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VARDGHETENS 4KOG

Avslappnande 6vning 5-10 min

HANDLEDAREN GER ANVISNINGAR:

Stall dig sa att du har rum att rora dig. Sta ledigt med benen i ett axelbrett
lage. Andas in genom nasan och ut genom munnen tva ganger. Lat
kroppen lugna ner sig.

UPPGIFT:

Darefter laser handledaren med lugn rost berattelsen om Vardighetens
skog. Handledaren kan ocksa visa berattelsens rorelser.

BERATTELSEN OM VARDIGHETENS SK0G:

Blunda om det kadnns bra. Gunga kroppen langsamt och kontrollerat fran en
sida till den andra. Forestall dig att du ar ett trad som lugnt vajar, kanske i
en skog, ellerien fuktig djungel eller pa bakgarden i ditt hem. Men du ar
inte vilket trad som helst, utan en helt unik individ. Det finns inget annat
trad som du.

Kann hur fotsulorna vilar mot golvet. Forestall dig att fran dina fotter vaxer
starka rotter djupt ner i marken. De haller dig uppe och paminner dig om att
du &r pa exakt ratt plats. Du har din egen viktiga plats som ger dig styrka
och dar du vaxer dig starkare for varje ar.

Strack upp handerna langsamt och sprid pa fingrarna, precis som grenarna
pa ett trad. Hall hdnderna fortfarande uppstrackta och bgj din kropp mot
hoger sa att du pa vanster sida kdnner att du tojer pa dig. Forestall dig att
din stomme bojer sig i den milda vinden. Du bojer dig, men du bryts inte.
Andas djupt och aterga till rak stéllning, till utgangslaget. Boj dig pa samma
satt mot vanster. Kom ihag att dven om du bojer dig ordentligt sa finns det
sakert plats for allai den har skogen. Andas djupt igen och kann bojningen
pa din andra sida. Aterga igen till rak stallning.



Spann armarna runt om dig som om du skulle krama dig sjalv. Boj dig
lAngsamt framat mot dina fotter och bdj ryggen. Hall dig bojd en stund.
Kanner du din starka stomme? Det ar din stomme och du har ratt att krava
att din stomme behandlas med mildhet och respekt. Ingen har ratt att stota
eller skada den. Ga tillbaka till utgangslaget en ryggkota at gangen och
strack dina hander mot himlen. Strack ut din kropp sa rakt du kan. Boj dig
sedan dnnu en gang langsamt framat mot dina fotter och 1at dina hander
stadigt omfamna dig. Hall dig en stund i den bdjda stallningen. Rata ut dig
och strack dina hander igen mot himlen. Fokusera pa att andas lugnt in
genom nasan och ut genom munnen.

Lyft upp det ena benet i bojd stallning bredvid det andra benet och forsok
halla balansen. Ibland blaser en kraftig stormvind i skogen och tréadet kan
bérja gunga. Men det &r normalt. Du har ratt att vara ostadig och ratt att fa
stod om du haller pa att ramla omkull. | den har skogen stéder vi varandra.
Byt nu lugnt ben. Lyft upp det andra benet i bojd stallning. Om du vill kan du
ocksa halla dina hander i lyft stallning pa sidorna. Markte du hur bra du
lyckades hitta en stallning? Varje trad i denna skog ar annorlunda och var
och en far vaxa och vingla p3 sitt satt. Du behdver inte vara precis som de
andra. Du ar vardefull precis som den du ar.

Nu kan du aterga till en stdende stallning. Ruska forst om ditt vanstra ben,
sedan ditt hogra ben. Kann hur spanningen i kroppen lattar. Darefter ska du
ruska om dina bada hander samtidigt. Det &r ingen bradska, ruska om
armarnailugn och ro och kom ihag att andas. Lagg tillbaka handerna pa
sidorna och snurra langsamt pa dina axlar. Efter ett par rotationer ska du
andra riktningen. Till sist ska du annu slappna av nacken genom att vrida
ditt huvud fran den ena sidan till den andra.
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