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Yogasaga

1. Introduktion
Vilkomna alla barn till var yogastund idag och vad roligt att ni ar har. Som vanligt har jag
med mig min yogakompis grodan idag och ni vet vad det r han gillar. Det forsta han tycker
om Ar att har ar tyst och lugnt nér vi yogar tillsammans s& vi inte stor vara kompisar.

For det andra vill han att vi stannar pa var egen matta sa darfor tar vi fram vart magiska finger
och ritar in kanterna pa var egen matta. Utanfor mattan kan du forestilla dig att dar finns
hajar, djupt vatten eller lava. Anvind din fantasi och det kan bli precis vad du vill.

Sedan har ni vil sett vilken fin rund mage grodan har och det ar for att han andas s bra med
den. Och det ir den sista saken han gillar, att ni alla andas ordentligt med magen hela tiden.
Och déirfor ska vi gora en andningsovning tillsammans sa vi far in magandningen.

2. Andningsdvning
Fér att ni ska kinna hur det kéinns nér andetagen kommer snda nerifran magen vill jag att ni
lagger er ner pa magen och andas djupa andetag. Kénn att den nedre delen av ryggen ror sig
upp och ner. Jag kommer att ga runt och lagga min hand pé er rygg och sa far ni forsoka
andas mot min hand.

Ni kan nu vinda er om s att ni ligger pa rygg och era hander vilar pa er mage. Blunda och
andas in och kinn hur magen blases upp som en ballong. Andas sedan ut och slappna av i
magen. Vi andas s& ngra génger i var egen takt. Till sist ska vi forsoka blasa upp vér mage sa
den blir till en jittestor ballong. Vi tar ett djupt andetag och fyller magen med luft for att
sedan pysa ut all luften ur ballongen. Vi gor detta tva ganger till innan vi andas som vanligt
igen.

Sitt er sedan upp med benen i kors och handflatorna ihop. For att starta yogan sjunger vi tre
OM tillsammans. Det 4r som en startsignal att det &r tid att yoga. Det hjalper oss att hitta
fokus och koncentration nir vi gor vér yogasaga. Sa andas in djupt for att borja. OM, OM,
OM.



3. Yogasaga

»Tillsammans &r vi starka”

Idag ska vi dka ut pa ett stort &ventyr tillsammans pé de stora haven. Vi har hort att 1angt,
langt borta i djungeln finns en fantastisk blomma som vi gédrma vill hitta. Vi sétter oss i bilen
och kor ner till hamnen for att hoppa ombord pé en bat.

S4 sitt pa mattan med benen rakt fram och utét sidorna, tarna pekar upp mot himlen. Satt pd
sakerhetsbaltet, ta tag i ratten och starta bilen. Gasa med fotterna, en i taget och kor framat.
Vagen ar vildigt krokig sa vi fér svénga pa var bil &t forst det ena héllet och sedan &t det
andra. Upprepa nagra ganger.

Vi & nu framme vid hamnen s& bromsa in och parkera bilen. Oj, det blev en sa hiftig
inbromsning sé var kropp aker framét och hénderna nér langt fram pé benen. Andas tre djupa
andetag och sedan reser vi oss upp och hoppar ur bilen.
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Vi tittar oss omkring i hamnen men ingenstans ser vi nagon bat. Medan vi funderar hur vi ska
ta oss 6ver havet hor vi nagon ropa pa oss “hall4, jag kan hjélpa er”. Vid kajen ser vi en stor
val och det 4r den som kallar pa oss. Vi lagger oss pa magen, sitter handerna i golvet och
striacker pa oss. Hall positionen i tva till tre andetag.

Men hur ska du kunna hjilpa oss fragar vi valen?
Valen berittar att hon minsann kénner till alla haven
och kan hjilpa oss hitta till djungeln dér blomman
finns. S& ga ombord in i min stora mage s aker vi
1Vag.




Vi lagger oss ner i valens mage och aker ut pa det stora havet. Vi aker lange och pa havet gar
det stora vagor sa hela valen gungar. Vind benen och ena hallet och titta mot motsatt hall.
Hall nagra andetag innan du skiftar sida.

Till slut kommer vi fram till en 6 och valen stannar till s vi kan hoppa av
och simma in till land. Vi gar upp pa stranden och skakar av oss allt vattnet.
Vi stiller oss upp och skakar allt vad vi kan.

Framfor oss har vi en djup och mork djungel. Vi gar fram och tillbaka pa
véar matta och tanker oss att vi foser undan alla grenar, lianer och det hoga
griset med vara armar. Vi kliver med hoga steg over stockar och stenar.
Sch, vanta vi hor nagot som knakar dér borta. Vi sétter 0ss ner pa
underbenen blickstilla och lyssnar. Fram smyger en tiger som ryter mot 0ss.
Vi satter handerna pa vara knan och ryter som en tiger.

Vi sager till tigern »snilla tiger gor oss inte illa vi &r snilla och vi letar efter en fantastisk
blomma som vi har hort ska finnas har i djungeln”. Jaha sager tigern den vet jag var den finns.
Det ar 1angt att ga men jag kan visa er vagen. Tillsammans med tigern fortsatter vi vidare in 1
djungeln. Vi gér fram och tillbaka pa var matta och ar s4 glada att vi far hjalp av tigern. Sch,
lyssna det hors som det &r nagot stort som kommer gaende i djungeln. Vi star kvar blickstilla

och lyssnar.



Fram klampar en stor elefant mot oss. Han svénger med sin snabel fram och tillbaka. Stall er
med benen brett isir och for ihop hinderna ovanfér huvudet. Svéang sedan med din snabel upp
och ner flera ganger medan du samtidigt tanker pa att andas djupa andetag.

Elefanten fragar oss vad vi gor i djungeln och om vi
inte ar radda for alla farliga djur som finns dar? Vi
svarar honom “vi letar efter en fantastisk blomma som
ska finnas har och tigern ska hjélpa oss hitta vdgen dit.
Och vi kanner oss trygga nar vi har var van tigern med
oss”. Elefanten siger att det &r langt att ga dit och att vi
kan hoppa upp p4 hans rygg och fa skjuts dit. "Tack
snilla elefanten vi borjar bli s trotta i vara ben”. Vi
klattrar upp pa elefantens rygg och tillsammans med
tigern fortsatter vi var vandring i djungeln sa vi gar
fram och tillbaka pa var matta. Helt plotsligt kanner vi
att nagot hoppar ner bakom oss pa elefantens rygg och nér vi vander oss om sitter dar en liten
apa. Vi sitter oss ner pa huk och for ihop handflatorna framfér brostet och sedan hoppar vi
upp och ner som en apa.

Apan hoppar upp och ner och fragar ivrigt vad vi &r
for nagra. Vi beréttar for henne om var resa och att vi
letar efter en fantastisk blomma. Men vi har rest 1angt
och borjar bli riktigt trotta nu. Da sager apan att hon
vet vad vi behover och det &r lite mat sa att vi orkar ta
oss hela végen fram. ”Vill du hjélpa oss med det
fragar vi apan?” Det ar klart jag vill séger hon och
hoppar ivig for att hamta lite mat till oss. Hon &r snart
tillbaka med en stor klase bananer som vi allihop delar
pé. Tillsammans med apan, tigern och elefanten
fortsatter vi sedan vidare i djungeln. Sa vi stéller oss
upp och vandrar vidare fram och tillbaka pa var matta.

Efter en stund kommer vi fram till ett hogt berg som vi tillsammans tar oss 6ver. Vi stéller oss
som ett berg och vandrar fram och tillbaka med fétterna.

Nar vi kommer upp pé bergets topp har vi en
fantastisk utsikt och nedanfor finns en liten, liten
sj6. Tigern som hela tiden har visat oss vigen
berittar att blomman vi letar efter véxer 1 sjon som
finns nedanfor oss. Vi tar oss darfor nedfor berget
genom att fortsitta trampa fram och tillbaka med
fotterna. Helt plotsligt tvéarstannar elefanten precis
som om hon blev radd for nagot.




Vi sitter oss pa vara underben och forsoker se vad hon har sett. Forst ser vi inget men sedan
hor vi ett litet pip och tittar igen och framfor elefantens fotter sitter en liten mus. Vi staller oss
pa alla fyra och lyfter upp det ena benet mot taket som en liten svans. Andas med djupa
andetag har en stund och byt sedan ben.
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Vi fragar musen vad han vill och varfor han
skrammer var van clefanten? Musen sdger att det
inte var hans mening att skramma nagon och att
han var bara nyfiken pé vilka vi ar. Vi beréttar
var historia for musen och han fragar da om han
far folja med. Vi funderar och siger “men vi ar
redan sa manga, det &r kanske béttre att du
stannar har”. Musen blir fedsen och sager att han
kanske kan hjalpa till med néagot pa vagen. "Jag
4r liten men trots det kan jag vara till hjalp”. Vi
svarar honom “det ar klart du far folja med” och sa fortsatter vi ner mot sjon. Nar vi ar
framme vid sjon ser vi blomman langt, langt ut i mitten av sjon. Vi sétter 0ss pa underbenen
och tittar ner i vattnet och funderar pa hur vi ska ta 0ss ut till blomman och hémta hem den.
Ingen av oss vill simma dit eftersom vattnet ar sa gyttjigt och smutsigt men dd kommer musen
med en idé. Har finns sd manga stora blad och jag som ar s& liten kan sétta mig pa ett av dom
och segla ut och hémta blomman. Vilken bra id¢ sager vi och hamtar ett blad till musen.

Vi satter oss pa var rumpa och hittar balansen har. Vill vi har vi kvar fotterna pa golvet eller
s4 hjalper vi musen att hissa segel genom att lyfta upp vara fotter.

Musen Aker ut pa sjon och efter en liten stund &r han
tillbaka med en fantastisk blomma. Vilken tur att
musen fick folja med oss pa var resa genom
djungeln, utan honom hade vi aldrig lyckats hamta
. hem blomman. Vi lagger blomman i en skél vi har
med oss och ger oss 1vig tillbaka genom djungeln.
Vi gar fram och tillbaka pa var matta.

Alla vara vanner foljer med oss tillbaka till platsen
dar valen ligger kvar och vantar pa oss. Vidr glada
ver att vi har hittat den fantastiska blomman men
mest glada r vi over alla vara nya vanner. Valen,
tigern, elefanten, apan och musen har allihop hjalpt oss pa vagen och vi har fatt nya vanner
som vi aldrig kommer att glomma. Nu maste vi ta farval av alla och det gor vi genom att g¢
alla djuren en kram innan vi aker. Sa vi lagger 0ss net parygg och rullar ihop oss som en liten
boll och kramar alla véra vanner.




Vi simmar sedan ut till valen och gér ombord i hennes mage. Nar vi har satt oss tar vi fram
skalen med blomman och tittar pa den. Den béde ser fantastisk ut och doftar helt underbart
och valen viskar till oss att det 4r en lotusblomma vi har hittat. Vi sitter oss alla med benen i
kors och handerna pé knéna med tumme och pekfinger ihop.

Blunda och bara kénn efter en stund i kroppen hur den kanns efter yogan. Lagg er sedan ner
pa rygg med armarna ut med sidorna och sa dker vi lugnt tillbaka 6ver haven igen. Fortsétt
blunda och jag kommer runt med lite magisk olja till din panna som far dig att ligga stilla och
slappna av lite extra.

Las mjukt och langsamt:

Tillsammans har vi gjort nagot fantastiskt idag, vi har varit ute pa ett spannande aventyr och
hittat den fantastiska blomman som vi letade efter. Men det bésta av allt ar alla nya vanner vi
har fatt och att vi forstar att alla, 4ven den minsta lilla musen kan vara till stor hjélp for oss.
S4 vi tackar valen, tigern, elefanten, apan och musen for all hjalp pé vagen och vi kommer
aldrig att glomma er. Nér vi ndgon gang behover hjélp kan vi tanka pa er och se oss omkring
och kanske hittar vi d4 dnnu fler vanner som kan ge oss en hjalpande hand.

Vi 4r nu framme 1 hamnen igen sé striack pa er med handerna bakom huvudet, vicka lite pd
fingrar och tar. Nér du kénner dig redo satt dig upp som en lotusblomma igen med benen 1
kors, hinderna pa knina med tumme och pekfinger ihop.

Kort meditation:

Den hér fantastiska blomman som doftar sa underbart hittade vi i en smutsig sj6 langt
hemifran. Lotusblomman slér rot i gyttjan men véxer upp till en vacker blomma med hjélp av
solens och himlens ljus. Precis som lotusblomman stracker vi pa oss och lyfter upp véra armar
mot solen och himlen. Kénn efter och tro pa att du ar fantastisk precis som du &r, du &r den
finaste och vackraste av blommor. Du kommer att méta méanniskor som talar om hur
fantastisk du ir, ta emot detta och tro pa dig sjdlv. Ge aven tillbaka nér du méter andra, bjud
in dem till att bli dina vinner och visa dem hur fantastiska de &r. Tillsammans véaxer vi och
blir fantastiska manniskor som 4r bra precis som vi dr. Vi avslutar genom att gemensamt ta ett
djupt andetag och féra ihop vara hiander ovanfor oss. Nér vi andas ut for vi sakta ner handerna
och stannar till vid var panna, var mun och sist vart hjérta. Vi bugar oss ltt och siger
Namaste€.

Nu avslutar vi var yogastund med att siga ett gemensamt OM



