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LUGN OCH BATTRE SJALVKANSLA

Att yoga med barn ar bdde roligt och mysigt. Och det ar
ju fantastiskt i sig. Men det gor ocksd en massa nytta!

« Med hjadlp av yogan blir barnen mer medvetna om sina
kanslor, och de far verktyg att anvanda i vardagen,
till exempel d& ndgot kanns jobbigt eller d& de ska
hantera ilska.

« Genom yogans meditativa funktion far barnen ocksé
lattare att varva ner och koncentrera sig. Yogan
skapar ett lugn och en medveten narvaro som barnen
kan ta med sig under dagen. Och med hjdlp av enkla
meditationsovningar kan barnet ocksd ndr som helst
pdminnas om och hitta tillbaka till lugnet och
koncentrationen.

« Yoga kan ocksé bidra till att skapa en battre
sjalvkdansla hos barnen. Genom att anvdnda yogasagor
med ett fint budskap kan vi pdminna barnen om att de
ar vardefulla och bra precis just sd som de ar.
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SMIDIGHET OCH ENERGI

« Forutom de "inre"” vinsterna okar yogan dessutom
barnens fysiska smidighet, koordination, balans och
energi.

« Det fantastiska med barnyoga ar ocksd att alla kan
vara med — alla gor ovningarna utifrédn sina egna
forutsattningar, och inget ar ratt eller fel. Man kan
inte vara "duktig” p& yoga och det ar viktigt att vi
formedlar till barnen att alla duger precis sd som de
ar.

Det ar latt hant att sddana har upprakningar av positiva
effekter blir just bara upprakningar, utan tyngd och
verklighetsforankring. Darfor kanns det extra fantastiskt
att jag, redan efter tvd terminer som barnyogaledare,
fick bevis pd att yogan verkligen fungerar och att den
kan gora under med smd& barn.

En av mammorna till "mina"”, fina yogabarn har delat med
sig av vad yogan har betytt for hennes son Viggo:



Vanfy baweyoga?

VAD YOGA HAR BETYTT FOR MIN SON

"Min son Viggo har en diagnos, posttraumatisk
stressyndrom. Den fick han vid 2 &rs &lder och idag har
han precis fyllt 7 ar.

Han har haft extremt svdrt att koncentrera sig och att
vara i sig sjalv, han har kampat med svdr dngest som
triggat utbrott som gjort det omojligt for honom att
fungera i skola och forskola.

Han har svart att komma till ro pd kvallen och har aldrig
sovit en hel natt.

Vi har provat alla mojliga satt, men inget har hjalpt.

Ndr Viggo skulle borja forskoleklass forandrades allt till
det vdrre och BUP blev inkopplad och han fick direkt
starka mediciner men det hjdlpte bara lite, och han
kunde inte gd i skolan alls och blev sjukskriven.



Vanfy baweyoga?

VAD YOGA HAR BETYTT FOR MIN SON

Jag satte mig uppgiven och sokte efter alternativa
metoder och kom in pd My Sangha Shalas sida om
barnyoga.

Till en borjan var yoga kopplat till svar dngest for
Viggo, han tittade och lyssnade mest.

Att vara i sig sjalv var otroligt jobbigt for honom. Men
han lyssnade och tog in allt och reflekterade nar vi kom
hem.

Forsta yoga lektionen fick han en sten, en vit sten som
han fick forklarat for sig av Ann-Sofie, yoga lararen att
den var magisk.

Den kunde man krama hért i handen om ndgot kandes
jobbigt. Stenen foljde med overallt.

Han fick lara sig att andas som olika djur beroende pd
vilken kansla han hade, for att bli lugn i sig sjalv. Vilket
han anvande sig av i skolan nar radslor tog over honom.



Vanf bayoga?

VAD YOGA HAR BETYTT FOR MIN SON

Han har fatt lara kanna sig sjalv, sin kropp och sina
kanslor.

Sakta i sin egen takt.

Vi kopte barn yoga kort och borjade prata om kdnslor
hemma och tog passande kort till och gjorde yoga
ovningar hemma pd kvallen.

Idag langtar Viggo till yogan och han anvadnder sig av
allt han lart sig dar i livet och i skolan.

Yogan har gjort att Viggo kan hantera sin dngest och
han har lart kanna sin kropp och sin insida, han kan idag
vara i sig sjalv.

Vi har slutat med nastan alla mediciner och han fungerar
i skolan.




Vanfy baweyogal

NAMASTE

Han har haft svart att koncentrera sig och med yogan
far han trana upp sin koncentration och det ger magiska
resultat.

Yoga ar fantastiskt for barn, speciellt dar det finns olika
diagnoser eller annan slags problematik.

Tack My Sangha Shala yoga och Ann-Sofie"

Jag kan inte med ord beskriva hur jag kande nar jag
laste Viggos mammas berdttelse forsta gdngen. Jag ar
alldeles ny barnyogaledare, jag har provat mig fram for
att hitta min "stil", och ratt sorts ovningar for barnen,
och jag hade inte ens kunnat dromma om att ndgonting
sddant har skulle handa. Jag har ju kant sjalv, om och
om igen, att yogan kan gora underverk, och jag har hort
andra vittna om samma sak. Men det hdar ar ndgot
speciellt... Den har berattelsen ar magiskt och den far
mig att forstd att det jag, och andra barnyogaledare,
gor ar viktigt. Och den gor mig peppad att fortsatta
utvecklas och formedla yoga till fler barn. Namaste!



