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DEN STORA EKEN *Alder ca 5-8 &r *Vinskap & inre styrka
Bérja sittande pa mattan.

Det var en gang en litet ekollon som hade blivit slappt ner ifrdn sin mamma och
pappa som var en stor ek. Det lag i sitt skal (Ldgg dig i Barnets position) lange
tills skalet borjade bli mjukt och det kunde ta sig ut och borra ned sig i jorden.
(Vicka lite fran sida till sida dér du ligger kvar i barnets position)

| jorden kdnde det solens varme pa ryggen och regnets droppar pa ryggen.

Det vaxte och véxte, ( res dig sakta upp), och ville na solen (strdck dina armar
uppdt) och behodvde mer vatten sa det skickade ned sina rotter djupare i
marken, (vicka pd tarna), det visste redan att nar det blev stort skulle det bli en
stor, statlig ek.

Det vaxte och vaxte (hall kvar armarna som en tréidkrona) och stod stadigt med
sina rotter dven nar det bldste. (Kénn dina rétter som férankrar dig djupt ned i
jorden och vaja fram och tillbaka).

Plotsligt en dag upptackte eken att den vuxit sig stor och statlig och nadde lika
hogt som de andra traden bredvid sig. Det hade manga vackra grenar pa sin
stam. Tradets position . (Lat en gren vixa ut, béj ena benet och stéd mot andra
smalbenet, eller ha tarna i golvet, upprepa pa andra sidan).

Sa gick aren och en dag kom eken pa att det var trakigt att det inte hade nagra
vanner, det blundade och dnskade fran sitt hjarta (hdll bdgge hdnderna mot
hjdrtat) att det skulle fa nagra vanner att tycka om.

Det 6nskade med hela sitt hjarta (for det maste man géra om man verkligen vill
ha nagot) och plosligt en dag kom en vacker fjaril flygande. (Sitt ned i Fjdrilens
position och rér sakta pd dina béjda ben som vingar).

- Ah vad jag &r glad att traffa dig sa eken till fjarilen, vill du leka med mig?
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Det ville fjarilen och de lekte en lek dar fjarilen landade pa en gren och eken
forsiktigt skickade den upp i luften som om den hopat pa en tramplin. (Sitt i
fiérilens position och ta lite sats med vingarna (benen) och lyft rumpan lite fran
marken).

Efter den dagen kom fjarilen ofta och halsade pa och tog ocksa med sig andra
vanner.

En dag kom tva sma grasuggor spatserande (Ligg ned och Utga frdn barnets
position och vagga sidledes) och la sig att vila vid ekens fot. Nar de vilat en
stund sa sa de: - Nu ska vi leka var favoritlek dar det sjunger i magen.

Och sa rullade de 6ver pa rygg och sprattlade med alla sina 14 ben rakt upp i
luften. (Ligg pd rygg och stréick armar och ben upp i luften och vift och skaka
dem). De sprattlade dnda tills de blev alldeles trotta och sa skrattade de sa
magarna hoppade.

Sa gick aren och sa en dag kom en flicka vandrande i skogen. (Gd fram och
tillbaks pé mattan). Hon stannade nedanfér eken och utbrast: - Ah vilket
vackert trad du ar! Hon var trott i sina ben efter att ha gatt hela dagen sa hon
satte sig med ryggen mot eken och vilade. Nar hon vilat en stund ville hon dta
sa hon lutade sig framat (sitt bredbent och féll framdt fran héften och sedan at
en sida i taget) och plockade blabdr som vaxte vid foten av eken.

Ndr hon dtit sig mdtt sag hon sig omkring (vrid 6verkroppen fran sida till sida)
och insag att hon hade gatt vilse, och nu nar moérkret kom kdande hon sig lite
radd. Men da kom hon pa nagot hon lart sig och sa berattade hon for eken:

- Nar jag ar radd eller orolig och behover bli modig staller jag mig i
hjalteposition och latsats att jag ar en stark hjalte, (Krigare tvd-position) da
kdanner jag mig mycket starkare och modigare an jag ar, da far jag kraft och
behdver inte ens latsats langre.

(Sta vanligt pd mattan) Flickan blev straxt hittad och efter en vecka kom hon
tillbaka och halsade pa. Nu hittade hon vagen till tradet och gick inte vilse.

Eken var nu sa gammal att det borjade bli ihalig (sitt pd huk och héll armarna
runt och ovanfér huvudet som ett hdl ) och till det halet klattrade (kldttra pd
stdllet) flickan upp och inredde en hemlig koja med mjukt gras och mossa dar



hon kunde krypa in hos sin basta van. (Sitt pd golvet i en ihopkrupen stéllning
och krama om dina ben med armarna).

Men sa en dag hemma laste flickan i tidningen (sitt i lotusstallning och fér ut
armarna till sidorna som du héll i en stor tidning och rér huvudet frén sida fran
sida) att var det ndgra manniskor som skulle komma och hugga ned eken foér
att ta dess virke. Det skulle komma med en stor skogmaskin.

Da sprang flickan det fortaste (spring pd stdllet) hon kunde till eken och stéllde
sig framfor det i Hjateposition (Krigare 2) for nu hon behdévde kdnna sig riktigt,
riktigt modig, for att kunna skydda sin van eken.

Och nar manniskorna i skogmaskinen kom forstod de att det inte kunde hugga
ned eken for flickan stod ju i vagen och sag sa bestamd ut och de forstod att
hon tanket inte flytta sig ur flacken. (Std stadigt) Sa de fick vanda tillbaka
samma vag de kom. Bade flickan och eken drog en djup suck av lattnad (ta ett
djupt andetag) och flickan lade sig ned pa rygg pa den mjuka marken for att
vila. (Ldgg dig ned)

Och den gamla eken var sa glad att dess 6nskan hade slagit in och att det nu
hade fullt med vanner som bodde hos det och som kom och halsade pa och
lekte. Det var vackra fargglada fjarilar och busiga grasuggor och en massa andra
djur. Men ekens allra basta van var saklart flickan . Och hon fortsatte att
besdka den och krypa in i sin hemliga koja aven nar hon blev vuxen.

Vuxna behover ocksa komma ihag att leka, och att de ar ocksa ar lite barn
inombords, och hos sin van eken mindes hon alltid det, dven nar hon sjalv blev
riktigt gammal.

SLUT



