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Hyj och valkorma till denna Yogastund

Ni ska nu fa folja med pa en Yogasaga, Vandringen till vanskapen heter den
Innan vi bérjar med sagan ar det 3 bra saker jag vill beratta for er.

Det har ar min Yogasaurius kompis han vill alltid va med pa mina yogasagor, Han vill da att vi ar
tysta under yoga sagan sa vi hor och kan foljer med pa vandringen tillsammans.
Bra va!

Det pa yogamattan vi ska vara under hela sagan. For om du tittar utanfor kanten av mattan sa ser
vi att det ar “lava” dar, sa bast att vi haller oss kvar pa mattan.

Till sist har vi det allra viktigaste, att vi andas tillsammans under hela yogasagan. Andas gor vi ju
hela tiden, men i den har sagan ska vi andas lite extra. Vi kan testa att andas tillsammans nagra
ganger innan vi borjar. (Har beréattar jag hur vi satter oss beroende pa vilken andning vi ska utféra.)

Vi testar att andas som ett kraftfullt Lejon

Vi satter oss pa kna, Andas kraftullt in
genom nasan, Oppnar munnen vid
utandning, stracker ut tungan och tittar
uppat medans du ryter som ett lejon

Kann efter hur det kdndes att andas som ett kraftfullt lejon.



Vanskapsvandringen - En klass for kandlor

Idag ska vi vandra i en magisk skog och traffa nya vanner.

Vi stiller oss upp och bérjar ga in mot skogen,
Kanner ni hur vinden viner, och ser hur traden svajar.

Star upp, strack armarna
uppat at sidorna lyft en hal
mot ankeln och svaja lite.
Byt sedan ben.

Vi vandrar en bit, och kommer fram till en magisk brunn. Dar vi kdnner nagot i kroppen. Vi stannar
upp och kanner efter hur det kdanns i kroppen. Vi gar fram till brunnen och andas in kdnslorna vi
kanner, Ex Karlek,ilska,mod,styrka,smarta,sorg

Vi andas in de olika kénslor,
en kansla i taget.
I en magisk kanslodans.



Vi hor ett ljud, vi gar at det hallet vi hor ljudet ifran.
Dar traffar vi pa en lycklig hund.

Vi stannar till hos hunden
och fragar
- varfor ar du sa glad?
Hunden svara
- Jag har fatt en ny van att leka med

Vi staller oss pa alla fyra med
rumpan mot taket och sparkar
bakut av gladje. Kann efter hur

det kdnns att andas som en
hund som gor gladjeskutt.




Vi ser en ndjd katt.

Stall dig pa alla fyra och ror lite

pa kroppen, vi drar svansen mellan benen,
och in med huvudet. Sedan upp med huvud
och rumpa och svanka ner ryggen.

Kann hur det kdnns att andas nar du ar

sa har nojd som katten.

Vi stannar upp och satter oss pa kna och klappar oss pa armarna for att ge lite karlek till vara nya
vanner.



Vi stiller oss upp och gar vidare pa var promenad, dver stock och sten, mellan trad och snar.
Tills vi ser en sjo, dar vi hér hur nagon ar sur och tvar.
Dar sitter en groda pa ett nackrosblad.

Vi stannar till hos grodan
och fragar
- Varfor ar du sa sur och tvar?
Grodan svarar
- Jag ar hungrig och langtar efter min van fjarilen
— Vi kan hjidlpa dig att leta

Vi satter oss ner pa huk

med handerna framfér och
borjar hoppa upp och ner,
tills vi kanner hur hjartat slar
snabbare. Kann efter hur det
kanns att andas som en

hoppande groda.

Vi lamnar grodan for att &ta, sa letar vi efter fjarilen.
Vi spanar at olika hall.



Men se dar, dar sitter en ENSAM fjaril

Vi satter oss pa mattan med fotsulorna
mot varandra, och ldgger handerna mot
smalbenen, vara ben borjar rora sig
upp och ner som fjarilsvingar.

Vi flyger tillsammans tillbaka till grodan. Matt i magen tackar grodan sa gott och vi
bojer ner vara huvuden mot fétterna. Vi andas och kdnner grodans tacksamhet.

Vi ska nu ta oss 6ver sjon i en bat.

Vi satter oss pa rumpan,
lyfter fotterna fran mattan,
och borjaro




Pa andra sidan sjon mots vi upp av en stolt kobra.

Lagg dig ner pa mage, placera
handerna i mattan, andas in
och lyfter upp éverkroppen
stolt som en kobra

Kadnn efter hur det kdnns att
andas som en stolt kobra

Lyssna (anvand en liten bjallra) nu dr det
dax fér en vila.

Vi lagger oss pa rygg, dra
kndana mot brostet och krama
om dem. Gunga sida till sida
for en skon rygg massage.

Vi lagger oss sedan raklanga pa mattan, vi spanner hela kroppen, slappnar av, och vi spanner igen.
Kanske att du vill blunda samtidigt. (efter nagra omgangar) Vi blandar en magisk olja medans vi
gnuggar hianderna mot varandra, sedan tar vi pekfingret i ena handflatan och tar upp lite olja, som
vi latt masserar in i pannan mellan 6gonen.

Som far dig att ligga alldeles alldeles stilla. Andas lungt stillsamt, djupa andningar.



(Las mjukt och l[angsamt)

Tank va skont att vi hamnade har pa en mjuk strand. Forestall dig nu hur du svavar hégt upp mot
regnbagen. Vi landar pa regnbagen och,

Andas in rott och tanker pa hunden vi moétt, Vi andas ut rott och tank va glad hunden blev av varan
hjalp.

Andas in orange och tank pa katten, Andas ut orange och tank va nojd katten va.

Andas in gult och tank pa grodan, Andas ut gult och tank va tacksam han blev.

Andas in gront och tank pa fjarilen, Andas ut gront och tank va positivt att vi fann den.

Andas in blatt och tank pa kobran, Andas ut blatt och tank va stolt kobran va.

Andas in lila och tank pa dig sjalv, Andas ut lila och tank va karleksfull och kreativ du varit.

Andas in alla regnbagens farger och tank va bra du ar, precis som du &r, Andas ut alla regnbagens
farger och tank va betydelsefull du ar.

(Efter en stund tystnad)

Sakta svavar vi tillbaka till den mjuka stranden igen. kdnn va roligt och spdnnande det varit idag pa
var vandring, med nya vanner och nya erfarenheter. Vi kommer nu langsamt tillbaka, vi ror lite pa
handerna och fotterna, sa smaning om kommer vi upp till sittandes.

(Avslutning)

Vi avslutar nu tillsammans med att sta upp och andas in medans vi stracker handerna upp mot
himeln, b6j ner armarna, (somatt du spanner dina muskler) Sag: Jag ar unik, Jag ar viktig och
aldelles tillracklig som jag ar. Vi satter ihop handerna gnuggar dem varma och lagger mot brostet.
( NAMASTE )






