Grodan som var ledsen.

En saga om att kunna saga forlat. Och att forlata. Den passar barn 4- 7 ar.
Anna Westling

anna.westling@herjedalen.se

070/6265750.

Hej och valkommen alla barn!

Idag ska vi yoga tillsammans till yogasagan Grodan som kande
sig ledsen. En saga om att kunna saga forlat.

Det finns nagra saker som ar viktiga att tanka pa innan vi
borjar att yoga som jag ska beratta om. Jag har med en
yogakompis som heter Kattis. Hon alskar att yoga och alskar
sagor. Hon tycker om nar det ar tyst och lugnt. Sa ni far garna
titta pa Kattis om ni gldommer bort er sa paminner hon er.
Yogamattan som ni fatt [anat av mig idag ar bara din da du ar
har och yogar. Vi klappar lite pa var matta och liksom gor den
till var egen. Ibland kan det ligga en filt eller ett hjarta bredvid
mattan och jag vill att ni later det ligga tills jag sager till. Det
ar ocksa viktigt att vi andas ordentligt nar vi har yoga. Jag
kommer att paminna er under sagan.

Sa innan sagan borjar vill jag att vi satter oss i
”skraddarstallning”. Strack pa ryggen och lagg handen pa
magen. Ta ett andetag och kann om magen blir storre. Kann
efter om den blir mindre nar du andas ut.

Tank er att ni har en ballong under tréjan. Kann hur stor den
blir nar ni andas in och hur den krymper nar du andas ut.



Vi kommer alltid att borja yogasagan med att tillsammans
ljuda ett Mjau tre ganger. Vi andas in langsamt och ljudar ett
mjau. Det ar for att vi ska veta att nu borjar yogasagan.

Ar ni beredd? Nu bérjar yogasagan.
Mjauu, mjauu, mjauul.

Vi borjar med att stélla oss upp pa mattan.

Vi ska idag ut i skogen och traffa Grodan som ar lite radd och
ledsen.

Han har manga kompisar som han tycker om att leka med
men just nu ar han valdigt ledsen. Vi gor oss redo att leta ratt
pa honom och fraga honom varfor han ar ledsen.

Vi gdar fram och tillbaka nagra ganger pa mattan. Vi kliver
over en stock. Och vi duckar fér en gren.

Vi hittar Grodan sittande alldeles still pa en grasplatt i skogen

Vi séitter oss pd huk med handflatorna ihop framfér bréstet



Vi frégar Grodan- Hur mar du Grodan?

Grodan sitter alldeles still och berattar att han skulle leka
med sina vanner idag men de har varit dumma. Grodan
forstar inte varfor. Han berattar att han traffat sin van
Kaninen. Kaninen har langa fina 6ron, sot liten nos och vassa
tander.

Grodan berattar att det hdande nagot forskrackligt!!

Vi stdller oss pa alla fyra och tar ett skutt framdt samtidigt
som vi “vadrar” nosen och visar tdnderna. Skutta fram och
tillbaka pG mattan ndgra ggr.



_Kaninen bet honom i fingret!

Vi satter oss pa kna.

- Sa far man inte gora! Vi klappar om Grodan och visar att
vi bryr oss om honom.

Vi klappar oss sjadlva pa armarna, benen och magen.

Grodan berattar vidare att han traffat sin van Giraffen som
aven han hade varit dum.

Giraffen har langa ben och en lang hals och brukar alltid vara
sa glad.

Men da hande nagot forskrackligt!



Vi stdller oss med benen Idtt iséir. Stréick pd halsen och lyft
armarna o6ver huvudet och fldta ihop hénderna. Andas in och
andas ut. Upprepa ndagra ggr.

Giraffen sparkade Grodan! Det gjorde ont och Grodan blev
bade radd och ledsen

Vi satter oss pa kna.
Sa far man inte gora!

Vi kramar om Grodan och talar om fér honom att vi bryr oss
om honom med en kram.

Vi kramar om oss sjalva.

Grodan berattar att han traffat sin van Tigern som aven han
varit dum. Tiger ar stor och stark med mjuk péls och langa
klor. Han tycker Grodan om att kramas med.



Men da hande nagot forskrackligt!

Sditt er ned pd knd och ryt! Krafsa pd mattan med tassarna.
Fram och tillbaka. Upprepa ndgra ggr.

Tigern kloste Grodan pa armen. De sved och gjorde sa ont.
Grodan blev ledsen.

Vi satter oss pa kna.
Sa ska man inte gora!

Vi klappar Grodan pa ryggen och talar om att vi bryr oss om
honom.



Grodan berattar att han hort ndgon som skallde och morrade.
Det var hans kompis Hunden. Han brukar alltid vara glad och
vifta pa sin svans.

Men da hande nagot forfarligt!

Stdll er pa alla fyra och skjut rygg. Andas ut ndr ni skjuter rygg
och andas in ndr ni svankar. Gor ett morrande ljud. Upprepa
ndgra ggr.

Grodan berattar att Hunden skallde och morrade pa honom
sa han blev skrackslagen att han borjade grata

Vi satter oss pa kna.



Sa ska man inte gora! Vi ber Grodan att andas lite lugnt sa
kanns det nog battre Andas in och andas ut. Samtidigt torkar
vi Grodans tarar. Svep handen over kinden med bagge
hianderna. Upprepa nagra ggr.

Grodan lagger sig ner pa mattan och rullar ihop sig som en
boll. Vaggar fram och tillbaka.

Ldgger er ner och krama om benen. Vagga frdn sida till sida.

Andas in och andas ut.

Ndér Grodan ligger ddr sG hér han hur det prasslar i skogen.
Det ér Kaninen som kommer skuttande. Kaninen sdger —
forlat Grodan jag ska aldrig mera bita dig.



Strax ddrefter kommer Giraffen. Det prasslar rejélt i
trddkronorna ndér den Idnga Giraffen kommer springande.
Giraffen sdger- forldt Grodan jag ska aldrig mer sparka dig.
Det ér bara dumt och farligt. Sen kommer Tigern smygande
Han skédms och dr angerfull. Tigern sdger- forlat Grodan jag
ska aldrig mer klésa dig. Sist dyker hunden upp Han viftar pd
svansen och dven han skéims. Hunden sdger — forlat Grodan
jag ska aldrig mer skréimma dig.

Satt er som en groda.

Grodan blir sa glada att hans vanner har kommit for att be
om forlatelse sa han tar nagra rejala gladjehopp.

Hoppa och var glada ndgra ggr fram och tillbaka pé mattan.



Nu kan ni lagga er ner pa rygg. Blunda och andas in och andas
ut. Ni far garna ta pa er filten.

Att bitas, sparkas, rivas och skréimmas ér bara dumt. Tédnk
vad modig Grodans vinner var som vagade sdga forlat.

Ibland kan det hénda att man sagt eller gjort ndgot som gor
ndgon illa. Ibland sG dngrar man vad man sagt eller gjort.
Man vill ta tillbaka det dér dumma man sa eller gjorde.

Da finns det ett litet ord.
Fér lite anvdnt pa var jord.
Det ordet lindrar ens grat.
Det ordet dr forldt.

Vi tackar Kaninen, Hunden, Tigern och Giraffen for att de var
sa modiga och sa forlat. Vi tackar Grodan for att han forlat
sina kompisar.

Vi ligger kvar en stund och lyssnar pa klangspelet.

Nu kan ni borja rora pa handerna och fotterna. Strack
hdanderna mot taket. Gaspa garna. Kom langsamt upp till
sittande.

Vi lagger handerna pa brostet och tackar oss sjalva och
varandra for den har stunden. Tack!

Vi avslutar med att ljuda ett MJAU.



Férslag pd diskussionsfrdgor.
Vad betyder ordet forldt?

Hur kénns det att séga forlat?
Hur kdénns det att fa ett forlat?
Kan vénner vara osams?

Kan vénner vara osams och blir vénner igen?



