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Introduktion
Nu ska vi yoga tillsammans. Da finns det tre viktiga saker att tanka pa.

Jag har med mig min yogakompis, katten Mjao som alskar nar barn yogar och andas. Men
katten Mjao tycker inte om nar det &r stokigt och pratigt. Sa for att alla ska bli glada under
yogastunden sa far vi vara tysta och lugna, allihop.

Yogamattan som du sitter pa har du fatt Iana av mig och ar bara din under yogastunden.
For att det ska kénnas sa, sa lyft upp ett pekfinger och med en magisk rorelse blir det en
magisk pensel. Tank inom dig sjalv vilken din pensel har idag. Mala nu en linje runt din
matta. Borja framitill, folj en sida och fortsatt hela vagen runt. Sedan satter du dig mitt pa
mattan och kann att det har ar din matta nu.

Det ar ocksa viktigt att vi uppmarksammar andningen genom hela yogasagan. Lagg
handerna p4 magen och sa ténker du att det ar en ballong sa nar du andas in sa blaser du
upp ballongen. Kann hur ballongen vaxer under dina hander. Nar du andas ut krymper
ballongen och handerna sjunker inat. Vi gor det tillsammans tre ganger. Andas in, andas ut.
Andas in, andas ut. Andas in, andas ut.

For att borja yogasagan ska vi ljuda tre Mjao tillsammans. Mjao ar startsignalen for att
kroppen ska veta att nu ar det tid for yoga. Sa nu vill katten Mjao héra oss Mjaoa tre
ganger. Sa andas in djupt: Mjao, Mjao, Mjao.

Yogasaga

Idag ska vi forestalla oss att vi &r sma tomtenissar. Tomtenissar hjalper inte bara jultomten.
De hjalper bade djur och manniskor hela aret om. Vi forestaller oss att vi ar pa en gard med
manga djur. Vilagger oss ner pa rygg och blundar. Lyft armarna och gnugga handerna mot
varandra tills de blir varma. Lagg handerna pa magen och kann efter att du andas.

Kann hur solens stralar varmer ditt ansikte och hur solens stralar gnistrar mot snén. Innan du
Oppnar 6gonen tanker du: IDAG SKA DET BLI EN BRA DAG. Prova att le sa sprider sig
gladjen i hela kroppen. Oppna égonen.

Vi stéller oss upp och pulsar fram i snén pa garden, ga fram och
tillbaka pa din matta. P& garden traffar vi forst en stor och lurvig
hund. Stall dig pa alla fyra.
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Hunden &r trétt och ledsen, han slapar tassarna efter sig och suckar och huvudet hanger
tungt. Vi_frégar: vad ar det som star pa? Den stora lurviga hunden beréttar att han har
jobbat pa garden jatteldnge men ingen har haft tid fér honom, f6r alla manniskor har sa
mycket att gora infor julen, sd det kdnns som att de har gldmt bort honom.

Vi tomtenissar vet hur vi ska goéra hunden glad igen. Satt dig pa kna och klappa hunden.
Klappa o6verallt. Frambenen, bréstet och magen och sa klart pa huvudet. Nu blir den
stora, lurviga hunden glad, han staller sig upp. Lyft rumpan mot taket, tdrna i mattan och
vifta pa svansen som en glad hund. Kann hur det ar att andas och hur det kanns att gjort
hunden glad.

Vi gar vidare i den mjuka snon. Vi andas. Vi kénner efter hur det kdnns att ga i snon, ar det
tungt eller 1att? Vi andas.

Dar kommer en liten, gra katt som ar valdigt arg och sur. Vi stéller oss pa alla fyra. Vi blir en
arg och sur katt. Vi fréaser och skjuter rygg. Vi fragar den lilla, gra katten: vad ar det som star
pa? Katten sager att alla manniskor bara slar in paket, klar julgranen och stressar med
forberedelser infor julen, sa ingen har myst med katten pa lange.

Vi tomtenissar vet hur man myser men en katt. Vi satter oss pa kna och stryker kattens
framben, bakben och under tassarna. Klia bakom 6ronen och under hakan. Nu blir den
lilla, gra katten glad. Stall dig pa alla fyra, andas in och skjut rygg, andas ut och sléapp
magen ner mot golvet. Vi amar oss och jamar.

E Kéann

hur du andas. Nu ar katten glad igen. Kénn hur det kdnns att ha gjort katten
glad.

Vi gar vidare i snon och sa ser vi ett stort och gammalt trad. Stall dig pa L

ett ben, halen in mot ankeln. Ha kvar tarna i golvet och strack armarna

upp i luften. .
Kann hur det ar att andas som ett trad. Det blaser lite s& du svajar fran &l
sida till sida. Prova att byta ben att sta pa. Andas.
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Bakom tradet star en gammal hast. Stall dig pa alla fyra, tarna i mattan
och lyft rumpan mot taket. Hasten ar glad och sparkar bakut av gladje. Vi
fragar hasten varfor han ar sa glad. Hasten berattar att han alskar vintern
och snon for da far han hjalpa till och dra tomtens slade.



Vi gar vidare i snén. Vi kommer fram till ladugarden. Da hor vi att det &r nagon som grater.
Det ar en liten gris. Vi satter oss ner pa knéna. Vi fragar: vad ar det som star pa? Grisen
sager att nagra manniskor gick forbi och kallade honom for smutsgris och skrattade. Darfér
att han sa ledsen.

Vi tomtenissar vet att innerst inne vill alla vara smutsgrisar ibland. Till och med vuxna vill
rulla runti geggamojan men de ar bara lite lata for de vet att det ar sa jobbigt att gora sig
ren efterat. Det ar darfér de gor det sa sallan. Men vi tomtenissar alskar geggamoja sa for
att gora grisen glad blir vi till sma smutsgrisar en stund. Vi lagger oss pa rygg, lyfter
fotterna mot taket och tar tag i stortarna, lat knana sjunka in mot armhalorna och gungar
fran sida till sida sa vi blir ordentligt geggiga pa ryggen.

Kom upp i sittande och titta bak pa ryggen. Forst pa ena sidan och sedan pa andra sidan.
Nej, vi har missat en flack sa vi rullar oss igen i geggamojan. Vi satter oss upp och kollar
igen. Nu ar vi smutsgrisar allihop och grisen ar glad.

Alla tomtenissar maste ocksa ha koll pa att alla vuxna och barn ar snalla mot varandra. Satt dig pa
huk, med handerna framfor ditt yogahjarta och spana ut éver varlden. Andas och kann hur julfriden
sprider sig.



Nu har vi hjalpt djuren och vi har spridit julefrid till alla. Nu skulle det vara gott men en stor
kopp varm choklad. Gor dig till en kanna med benen brett isar. Satt ena handen i midjan
som ett 6ra pa kannan och lat den andra armen peka rakt ut som en pip. Andas in, andas ut
nar du tippar kannan at sidan och haller upp en stor kopp choklad. Andas in nar du kommer
upp till mitten. Hall nu upp en kopp pa andra sidan. Andas in, tippa dver kroppen till sidan
och andas ut. Andas in och kom upp till mitten.
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Satt dig ner och ta en kopp i dina hander, blunda. Kanske kan du kanna varmen fran
koppen och doften fran den varma chokladen.

Oppna 6gonen, stéll ifran dig koppen och lagg dig ner pa rygg. Gnugga handerna mot varandra tills
de blir varma. Lagg handerna dver ditt ansikte och k&nn hur hela du slappnar av. Fortsatt blunda,

lagg ner dina hander pa mattan och bara lyssna.

Vissa dagar vaknar man och mar battre an andra dagar. Man kanner sig stark, man ar
glad. Man kanner att idag kommer det att bli en bra dag. Sadana dagar kan man hjalpa
andra och det har vi gjort idag.



Forestall dig att du ligger pa din magiska yogamatta ute i snén och att den sakta lyfter fran
marken och flyger upp mot himlen. Du ser garden, den stora lurviga hunden, den lilla gra
katten, tradet, den gamla hasten och den lilla smutsgrisen. De tackar for att du har hjalpt
dem idag. Nu ar de ocksa glada och kan hjalpa andra. Nar man &r arg behéver man fa
kanna karlek. Nar man ar ledsen behdver man en kram. (Spela shanti).

Nu kan du bdrja réra pa dig. Ror fingrar och tar. LAgg armarna ovanfor huvudet och strack
pa dig. Dra upp knana till brostet. Du blir till en boll som gungar fran sida till sida. Sedan
gungar du fram och tillbaka och kommer upp till sittande. Sitt som du tycker ar skoént for just
dig.

For att avsluta yogasagan ljudar vi ett Mjao tillsammans. Vi andas in, Mjao. Satt dina hander
framfor ditt yogahjarta. Tacka dig sjalv och tacka varandra fér en mysig yogastund. Om du
vill kan du sdga Namaste.



