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Yogasagan om den lilla larven, for 4-11 ar, en klass om mod

Samla barnen sittandes och 6ppna klassen med din introduktion och upptéack
andningen.

Vi borjar med att lagga oss ner pa mattan och blunda. L&gg dina hander pa magen. Vi andas
langsamt och kanner att vara magar blases upp som ballonger. N&r vi andas ut sa pyser vi ut
ballongen. Upprepa nagra ganger.

En vacker morgon vaknade en trétt liten larv i sitt trygga bo. Vi
ska hjélpa honom att vakna skont, sa vi borjar med att stracka pa
0SS.

Vi ligger ner och stracker vara armar éver huvudet och tarna sa
langt ner vi kan. Pausa, slappna av och andas. Strack en gang
till s& mycket ni kan. Slappna av och andas. Strack nu en sista
gang sa mycket vi kan. Slappna av. Vi satter oss upp pa kna.

Den lilla larven hade det bra och trivdes med livet. Han krop
omkring och gjorde sant som larver tycker om att géra.

Nu ska vi forsoka réra oss som larver gor (katt & ko
vaxelvis). Medan vi gor det lagger vi market till hur det &r att
andas som en larv.
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Larven drdmde om att kunna flyga. Han ville kunna flyga hégt
uppe bland molnen och kanna vinden i vingarna och bara glida
omkring uppe i det bla.

Vi staller oss upp och stracker ut vara armar som ett T och sen
flyger vi fram och tillbaka pa vara yogamattor. Kann hur det ar
att andas luften har hogt uppe i himlen. Kéann om den kénns
varm eller kall.

Larven berattade om drommen for sin kompis
daggmasken. Men da borjade daggmasken skratta.
Strack upp armarna mot taket och fall sen ihop framat
samtidigt som vi skrattar. Upprepa flera ganger.

Daggmasken sa att larvens drém aldrig kommer kunna bli sann. Det vet ju alla, att larver lever
pa marken, det ar bara djur med vingar som kan flyga. Larven blev ledsen nar daggmasken sa
sd men bestamde sig for att strunta i det och fortsatta drémma om att lara sig flyga.

Vi satter 0ss ner.



En dag fick larven veta om att han skulle krypa in i ndgon sorts sack som kallades for puppa.

Ingen hade nagonsin sett en larv komma ut ur en puppa efter att man krupit in i den. Larven
blev radd, jatteradd!
Vi staller oss pa alla fyra och skakar. Skaka loss och andas.

Men néar han kande sig som mest radd horde larven en rost saga:
”Lita pa mig, det kommer att ga bra! Om du vagar krypa in i puppan
sd kommer nagot magiskt att dnda!”

Sitt pa kna och klappa/smek dina armar som att du kramar om dig
sjalv. Kann hur du blir lugn nar du andas och klappar och krama om
dig sjalv.

- modig och krypa in i puppan. Dérinne somnade han.
' Vi kryper ihop som en boll, blundar och andas
| langsamt.

Efter en stund i puppan vaknade larven och krép ut ur puppan. Larven
strackte pa sig. Han gaspade stort. Vi stracker armarna upp mot taket
och staller oss pa ta och gor oss sa langa vi kan. Vi géaspar stort.




Larven tittar ner och ser till sin forvaning att han har fatt vingar.
Han ser inte langre ut som en larv. Han har blivit en fjaril!!

Vi satter oss ner med fotterna mot varandra och ror sakta pa
benen/fjarilsvingarna.

Sitt och kann hur det kanns att andas som en fjaril. Kann efter
vad din fjaril har for farg, om den har nagon farg.

Vi stéller oss upp. Larven som nu har blivit en fjéril och
ska prova sina vingar. Han ska antligen fa flyga, det
som han alltid dromt om!

Vi stéller oss som ett T och flyger sen fram och tillbaka
pa vara mattor.

Fjarilen flyger upp mot himlen hégre och hdgre. Vinden
blaser i vingarna och det kénns skont att glida omkring.
Ké&nn efter hur det kénns att andas har hogt uppe i
luften.

Fjarilen kanner sig sa glad och lycklig. Aldrig hade han kunnat
tro att han skulle komma ut som en fjéril nér han krop in i
puppan. Han stralar som en stjarna.

Vi stéller oss rakt upp med armarna 6ver huvudet, som i ett
kryss.

Fjdrilen sager: Har ar ja! Det var sa har jag ville va! Nu kanns
allt s ratt och bra!




Vi satter oss ned. Fjarilen landar ner pa marken igen.
Vi ska rora lite sakta pa vara fjarilsvingar.

Andas in och for upp hadnderna mot varandra 6ver
huvudet med strackta armar. Nar vi andas ut sa for vi
tillbaka armarna ner mot marken. Gor tre ganger.

Vi lagger oss ner pa mattorna. Lagg dig sa
att du ligger riktigt skont. Blunda och bara
andas.

Fjarilen kommer nu och hamtar dig, du far
aka med pa fjarilens rygg. Ni flyger hogt
upp i himlen. Fjéarilen tackar dig for att du
hjélpt den att gora sa att drommen blev
sann. Fjdrilen sager till dig att om du nagon
gang har en drém som nagon annan skrattar
i+ at sa ska du tanka pa den lilla larven som
fick sin drom att ga i uppfyllelse. Och om
du nagon gang ar radd for att gora nagot du
aldrig gjort forut sd kan du tanka pa larven som vagade krypa in i puppan, trots att han var sa
radd, och forvandlades till en fjaril. Fjarilen tror pa dig. Du kan klara vad som helst bara du
tror pa dig sjéalv. Du ar unik och speciell precis som du ar. Du ar en stjarna.

Spela pa shanti eller tyst paus i 1-3 minuter.

Langsamt flyger fjarilen ner med dig mot marken och lamnar dig pa din matta. Kénn hur du
andas. Ror lite pa hander och fétter. Strack pa dig och kura sen ihop dig till en liten boll som
vaggar sida till sida. Oppna 6gonen sakta och kom I&ngsamt upp till sittande.

Den lilla larven var radd for att gora en stor forandring. Men nar han vagade gora
forandringen sa blev han annu mer lycklig dn innan. Han fick chansen att leva sin drom.

Om du nagongang skulle kanna dig osaker precis som larven och behdver kanna dig modig sa
kan du séga sa ar till dig sjalv:

Jag vill, jag kan, jag tors!
Jag rakt upp sta och framat ga!
Jag talar hogt med min vackra rost!



Vi gnuggar handerna mot varandra tills de blir varma och lagger dem pa hjartat. Vi tar ett

andetag bara for din skull. Ett andetag for alla du &lskar eller bryr dig om. Det sista andetaget
tar vi for alla som var hér och yogade med dig idag.

For att avsluta yogasagan ljudar vi ett mjauoo tillsammans. Tacka dig sjélv och tacka
varandra.



