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Du &r en stjarna skapad for 6 aringar. Klassens syfte ar att fa 6kad sjalvkansla och samhérighet.

Du ar en stjarna;
En Kklass for samhorighet och sjalvkansia. >

Samla barnen och se till att alla har en plats som &dr bra for dem.
Hej alla!

Idag ska vi Yoga tillsammans. Nar vi Yogar ar det 3 saker som &r speciellt viktiga. Det
forsta ér att visa hansyn. Min Yoga kompis ar alltid med mig och hen trivs bast nir det ar
tyst och lugnt. Hen ér lite blyg och darfor vill hen sitta med mig.

Det andra som &r viktigt ar att ALLA har sin egen plats. Nu ska vi rita ett magiskt streck
runt oss. Det markerar var just DU ska vara under yogan. Lyft ditt magiska finger och
borja rita din alldeles egna plats.

Nu nédr du har din plats sé ar det sista som ar viktigt att tanka pd hur du andas. Satt dig be-
kvamt, strack pd ryggen och ta ett djupt andetag. In genom nédsan och ut genom munnen.

Vi ska starta yogan med att ljuda tre stycken Miau tillsammans. Andas in och pa utand-
ningen later vi Miau.

Starta sedan med Tradkojan.

Forestill dig att du sitter och lutar dig mot ett stort statligt trad. Uppe 1 tradet finns en trad-
koja. Det ar en magisk triddkoja for i den far alla som du tycker om plats. Det kan vara
mormor och mortfar, en vin, mamma och pappa. Eller kanske en hund! Alla far plats. Fo-
restill dig att alla du tycker om klattrar upp 1 kojan. Nu ska vi stoppa in den magiska ko-
jan 1 ditt hjdrta. Lyft dina hinder ta ett djupt andetag och ta tag i traddkojan och for den in 1
ditt hjarta. Andas ut. Alla som du tycker om far plats i ditt hjarta, ditt hjéarta blir aldrig
fullt.

Du dr gjord av stjdrnstoff och en del av allt liv i Universum.

Du dr en stjarna!
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Du ar en stjarna:
En Kklass ior samhorighet och Sjalvkansla.

Vi borjar med att forestélla oss att vi dr ett litet litet fro. Vi sitter

oss pé knd och lagger oss ner med pannan mot golvet och armarna
ut efter sidorna. Froet ligger alldeles tyst och stilla.
Kénn efter hur det kénns att andas nér du ligger sihér.

Froet borjar gro och fram striacker sig tvd smé groddar.

Vi stracker fram bada hinderna och gor armarna ldnga och starka. Vi spretar
med fingrarna och ldgger all kraft pa fingrarna och anvénder fingrarna till
hjalp nir vi trycker oss sakta upp.

Froet ar starkt och vill bli en stor vacker blomma. Tank
dig att fingrarna ér starka rotter som vill resa upp plan-
tan! Froet utvecklas sakta och ut kommer flera skott.

Vi vecklar ut benen tills vi sitter med dem som ett V. Sakta veck-
lar vi ut vara armar som bildar vajande blad i1 vinden.

Vi andas i takt med hur vinden blaser. Andas in, andas ut.

Folj din egen takt och vaja som du kénner i vinden.

Plantan véxer och vill né solen som lyser pd oss. Vi sitter i“i
oss pa véra fotter och kénner plantans kraft som vill lyfta .

sig och tar ett riktigt hopp upp for att kunna na upp till
solen. Vi hoppar flera ganger innan vi stéller oss upp.

Ja vi klarade det! Plantan har véxt sig stor och stark.




Du ar en stjarna:
En Klass for samhorighet och sjalvkansia.

Du ar nu ett vackert trdd som stracker sig mot solen. Tra-
det véxer och vill slingra sig fast vid nagot.

Vi korsar benen och armarna om varandra. Vi forsoker striacka pa
oss sa mycket vi bara kan.

Kénn efter hur det kidnns att andas nér vi stdr med armar och ben 1
kors och forsoker stracka pa hela kroppen. Vi tar ndgra andetag hir
och bara kénner efter hur det kénns.

Tradet behover sol for att vixa

Vi stéller oss pa bada benen med armarna upp mot himlen
och stracker oss sa mycket vi bara kan mot solen. Vi tar
tag 1 védra hinder och skopar in solsken som vi vill fa ner
till vara rotter.

» Taett djupt andetag och skopa dnda ner till tirna. Vi andas
ut nér vi hinger ner och andas in och reser oss upp.

Tradet behdver mycket sol sd vi gor om det 3 ginger.

Stanna upp och kdnn efter hur det kinns i kroppen efter att du skopat
en massa sol till din planta som nu stér stadigt som ett stort och statligt
trad.



Du ar en stjarna:
En Klass ior samhorighet och Sjalvkansla.

Nu borjar tradet att aldras. Det blir host och 16ven ramlar
av. Tradet kinner sig trott och grenarna hénger ner. Ar-
marna hinger och dinglar liksom tradets grenar vajar 1
vinden.

Fotterna stér stadigt i marken. Vi bdjer oss framét och slappnar av i
overkroppen. Om du vill kan du ta tag om dina egna armbagar och
hinga med armarna. Kénn efter hur det kénns att andas nir du
hénger och vajar med i vinden.

Vinden drar och sliter 1 triddet och
swoosh sa drar vinden upp rotterna ur
marken. Vinden bliser hért men tra-
det &r sd tungt att kronan ligger sta-
digt mot marken.

V1 sitter ner hinderna i backen och backar
med fotterna tills vi star lagom langt isér.

Vi hoppar upp med benen frén marken och
hinderna i. GOr si nagra ganger.

Stanna upp och kénn hur det kénns att andas nér du 4r alldeles stilla. Kan du kénna ditt hjirta s1?

Vinden har nu fatt omkull tradet.

Vi ramlar ner pa rygg och tar tag i véra tdr med véra pekfing-
rar.

Vi kénner efter hur det kinns att andas nér vi ligger sahér.
Andas in genom nisan och ut genom munnen. Vi kinner hur
kroppen blir stilla.




Du ar en stjarna:
En klass for samhorighet och sjalvkansla.

Det fantastiska med trad ar att nar ett trdd dor bil-
das det skott och nya frén gror.

Vi kramar om véra knén och gungar sakta fram och till-
baka. Vi kénner hur det kénns nér var rygg ligger mot
mattan. Sedan stracker vi ut armar och ben. Stracker pa
oss for att bli s& langa som mojligt och slappnar sedan av
med armarna utefter sidorna. Det viktigaste dr att man
lagger sig bekvamt.

Slut 6gonen och bara ligg helt stilla en stund.

Forestill dig att du ligger pd ett vitt ulligt moln som svévande och sakta gungande tar dig upp 1 him-
len. Du svévar upp bland trddkronorna. Du kan se hur allt véixer pd jorden. Det som dott blir niring
till nya véxter. Du kan kdnna hur stjirnorna i rymden hor ihop med oss pé jorden genom att skicka
kraft till allt som lever och vill vixa. Du svdvar sakta ner tillbaka till jorden till den plats dér du trivs
bést. Ligg bara helt stilla en stund och kénn hur det kénns att leva och andas

Las lugnt for klassen:

Allt som finns i vdarat universum hor ihop. Vixter, djur, planeter, stjdr-
nor och mdnniskor. Du finns till som en del av hela universum och allt
dr faktiskt gjort av stjdarnstoff. Du dr en stjdrna!



Du ar en stjarna:
En Kklass ior samhorighet och Sjalvkansla.

Borja forsiktigt att rora pa tarna, strack pé fingrarna och ror dig langsamt
tillbaka upp mot sittande.

Komihag att du &r fantastisk! Liksom ett litet fré kan véxa till ett
stort och stétligt trdd kan du véxa och bli precis det Du vill! Du
ar en stjarna och bra precis som du ar!

For thop hdnderna framfor hjértat, tillsammans tar vi ett djupt andetag och
avslutar med att ljuda ett Miauu tillsammans.




