langsamt pa mattan. Lagg dig pa ett sitt som
kénns bekvimt for dig. Du kan ligga pa rygg eller kanske vill
du ligga pé sidan. Om du vill kan du blunda, men du behover
inte.

Ldses mjukt och sakta: Nu har filuren tagit med oss pd dventyr i hela kroppen. Forst f6ljde den med
andetaget dnda ner i magen. Sedan frén huvudet, genom armarna och till hjartat, vidare till magen,
ryggen och ner till benen och slutligen ner till fotterna. Och vet du, filuren vill viska en sak till dig
nu. Den viskar till dig att du 4r helt fantastisk och att din kropp ocksa &r helt fantastisk och stark
som bar dig genom livet. Ténk att den kan hoppa, skutta, sitta och std och rora pa sig pd s& ménga
olika sitt. Filuren avslutar nu med att sdga tack for dventyret och berdttar ocksa att den finns alltid
dér for dig och pdminner dig om hur fantastisk du dr. Det racker att du tinker pé filuren sa dr den
dér for dig och paminner dig om att du dr underbar och fantastisk precis som du 4r.

Vila med Shanti eller musik.
Langsamt kan du nu sakta bdrja rora pa dina fingrar och hiander och dina fotter och tar. Du kan

strdcka pa dig och se hur 1dng du kan bli. Strack ut bdda sidorna av kroppen. Prova att andas in
genom munnen och se om det kommer en skon gédspning.



Sedan kan du dra upp knina mot hakan och halla om benen. Precis som att du vore en liten boll.
Gunga sakta frén sida till sida och sitt dig sedan l&ngsamt upp.
Sitt gdrna kvar en stund, gérna med slutna 6gon om du vill.

Nu ska vi ta tre viktiga andetag. Gnugga hinderna mot varandra tills du kénner att de blir varma.
Ligg sedan hdanderna pa ditt hjéarta och kénn varmen. Har du dina 6gon &ppna, kan du sluta dem nu
och ta tre djupa andetag. Det forsta for dig sjdlv och din starka och fantastiska kropp, det andra {for
alla oss hdr inne och det tredje for alla andra dér ute.

For att avsluta vart yogadventyr idag sdger vi ett mjau tillsammans.
Tacka dig sjélv och tacka varandra.



