Vad kan jag? (Yogasaga av Eva Nédsman 2014)

En berdttelse om att forséka hitta sig sjilv och sina egna styrkor istdllet for att jamfora sig
med andra.

Har ni sett en klocka pd néra hall ndgon gdng? D4 vet ni ju fOrstas att det finns négot alldeles
speciellt i mitten av klockan som liksom gor att den blir extra intressant. Vad kan det vara? Ja,
visare ja! Det dr visarna som r0r sig runt, varv efter varv och visar att tiden gar framét, varje
dag.

Nu ska vi ta och busa lite med klockan och visarna och forsoka gora sa att tiden gar baklidnges
dnda tills imorse da vi vaknade. Tror ni att vi kan gora det?

Vi gor sa hér. Jag riaknar till tre och sedan blundar vi och tinker att vara mattor blir klockans
visare som snurrar tre varv och nér de snurrat fardigt sa dr det plotsligt imorse.... Ett, tva,
treeee....Oj, vad vi snurrar runt visarna. Ett varv, tva varv och ...tre varv. Sa dér ja.... Nu ar
det morgon och vi ligger och sover i vira mysiga sdngar. Vi ldgger oss ner pa rygg och
blundar och kanske dr det ndn som snarkar ocksa?

”Kuckelikuuuu™! Pl6tsligt hor vi hur tuppen gal och vi sétter oss upp och stricker pa ryggen
sa att hela kroppen vaknar till. Benen i kors, ryggen rak och handflatorna uppat, baksidan
vilande pé knéna. Vi andas igang kroppen med tre djupa andetag.

Nu nér vi vaknat till sa sétter vi oss vid bordet och ser en tidning som nagon ldmnat 6ppen.
Tidningen beréttar om artister, ménniskor pé tv och sportkindisar. Vi ldser hela tidningen fran
borjan till slut.

Vi sitter hinderna under knévecken och drar in/upp benen mot kroppen sé att vi fir som ett
“bord” dir tidningen ligger.



Ju mer vi ldser om alla kéndisar och alla andra som é&r sa duktiga pé olika saker, sa borjar vi
fundera pé vad vi ér bra pa egentligen. Hmm... klarar vi av att andas medans vi sitter vid
bordet?

Vi tar och gar ut och fortsitter fundera pd vad vi dr bra pa. Vi kliver upp pa mattan och gér.

Plotsligt ser vi en skdldpadda som stir och mumsar grés.

Skoldpaddan stir under ett tridd fullt av kottar och det ramlar en massa kottar ner pa honom,
men han verkar inte bry sig. Han bara fortsétter std och mumsa sitt grés.

-”Ah, vad du ir bra pa att skydda dig frén kottarna, skoldpadda”, séger vi nir vi sjilva kiinner
hur kottarna borjar ramla ner pé oss. Vi onskar att vi ocksd hade ett bra skydd mot kottregn
som skdldpaddan har.

Vi gér vidare for att fundera pa vad vi dr bra pa. Vi gar runt pa mattan.

Plotsligt ser vi en fjéril som sitter pa en blomma och flaxar med sina vackra fargglada vingar.
Kan ni se vad fina farger den har? Vilken farg ser du?

(A




”-Ah, vad du ir bra pa att visa dina vackra firger, fjiril”, séger vi nir vi ser henne. Vi dnskar
att dven vi hade s vackra fargglada vingar att flaxa med.

Vi gér vidare for att fundera pa vad vi dr bra pa. Vi gar runt pa mattan.

Plotsligt ser vi hur busschaufforen Bengt star och skjuter upp massor av fyrverkerier mot
himlen. Det knastrar och later nédr han skjuter ivdg sina raketer s att de blir fina fyrverkerier 1
olika farger pd himlen. Vi stiller oss pa alla fyra och sparkar ivédg fyrverkerierna med benen.
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”Ah, vad du ir bra p4 att skjuta fyrverkerier, Bengt”, siiger vi nir vi ser hur busschaufféren
Bengt skickar upp sina fyrverkerier mot himlen. Vi dnskar att vi ocksa kunde skicka ivég
raketer och fyrverkerier s bra som busschaufféren Bengt.

Vi gér vidare for att fundera pa vad vi dr bra pa. Vi gar runt pa mattan och nu har det borjat
regna sé det har blivit sma vattenpdlar pa mattan sa vi fér ta sats och hoppa 6ver dem alla. Vi
blir tvungna att sitta oss ner pa huk, ndstan som en groda, och ta sats for att komma 6ver alla.
Klarar vi av att hoppa 6ver 10 stycken polar? Vi hoppar 6ver polarna pa mattan.

JI;* .

Niér vi hoppat dver alla polar sé ser vi plotsligt ett stort trdd som stir ensam pa en kulle och
vajar i vinden. P4 grenarna hénger det sma fina paket av guld. Oj, nu blir jag nyfiken. Blir ni
det? Undra vad det kan vara i dem och vems paket det dr? Vi gér forst fram till kullen.



Vi stannar nedanfor kullen och funderar pa om vi verkligen kommer att orka kléttra upp for
den... Vi tar nigra andetag sa vi dr sékra att vi har nog med luft i oss for att fixa det. Kommer
vi klara det? Ar ni sikra? Okej, da gér vi....eller stopp! Kanske vi ska ta linbanan upp till
toppen? Ni ser att det hiinger ner stora linor fran kullen va? Om vi tar tag i en varsin sdn och
haller i1 den, sa hissar den oss upp, sakta men sikert. Vi stiller oss med benen i kors och
korsar armarna for att verkligen vara siker pa att vi har ett bra tag om repet. Ar ni startklara?

Vi héller oss fast i var lina och andas stilla och djupa andetag sd att vi fyller magen med luft
och sldpper ut den igen nér vi andas ut. Gor det nigra génger till.

Sadirja, nu &r vi framme pa toppen. Oj...nu maste vi ju hoppa av linan. Jag tror vi far rikna
till tre och sedan gora oss liten som en studsboll sé att vi rullar ut pé kullen och landar mjukt.
Ar ni med? Ett, tva, tre!!

Nu skyndar vi oss att gora oss till sma studsbollar som rullar av linbanan och landar mjukt
rullandes pé kullens grés, alldeles nedanfor tradet. Vi rullar runt frin sida till sida tills vi
kénner att kroppen stannar och bollen rullat klart.



Nu féller vi sakta ut véra armar och ben for att striicka ut bollen. Vi ligger véra knén at ena
héllet och huvudet at det andra, medans vara armar far ligga rakt ut pa marken som ett
landningsstéll. Vi andas sé att vi kdnner att vi lugnat ner oss efter linbanefarden och vart
hopp. Vi byter sida sd knéna ligger at andra héllet och huvudet ocksa byter hall, med armarna
fortfarande rakt ut...och andas ett tag.

Men nu! Nu bdrjar vi bli riktigt nyfiken pé de dér guldiga paketen som hanger och dinglar
alldeles ovanfor oss. Hmm... Vi stéller oss upp och tittar pé det stora vackra trédet.

Vi kan kénna hur stort trddet dr och hur minga grenar det har. Pa varje gren hinger det ett fint
guldigt litet paket. Stiill dig pa ett ben och striick ut dina armar som stora, linga grenar. Ah,
vilka vackra trad!

Nir vi star hir som trdd sa har du nu chansen att vélja ett guldpaket som bara é&r till for dig.
Har du valt ditt paket n? Ar vi klara? Om du gér en enkel liten grenrdrelse sd slipper du ner
ditt guldpaket pa mattan. Vi hanger ner med dverkroppen sé att vi kanske kan ldgga fingrarna
under véra tir. Kan ni det?



Kan vi andas nér vi hanger ner med véra grenar? Kanske vi till och med kan fa ner grenen
dnnu ldngre om vi andas djupare?

Sadirja, nu har alla sldppt ner sitt paket pa sin matta. Vi sétter oss ner och léser pé paketet.
Det star: I paketet finns det som du &r bra pa”. Oj...det som jag ar bra pa? © Nu fér vi ta och
Oppna paketet och se vad som kan finnas inuti.

Titta inuti ditt paket men berétta inte for ndgon annan vad du ser. For inne 1 paketet ser du en
bild pa dig sjdlv och det som idr si bra med dig. Det kan vara en bild nér du cyklar, eller nér
du badar. Eller kanske dr du bra pa att sova, éta, snarka, skratta, hjdlpa andra, trosta, sjunga.
Vad det dr kan vara, sé titta i DITT paket nu...och tink pd vad du &r bra pd. Det far bli en
hemlis som bara du och triadet vet om. Sen kan du vilja att berétta det for en kompis om du
vill, eller bara ha den hemlisen for dig sjilv.

Ta nu ditt paket med din bild och ligg dig ner pa rygg. Ligg paketet med bilden pé ditt hjirta
och slappna av i kroppen.

Jag kommer att g& runt och stryka min magiska jag-kan-olja” i din panna sd kommer du
kanske plotsligt att se nya bilder nédr du blundar, pé sant som du &r bra pa.

(GA4 runt och lds/aterberitta:)

Vi for tillbaka i tiden och landade 1 morse vid frukostbordet dir vi lidste en tidning om en
massa manniskor som dr sd bra pé olika saker. Nér vi sedan gick ut sa sig vi flera andra som



var sé bra pa olika saker och vi borjade fundera. Vad dr JAG bra pa? Vi sdg skoldpaddan som
var bra pa att skydda sig, fjirilen som hade s& vackra farger, busschaufforen Bengt som skot
fyrverkerier och vi undrade vad vi var bra pa.

Sa plotsligt borjade vi hoppa dver vattenpolar, dka linbana upp pé en kulle, hoppa av
linbanan, kléttra upp i ett trdd och 6ppna ett paket som vi inte visste vad som fanns i. Allt det
har DU gjort...och du var riktigt bra pa det. Sedan fick du ocksa se i ditt paket flera saker du
var bra pa och till sist ligger du nu och vilar under guldtréadet.

Ligg en stund och kénn att du andas lugnt och skont. Magen hdjs nédr du andas in och blir
plattare d& du andas ut.

Niér du ligger dir och slappnar av som bést, s& hor du plotsligt en rost som séger:

”Du vet vél om att du dr véardefull. Att du ar viktig hir och nu. Att du ar élskad for din egen
skull. For ingen annan &r som du.”

Det betyder att du &dr bra som du dr. Du &r viktig, precis som du dr. Du dr élskad just for att du
ar den du ar och det finns INGEN annan som du.

(liten paus)

Nu tar vi och stilla ténker att vira mattor blir klockans visare igen och sakta snurrar tre varv
tillbaka s att vi kommer tillbaka till den tid vi ska vara pa. Nir du snurrat dina tre varv sa kan
du sakta sitta dig upp.

Vi sdtter hinderna ihop framfor hjértat och tackar varandra, alla vi mott pa var resa idag och
vi tackar oss sjédlva for att vi fir vara dem vi dr. Vi bugar latt mot varandra och sager:
Namaste!



