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Hej alla barn!
ldag ska vi vara med om en fin saga om att vaxa genom olikheter.

Jag har med mig min yogakompis (idag en katt) som ar min basta van och som dlskar yoga. Min
kompis vill gérna aftt vi &r tysta och inte pratar s& mycket under yogastunden.

Yogamattan som du sitter pd ska bli din nér du har spridit ut magiskt sagoglitter pd den. Vi tar upp
vAra hander framfor vara ansikten och bldser med vdara munnar ini hdnderna. Det gor vi tre
gdnger. (andas in)Ta armarna I&ngs sidorna lyft upp dem och forma armarna som en sol upp dver
huvudet och spreta med fingrarna. Nér armarna gér nerdt bldser vi ut glitter med hdnderna genom
att rotera hénderna i cirklar samtidigt som du bldser med munnen. (3 gdnger) Jag ser att glittret har
lagt sig sa fint och magiskt och nu dr mattan din.

Yogakompisen vill ha hjdlp med andningen, sa nu far vi hjalpas at genom hela sagan! Vi provar
med ballongandning sittande och ndr vi andas in blir magen som en ballong och nér vi andas ut s&
sjunker magen ihop. Fortsatt ndgra gdnger men blunda. Vi ldgger oss her och gor
ballongandningen liggande. Hur kdnns det nu?¢ Vi satter oss upp.

For att var saga ska borja maste vi ljuda tre Mjau tillsammans. Detta dr var gemensamma
startsignal, precis som ett lopp ska boérja och ndgon bldser i pipan ndr matchen ska borja. S& andas
in (Mjau)



Nu kan sagan borja
| dag ska vi ut till ett land som vi aldrig har varit och besdkt. Vi har hort talas om att | detta land ar
alla olika men behdéver varandra pd olika satt for att véxa och ha det bra.

For att ta oss dit mdaste vi forst stdlla oss upp for att ga . Vi gdr fram och filloaka p& mattan. Vi fér
klattra dver buskar. Och fill sist hoppa dver stockar.

Det ar en harlig dag solen varmer skont. Stall dig upp med foétterna ihop

Och dra upp armarna ut &t sidorna och vénd handflatorna uppdt och lyft armarna uppdt till
hdnderna méts, som en solhdlsning. Andas in nér armarna lyfter och andas ut nér armarna gdr
nerdt. Vi gor det tre gdnger.

Nu har vi har kommit fram till en backe.

Stall dig pé alla fyra spreta med fingrarna satt i t&rna och
lyft rumpan upp Mot himlen. Andas in och andas ut fre gdnger.

Hur k&nns det nu?2 Vi trampar med vara fétter precis som att gé forst upp for backen och sedan

ner.
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Nedanfoér backen star en katt. Stall dig pd alla fyra. Vifta pd rumpan

och ror hela kroppen.

Katten &r glad och vill berdtta ndgot for oss. Hen mjauar.....I&f som en katt.

Katten lGgger sig ner.

Lagg er ner pd rygg med armarna ldngs sidorna.

Nar ni ligger dar sé férestall er att ni ér jord som e

ligger tungt p& marken. Ni &r varma av solen. Andas in och andas ut. Tre gdnger.

Men nu ndr ni ligger dér kénner ni ndgot som sakta flyger runt er....Ni stréicker upp armarna for att

kénna efter vad det dar. Spreta och knyt ihop hénderna ett antal ganger.

..och sd plétsligt kommer en
fiaril med mdnga olika férger. Sitt pd rumpan och for inop

fotsulorna. Stréck pd ryggen och vifta med vingarna(benen).
Blunda. Hur ser din fjaril ute

Fiarilen sager:

"Valkommen till landet Vaxa tillsammans”
Vet du varfor det ar bra att vara olika?
FiGrilen svarar:

" Om inte vi var olika sd hade vi inte varit unika s& som vi ar, vi behdver varandra for att k&nna aftt vi
vaxer och att vi ldr av varandra”.




"En gdAng sAg jag ett fré som landade i jorden.” beréttar fidrilen.
Satt dig ner luta fram mot dina ben och héll hdnderna pd benen. Andas in och andas ut tre
gdnger. Nu dr du ett litet fro.

"Jag sAg att froet bodriade véxa och det blev en blomma”

Ficrrilen tar med oss till en blomma. Satt dig pd huk med hdnderna framfér brostet.

FiGrilen berattar:

"Utan blomman hade jag inte varit jag pd mitt sétt for jag dlskar blommor.”

L&t blomman blomma ut med armarna uppdt. Res dig sakta till hela kroppen stér upp med armarna
uppadt. Det finns manga olika férger pd blommor. Vilken dr din2 Blunda.




P& gréset bredvid blomman star en statlig fagel. Stall dig pd etft ben och ta armarna ut frén kroppen.
byt ben. Hur kdnns det nu?
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Fageln berattar: "Det ér s varmt och skdnt nu men jag dlskar att bada i vatten for att svalka mig och
jag hittar inget vatten.” Vi ser att vi kan hjalpa fageln for pd grédsmattan finns en slang med vatten. Vi
sdger att vi ska hjdlpa fageln med vattnet.

Vi stdller oss pd alla fyra och reser upp var rumpa och borjar sparka med benen. Nu kommer det
massor av vatten som vi blir en pdl. "Tack s& mycket” séger fageln. Nu har jorden, frén och

blommorna fatt vatten och nu kan de véxa. Fageln kan ocksd ké&nna sig tfrygg for nu kan den svalka
Sig.




...54 hor vi en liten rost som séger "Jag gillar ocksd vatten™ Det &r en liten groda. Satt dig pd huk
med hdnderna i golvet och Iat som en groda Kvack , kvack , kvack. Men vattnet dr slut i slangen.
Sch....jag hoér ndgotl!

Lagg dig pd magen, ta hénderna under axlarna och strdck pd dig och nu dr du en liten
vattenspridare som |dter sch...varje gdng den reser sig upp. Grodan blir glad av vatten och
berattar att utan vatten ar hen inte tfrygg. Tank s mdanga olikheter som behdvs for att vi ska véxa
och kAnna oss frygga.

Groda Vattenspridare

Sakta tar vi oss upp fill stdende. Har blundar vi. Nu kénner vi solen igen som varmer.

Stall dig upp med fotterna ihop

Och dra upp armarna ut &t sidorna och vénd handflatorna uppdt och lyft armarna uppdt till
hé&nderna mots, som en solhdlsning. Andas in nér armarna lyfter och andas ut ndr armarna gar
nerdt. Vi gor det tre gdnger.




Ddr borta stér eft fint statligt trad. Ahh...det &r en fint dppeltrdd med roda applen i. Lyft din hal fill
ankeln och strack armarna upp mot solen. Byt sedan ben. Hur kdnns det att andas som ett trad?
Det borjar att bldsa. Vaja med armarna fram och tillbaka.

Plotsligt trillar ett Gpple ner. Strack upp armarna upp Mot solen och forma handerna

som ett dpple. Bdj ner hela kroppen och dpplet trillar ner i marken.

Flera Gpplen faller ner. Fortsatt att stréicka upp och bdja pd kroppen. ’
Vi gor det ndgra génger.

Rulla ner sakta och bdj pd kndna samtidigt sé& du
kommer ner pd golvet, fall dver med ryggen och I&gg ormomq\bm@d sidorna eller fram.

Nu ligger vi dér som sma dpplen. Andas in och andas ut. '
Rulla nu 6ver och légg dig pd rygg.
Lagg dig rakldng pd mattan. L&dgg armarna

bredvid dig. Blunda om du vill.

Jag kommer runt och I&gger en filt pd dig (eller olja pd pannan)

Nu ligger du under ‘u

trédet pd jorden som solen har vérmt. Lyssna..



(L&s mjukt och Idngsamt)

Nu har vi traffat fréet, blomman, fidrilen , trddet, vattnet och dpplet. Alla dem tillsammans behdvs
for att de ska vaxa. Grodan och fageln dlskade vatten och trivdes med det fér dd var de trygga
och madde vdl. Du behéver ocksd kdnna dig trygg och mad vdl.

Du behdéver ocksd héra att du dr fin, att du dr unik och att du duger som du dr. Det fdr dig att véxa
precis som i sagan. Vi véxer av olika anledningar men mest av att f& héra att du &r bra som du ér.
Darfér dr vi sa viktiga tillsammans nér vi ser och kan sdga till en vén, mamma, pappa eller nadgon
annan att "du duger som du dr”. Och att vi ser pd varandra som olikheter fér vi ér bra pad olika sditt.
och att vi kan Iara av varandra precis som i sagan ddr de ar olika, nar fréet behdver jorden och
froet behover vatten. (Shanti)

(efter en stunds tysthnad):

Rér nu pd fingrar och tér. Stréick armarna dver huvudet. Andas in och andas ut. Dra upp knéna
mot brostet. Gunga lite fran sida fill sida. Ta dig upp till sittande och gnugga hédnderna mot
varandra och 1dgg sedan hdnderna i knat.

For att avsluta yogasagan ljudar vi ett Mjau tillsammans. Tacka dig sjalv och tacka varandra.



