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Introduktion till yogasaga.

Valkommen hit till yoga idag. Vad harligt att just du ar har. For
att vi ska fa en riktigt bra yogastund tillsammans behover vi ha
nagra reglar som ar mycket viktiga att félja.

Spetsa 6ronen och lyssna!

Jag har en kompis med idag som gillar barn som yogar. Men
den gillar inte stok, prat och massa ljud utan alskar att det ar s
tyst s man kan hora allas andetag. Vi kan vél lova var kompis
att forsoka vara sa tysta vi kan under yogan. Om du kan hjalpa
till att vara tyst och stanna pa din matta gér du en tummen upp
sa var kompis kan se det.

Ser du vad glad var kompis blev att alla vill hjalpa till!

Du sitter pa en yogamatta. Den ska du vara pa denna
yogastund. Sa nu ska vi forvandla den till bara din genom att ta
fram ett magiskt finger, snurra runt det i luften och sen drar vi
med fingret langs alla mattans sidor. Nu vet du att mattan dr
bara din och att det dr pa din matta du ska vara hela yogan. Satt
dig ner och kdnn in att mattan bara ar din. Vill du kan du prova
att blunda.

Nér du nu sitter pa din matta och vet var gransen gar runt
mattan sa lagg hdnderna pa kndna och blunda. Kédnn hur ditt
andetag gar ut och in. Vill du kdnna det bra kan du lagga
hdnderna pa magen och kdnna hur magen aker ut och fylls som
en ballong nir du andas in och sjunker ihop nar du andas ut.
Kanske kan du kdnna hur ballongen fylls och toms dnnu battre
om du stracker pa dig och ryggen blir lang och statlig. Andas in
och kdnn hur ballongen i magen fylls med luft och du blir lite
langre och dnnu rakare i ryggen.

Vi ska forsoka folja vara andetag genom hela var yogasaga.
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Nu 4r det dags att starta var yogasaga och det gor vi med att
ljuda ett aom. Det dr som nir domaren blser igdng en fotbolls
match. Man vet att det har bérjat.

Sa nu tar vi ett djupt andetag in och sen siger vi alla
tillsammans aaaacooommmm.

Valkommen in i yogasagan som gar till strandskogen.

Vi bérjar med att gd med stora smygande steg in pa stigen i den
grona fina skogen. Ga fram och tillbaka pa mattan med dina
stora smyg steg. Stanna till. Andas djupt in. Blunda om du vill
eller titta pa en punkt pd mattan. Kanske kan du kinna lukten
av tallarna och den gréna mossan.

Oppna 6gonen och dir framme ser du en kulle. Vi gir dit. Sitt
ner hander och fétter i mattan, vik in tirna och skjut upp
rumpan mot himlen. Trampa latt med f6étterna som om vi gar
hela vdagen upp till toppen pa branta kullen.

Vil uppe pa kullen ser vi en hund. Sitt ner kndna i mattan igen.
Hunden har sprungit 1angt och ar trétt. Den hinger ut med
tungan och sldpar tassarna efter sig niar den kommer fram till
dig. Sldpa med hdnderna i mattan.

Den blir glad nér den ser dig och du bérjar klappa hunden. Satt
dig upp och klappa med hianderna p4 armarna, p4 bréstet,
magen, langs benen och klia lite under hakan.

Hunden blir sa glad 6ver din uppmarksamhet och mysiga gos
sa den borjar vifta pa svansen. Sétt i hinderna p& mattan igen
och sta pd alla fyra och vifta med rumpan hit och dit som en
glad hund. Du kan sékert se det fina leendet hunden har.

Nu ska vi gé vidare och reser oss upp och gir med stora steg
igen pd mattan. Det ar lite snérigt, stora stenar och buskar som
vi maste kliva 6ver med stora steg, huka oss ner lite och hilla
undan grenar med armarna. Det dr ganska kréngligt att ga har!
Kénner du hur du maste andas med djupa andetag.

Skont nu ar vi igenom det sndriga och kommer ut i en glinta.
Satt dig ner pa kn4, 1agg hianderna pa knina och blunda om du
vill. Solens strdlar kommer ner mellan tridens grenar och du
kdnner hur det varmer pa din rygg. En ljummen vind bl&ser lite
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i ditt har. Ta ett djupt andetag in och andas sakta ut och njut av
sol och vind.

Da hor du nagot som narmar sig. Du 6ppnar 6gonen och ser att
det ar en fin liten vit hdst. Den kommer fram till dig och visar
sitt framben. Dar har den slagit sig och det gor lite ont. Du
stryker mjukt och fint med ena handen pa frambenet (din
andra arm). Hasten ser ut at tycka det ar riktigt skont sa du
stryker med mjuka hinder pa bada armar, magen, ben och 6ver
huvudet och ner i nacken. Sa skont!

Hasten blir sa lycklig sa den sparkar glada sprang med
bakbenen. Still dig pa alla fyra och sparka bak med benen. Upp
i luften. Jattefint!

Héasten springer sen lyckligt vidare i skogen och du reser dig
upp och vander dig mot stigen igen och ser att du kommit fram
till stranden. Det dr en ganska varm och skon dag sa du gér
fram till ett trad. Still dig med ena hilen mot andra ankeln.
Strack upp hdnderna i luften som fina skuggande grenar.
Grenarna vajjar lite i vinden. Andas lugnt med vinden.

Prova att byta fot och kdnn vinden i grenarna.

Da ser du en liten krabba. Den vinkar till dej att f6lja med ner
pa stranden sa vi foljer med. Sitt dej pa rumpan och sitt i
hander och fétter, lyft upp rumpan och ga fram och tillbaka pa
mattan. Krabbor gar ju sa roligt, hit 3 dit i sidled.

Krabban stracker fram en klo mot sin mun och gor en
slangkyss mot dej innan den rullar ner i ett hal i sanden.

Lagg dej pa rygg och dra upp knéna och hall om dem och vagga
fram och tillbaka.

Sen lagger du dej ner i den mjuka, vita sanden. Strack ut benen
och lagg armarna ldngs sidorna.

A s skont. Du tar nagra djupa andetag och njuter av att
dntligen vara pa stranden.

Du kdnner hur fotterna slappnar av i den varma sanden. Benen
blir mjuka och avslappnade. Aven magen, ryggen. Armarna blir
tunga och dnda ut i fingrarna kdnner du hur du blir mjuk, varm
och skoént avslappnad. Om du inte redan blundar s3 slut 6gonen



nu. Kann hur kinderna slappnar av. Du hér hur vigorna sakta
kluckar mot stranden.

Du tanker pa din promenad och hur glada och lyckliga hunden,
hésten och krabban blev nar du pysslade om dem. Hunden,
hasten och krabban tackar dej for din omtanke och vinlighet.
De sdger; Tank att ndr du tog hand om oss och var sa vanlig och
karleksfull sa tog du dven val hand om dej sjilv. Det ar viktigt.
Du ar viktig.

De ber dej att 1dgga handerna pa magen. Tank at det 4r som en
liten sdpbubbla inne i magen. Alldeles mjuk, rund och
genomskinlig. De ber dej att vélja en kdnsla att ta med dej fran
skogsstranden. Kanske ar det gladje, kirlek, omtianksamhet,
vanlighet, trygghet eller lugn. Fundera ut 1 eller 2 kdnslor som
du stoppar in i bubblan. Nu har du kidnslorna med dej inom de;j.
Ta ett djupt andetag in och nir du sakta andas ut s kianner du
hur kédnslan eller kdnslorna kidnslorna sprider sig i hela din
kropp.

Du &r nu glad i hela kroppen och ett stort leeende sprider sig i
ditt ansikte. Njut av det nadgra andetag.

(Spela shanti eller nynna pa en sang)

Det ar dags att komma tillbaka hit till din matta. Borja réra pa
fingrar och tar. Strack pa dig, kanske gispa och dra upp knina
mot hakan innan du mjukt sitter dig upp.

Gnugga hdnderna mot varann. Lagg en pa hjartat och en pa
magen. Kom ihag att vara vanlig och hjalpa andra ar att vara
vanlig mot dej sjilv. Om du behéver hjilp kan du alltid be om
det. Vi ska avluta sagan med tre ljudande aom. Andas in s
bérjar vi, aaoomm, tva ganger till. Jattebral!

Sag tack till dej sjalv och tack till alla som var med pa denna
yogisaga till stranskogen. Tack.




