Tacksamhetstradet
- En saga for att hjalpa oss att kanna tacksamhet

Yogasagans namn: Tacksamhetstradet

Syfte: Trana oss i att kdnna tacksamhet

Alder den vinder sig till: Ca 4-10 &r (For de yngre barnen kan man behova
korta ner avslappning och meditationsdelen)

Mitt namn: Cecilia Ringedal

Min e-post: friskvardsyoga@gmail.com

Mitt mobilnummer: 0769 - 475556

Nu ska vi ge oss ut pa en vacker resa tillsammans och upptacka hur harligt det kan vara att
leva, hur mycket fint det finns har, i naturen, djuren och i manniskorna runt oss. Vi ska trdana
0ss pa att uppleva och kdnna tacksamhet for de sma sakerna och det vackra i livet.

Solhélsning

Vi ska stalla oss hoftbrett isar och I3ta solens stralar komma ner till oss. Vi andas in och
stracker upp armarna mot himlen, fangar sin solskenet mellan vara hander, andas ut och
drar ner det mot oss nar vi bojer oss ner.

Vi blir alldeles varma i hela kroppen, dnda uppifran huvudet ner till fotsulorna.
Vi gor 6vningen flera ganger.

Nu nar vi har blivit riktigt varma och skona i hela kroppen satter vi oss ner,
blundar en liten stund inom oss sjdlva sa tackar vi solen for att den lyser pa var
planet jorden varje dag och gor sa att det blir lagom varmt har pa jorden sa att
allt liv kan finnas till. Vi manniskor, djur, vaxter och trad. Tack solen.

Nu ar det dags for oss att ge oss i vag pa en resa. Vi ska flyga i vdg med vara magiska flygplan.

Flygplan

Vi stéller oss med fotsulorna i golvet och hidnderna under vara axlar
och spanner var mage sa att ryggen blir platt och vi gér oss redo for
avfard. Vi andas in och ut nagra ganger genom nasan.
Nu ska vi lyfta, vi hor motorn borja bullra. Vi andas in nagra ganger
och pa utandning later vi som ett mullrande flygplan.

Vi ska nu styra vart flygplan at ena hallet. Vi andas in och lyfter upp den ena armen upp mot
himlen och vrider var kropp at samma hall som armen i luften. Vi kommer ner med bada
armarna i mattan igen och sedan andas vi in pa nytt och gor en svang at andra hallet.
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Vi andas in och lyfter upp den andra armen upp mot himlen och vrider var kropp at samma
hall som armen i luften. Vi fortsatter nagra ganger tills vi blir trotta och behoéver vila lite.

Vi lagger oss ner pa magen en stund, vilar pannan mot vara hander, blundar
och kanner hur harligt det var att flyga hogt uppe i luften. Vi kanner efter inom
oss sjalva hur det kandes for oss, var det kanske jobbigt, pirrigt, roligt eller
spannande. Tack for att vi fick uppleva just de kanslorna i dag.

Nar vi 6ppnar 6gonen marker vi att vi har landat hogt upp pa ett berg, i en vacker tropisk
djungel. Titta, dar borta ser vi en liten apunge som gladjefyllt skuttar omkring.

Apgang

Apungen hoppar fran sida till sida och slanger med armarna fram och tillbaka. Den later
ocksa ett glatt late: oh, oh oh, samtidigt som den skuttar omkring. Apungen andas in genom
nasan och later sedan oh oh oh samtidigt som den andas ut och hoppar omkring.

Den visar verkligen hur glad den ar for att fa leka i dag.

Apungen hittar ocksa ett trad som den vill komma upp i. Vi drar oss upp i en lian, hogt, hogt
upp i tradet. Sedan tar vi sats, tar ett stort hopp ner och landar pa fotterna, duns. Sedan
rullar apungen och vi ner pa rygg och vi tar tag i vara stortar, ror benen upp och ner lite
grann och bara andas in och ut genom néasan.

Darefter blir vi alldeles, alldeles stilla. Benen aker ner mot marken och varas
ogon sluts. Vi vilar en liten stund och kdanner i hela kroppen hur harligt det
kdandes nar den far leka, skutta och rora sig fritt men ocksa hur skont det ar att
bara fa ligga alldeles, alldeles stilla.

Vi ligger sa har en liten stund och tanker pa hur tacksamma vi ar for att vi ocksa
far leka ofta. Leka hemma, leka ute, leka pa forskolan/skolan fritids, leka med
kompisar, en vuxen, med oss sjalva. Hur harligt det kanns i kroppen nar vi
riktigt ar inne i en rolig lek.

Flyga och andas som en 6rn
/4/\‘\1 Nar vi 6ppnar 6gonen igen ser vi att en stor och maktig 6rn har landat
© precis vid var sida. Den staller sig upp, breder ut sina langa, vackra vingar,
7R for dem langsamt upp och ner nagra ganger, lyfter och ger sig ut pa en
flygtur. Den seglar fram fran sida till sida, hogt 6ver tradtopparna.
(Vi later vinster och sedan héger arm komma ner mot golvet, upprepa
ndgra gdnger).
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Sedan landar 6rnen mjukt igen.

Den bara star stilla en liten stund och andas. Vi andas tillsammans med den genom att lata
den ena armbdgen mota den andra och fingrarna far tag i varandra framfor ditt ansikte.

Vi andas in ett djupt andetag genom ndsan ocksa byter du position pa armarna sa att den
andra armbagen kommer langst ner i stéllet. Lat sedan andetaget komma ut- lang
utandning- och kdnn att du slappnar av ordentligt i dina axlar. Vi haller kvar armarna har,
andas in pa nytt, byter sedan plats pa armarna igen och later den langa utandningen komma
ut. Upprepa sGd mdnga gdanger som kdnns bra.

Nu kdnner 6rnen att den ar hungrig och ger sig ivag igen bland tradtopparna. Vi har ocksa
blivit hungriga. Vi satter oss ner (med benen brett isar) tar fram var ryggsack och packar upp
matsacken som vi har med oss, pannkaka.

Sitta som en pannkaka/pizza/macka/paj/pirog/tunnréd
Vi brer ut X framfor oss och det ar dags att lagga pa massa god topping pa pannkakan.

“Jag vill ha banan pa min”. Vi andas in och strécker sedan upp vara armar och plockar ner
ndgra bananer fran palmen ovanfér oss. Skér de i bitar, shop, shop, shop, klart!

“Vad vill du ha pa din pannkaka?” (Védnder mig mot ett barn som fdr séiga vad hen vill ha pa
pannkakan och gdr sedan varvet runt tills alla har fatt Idgga pG ndgot gott.

Improviserar samtidigt rérelser fér att fa toppingen pa plats.)

Vi andas in och bojer oss sedan fram, stracker vara hander sa langt fram vi kan, tar tag om
kanten pa pannkakan och rullar ihop den till en stor och smaskig X. Vi tar upp den, tar nagra
tuggor och verkligen kdanner i hela munnen hur gott det smakar, vilken god pannkaka som vi
har fixat tillsammans!

HALLA UPP och DRICKA VATTEN

Till maten vill vi ha ett glas vatten. Sa vi stéller oss upp - andas in- och nar vi andas ut bojer vi
oss ner till ena sidan och haller vatten fran en tillbringare till glaset nedanfor oss. Boj at
andra hallet.

Gungar

0j, vad matta vi blev, vi behover rulla ner en liten stund pa rygg. Vi ldgger oss ner, slar
armarna runt vara knan och bara gungar en liten stund fran sida till sida och kdnner hur
maten langsamt sjunker nerat i var mage.

Sedan stracker vi ut benen och lagger armarna langt ovanfor huvudet, stracker
pa oss och gor oss sa langa som vi bara kan. Vi téanker en liten stund pa hur bra
vi har det och hur tacksamma vi ar for att vi varje dag, flera ganger om dagen,
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far god mat sa att vi blir matta. Vi tanker pa hur glad var mamma, pappa eller
nagon annan som har lagat mat till oss blir nar vi sager TACK sa mycket for
maten, vad god den var. Vi tanker ocksa pa att vi har i Sverige alltid kan dricka
rent och gott vatten fran vara kranar. Det ar verkligen nagot att vara riktigt
tacksam for.

Sjoflygplan

Det ar dags att flyga vidare med vart magiska flygplan, som nu har
forvandlats till ett sjoflygplan som kan landa pa vatten. Det ser ut sa har:

Vi stéller oss upp, tar balans pa ena benet och stracker ut det andra benet
rakt bak. Overkroppen bojer vi nerdt. Vara armar stricks ut rakt fram och vi
pendlar sedan armarna framifran och bak nagra ganger. Sedan byter vi ben
och gor samma sak. “Ibland bldser det mycket och flygplanen vinglar frén sida till sida och
ibland stdr de alldeles stilla och bara seglar fram i luften. Kénn efter hur ditt flygplan har det
justidag.”

Landning

Titta ner, ser ni, en vacker 6 mitt ute i havet. Det ar bredvid 6n, ute i vattnet, en bit fran
strandkanten som vi ska landa. Vi gor oss redo for landning. Vi lagger oss ner pa mage, satter
i handerna framfor oss, trycker oss upp och bara seglar ner mot det vackra turkosskiftande
havet. Ah dar kom vi ner, alldeles mjukt, snygg landning! Vi glider ner i det ljumna vattnet,
kdnner hur skdnt det salta vattnet kdnns mot kroppen och hur harligt det ar att bli avsvalkad
nu nar vi har blivit varma av flygturen.

Vi rullar sedan over pa rygg och later det salta vattnet bara upp oss, vi kan
blunda om vi vill och bara ligga alldeles stilla och flyta. De sma vagorna for oss
langsamt in den sista biten mot stranden. Vi kanner hur tacksamma vi ar for att
det finns vackra och rena hav for oss att bada i, hur skont det ar att kdnna
vattnet runt kroppen.

Nu kdnner vi strandkanten mot var rygg, havet har fort oss hela vdagen fram. Vi stéller oss
upp och ser oss omkring.

STJOSTJARNA

Precis vid vattenbrynet ligger det en bedarande stor sjostjarna. Den ser ut sa har: Vi staller
oss hoftbrett isar, lyfter sedan ena benet rakt ut och armarna hogt upp 6ver huvudet at var
sitt hall. Vi stracker pa oss och lutar oss lite at sidan, blir lika stora som sjostjarnan. Sedan
byter vi ben och stracker ut pa samma satt at andra hallet.
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HAST/HARE/GRODA

Nu hor du nagot som prasslar till i graset/buskarna som sedan springer ner mot stranden.
SNABB GLAD HARE/hast som bokar med bakbenen, skuttar och ar jatteglad. Som springer
runt pa stranden fram och tillbaka och kdnner sig helt FRI och LYCKLIG. Sedan blir hasten
trott bara stannar en stund har uppe och hanger ner med huvudet och bara kdnner efter hur
HARLIGT det &r att kdnna sig FRI och kunna gallopera i full fart p stranden med vinden
vinande i haret.

Eremitkrafta / STEN

Vi satter oss ner, satter i armarna bakom ryggen med handflatorna in

mot rumpan och lutar oss lite grann bakat. Ar din krafta pigg sa lyft

garna pa rumpan och ga med sma steg fram och tillbaka lite grann pa

stranden (mattan). Ar din krafta trétt, sa kanske den stannar till en liten
stund for att sedan ga vidare.

Till slut blir alla kraftor trotta och nar eremitkraftan blir trott eller behéver
skydd sa letar den upp ett litet hus, ett tomt snackskal, som den kryper in i
och bar med sig pa sin kadnsliga bakkropp.

Vi tar nu fram vara hander i stallet, bojer lite grann pa benen om vi vill, rundar ryggen och
lutar huvudet framat och bara later det hdanga ner mot vara knan/ben. Armarna satter vi en
bit fram pa mattan, bredvid vara fotter.

Avslappning/Meditation*

Vi ska nu rulla ner pa rygg och fortsatta att ha vara 6gon slutna om det kdnns bra. Kann efter
sa att du ligger riktigt skont. Lat dina fotter falla isar och armarna bara ligga helt
avslappnade. "Jag gadr nu och ldgger pa er var sin magisk filt/OLJIA/STEN HITTAT som gor att
ni kan ligga helt stilla och bara ha det sként och lugnt en liten stund.”

Kann ditt andetag hela vagen nerifran magen och att din mage lyfter sig som en ballong upp
mot taket varje gdng du andas in lugnt och mjukt och |at sidan luften komma ut lika mjukt.
Vi andas in pa samma satt tre ganger. Kann hur din kropp blir mer och mer avslappnad for
varje andetag.

Tank dig nu att du ligger och vilar i skuggan pa den vackra 6n och du ar omgiven av ett
vackert vitt ljus. Det ar ett ljus som ar alldeles underbart, som bar med sig ett skydd, bara for
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din skull. Andas nu in det har vackra ljuset som helt omger din kropp och kdnn hur ljuset
sakta sjunker ner i din kropp och gor sa att du kdnner dig varm, trygg och helt lugn.

Tank dig att du ar tillbaka i yogasagan och allt som du har fatt uppleva i dag. Du férundras
verkligen 6ver allt det vackra runt omkring dig. Du kdnner tacksamhet 6ver allt som du har
fatt uppleva i dag. Naturen, fargerna och alla vackra djur, allt det kdnns verkligen
betydelsefullt och viktigt.

Du ser nu ett litet trdd en bit bort, ungefar lika hogt som dig. Det ar ett verkligt vackert trad
som stralar emot dig och som lockar pa dig att komma narmare. Du gar med mjuka och
forsiktiga steg bort mot tradet. Nar du kommer narmare kan du inte riktigt avgora vad for

slags trad det ar. Det dr som en riktigt vacker blandning av manga olika trad i ett. Du star nu
precis nedanfor det underbara lilla tradet och marker att det hanger sma papperslappar i
tradgrenarna. Sa markligt tanker du och undrar vad det ar for nagot. Du stracker dig fram
och tittar ndrmare pa nagra lappar. Du marker att det inte finns nagonting alls pa lapparna,
de ar helt tomma.

Vad markligt. Du tittar sedan ner, mot tradets stam och ser att det finns en liten skylt
bredvid tradet dar det star: Det har ar tacksamhetstrddet. Det har ar stéllet dar du kan skriva
ner allt som du ar tacksam for i ditt liv. Sa underbart, vilken fantastisk idé!

Du har sa manga fina saker runt omkring dig i livet, aven om du inte alltid kan se dem eller
lagger marke till dem. Sa ligg en liten stund och tank pa nagot som du ar riktigt tacksam for.
Kanske ar det en person, kanske din mamma, pappa, syskon eller en van, kanske allihop.
Kanske ar det ett djur som finns i din narhet. Kanske ar det en sak som du tycker valdigt
mycket om. Ta nu en liten stund och tank tyst for dig sjalv att du ritar eller skriver ner nagot
som gor dig innerligt glad och tacksam.

En stund i tystnad, med musik eller klangspel.

Du upptacker sedan att det du har tankt p3, helt magiskt, har kommit upp pa de sma
lapparna pa tradet. De finns dar nu och har gett naring till tradet fatt det att vdxa och bli just
ditt trad av tacksamhet. Du kdanner hur hela ditt hjarta fylls med en djup, varm och karleksfull
kdnsla. Du fylls pa med mer och mer karlek och tacksamhet, mer an vad du nagonsin tidigare
har kant.

Ju oftare du tar dig en liten stund att tanka eller skriva ner de saker du ar tacksam for, ju fler
saker kommer du inse att du HAR att vara tacksam for och desto mer kommer ditt trad att
vaxa och fa néring.

EVi-mmmmmeeonaee- KOMMA UPP TILL SITTANDE (RYGG MOT RYGG)
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Ditt namn finns ocksa pa manga tacksamhetstrad. Det finns manga som ar valdigt
tacksamma for att just du finns i deras liv. Du ar unik och helt fantastisk precis som du ar.
Precis som tradet kommer du att vaxa och bli ditt basta jag. Du har ett fantastiskt ljus inom
dig och det skiner. Kdnn det har ljuset inom dig och varmen och karleken som det ger dig. Lat
ljuset skina djupt inifran dig sjalv och tillbaka ut i varlden. Nar du gor det kommer ocksa
manga andras ljus att skina tillbaka pa dig.

Lat den har kdnslan av tacksamhet for allt det vackra, fina och karleksfulla i ditt liv finnas
med dig sa ofta du formar. Kom ihag att du kan atervanda till ditt trad av tacksamhet sa ofta
som du vill.

Avslut

Nu &r det dags att atervanda till det har rummet.

Ta ett djupt andetag in genom ndsan och Iat luften komma ut som en suck genom munnen.
Gor det nagra ganger till.

Nar du ar redo, ror lite pa dina fingrar och dina tar och strack lite pa dig.
Vakna mjukt och forsiktigt och satt dig upp nar du ar redo.

Forslag Fragor/Efterstund

Hur kdndes det i dag pa yogan? Var det nagot du tyckte valdigt mycket om att géra?
Har du nagot favoritdjur som du ténkte lite extra pa?

Vet du nagot djur du skulle vilja lara dig mer om?

*Avslappning och meditation dr inspirerad av: THE GRATITUDE TREE | Kids Meditation for Happiness



