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Abborre, Perca fluviatilis

Lyssna pd ljud i din omgivning

Stanna upp precis dir du befinner dig just nu. Slut 6gonen.
Lyssna pa ljuden du hér i din omgivning. Vad hér du? Vilka
kinslor vicker ljuden hos dig? Kinner du dig
avslappnad, ridd, glad, ledsen eller kanske nyfiken?
Varifrin kommer ljuden? Hur ldter tystnad
egentligen?

fiskyoga

Fiskarna kinner av sin omgivning med hjilp av sina sinnen. De
har liksom andra ryggradsdjur fem sinnen: syn-, hérsel-, smak-,
doft-, och kinselsinne. Fisken har ocksé ett sidolinjeorgan som
gor att fisken kan kinna tryckforindringar i vattnet.
Sidolinjeorganet anvinder fisken till exempel nir den jagar
byten och simmar i stim.

Rér dig som en fisk med hjilp av en yogadvning. Still dig
bekvimt och kinn hur energin flédar i kroppen. Lyft upp
bréstkorgen, skjut axlarna, skuldrorna, nacken och armbagarna
bakét och 6ppna dina hinder. Andas lingsamt, samtidigt som
du likt fenor for armbagarna och hinderna fram och tillbaka.
B6j kndna en aning, sira p benen och ta en djupt andetag.
Andas ut och béj dig framédt med rak rygg.
Ta nagra simtag med hinderna, samtidigt
som du andas lingsamt. Ta ett djupt
andetag och kom tillbaka till nuet.




