- Yogasagan: Kattungens drém

- For barn 3-7 ar

- Syftet ar att vidga fantasin och kunna tanka att det omojliga ar mojligt. Vi moter djur fran helt olika
miljoer i samma saga och katten fragar sig sjalv om upplevelsen var pa riktigt eller bara en drém.

- Nina Moller

- konklayoga@gmail.com

-0723291982

Hej alla barn!

Nu ska vi ldsa en saga med hela kroppen, en yogasaga.

Tillsammans ska vi blasa upp en stor sdpbubbla och inuti den ska vi yoga. Visst har alla blast
sapbubblor nan gang? Da vet du att sapbubblan ar tunn och Iatt spricker sa inuti bubblan behoéver vi
vara tysta och lugna allihop.

Gnugga handflatorna mot varandra tills de blir varma och magiska. Rita sedan med ett finger runt dig
och din matta. Nu ar denna platsen bara din och ingen annan far komma in. Denna plats ar din under
hela yogasagan.

Nu ska vi blasa upp en stor sapbubbla dar vi alla far plats. Strack pa ryggen och kdnn hur dina mage
fylls som en ballong nar du andas in och hur naveln aker inat nar du andas ut. Fortsatt andas in och ut
och forma dina hinder som ett rér framfor munnen. Andas in och blas ut genom munnen 3 ganger i
roret (handerna).

(Jag ritar en stor cirkel med mina fingrar uppifran och ner medan alla blaser sitt 3e andetag.)

Nu har vi var stora fina yogabubbla och kom ihag héar inne ska vi inte busa.

Innan vi borjar yogasagan kommer vi att gora ljudet fran det djur som sagan handlar om.

Djuret later sdhar, sag efter mig:

Mjau

Nu lagger du dig ner och slappnar av sa borjar sagan om den lilla kattungen och hennes dréom.

Vad &r det som ligger dar pa banken innanfor fonstret? Det ar en liten kattunge som ligger och sover.
Den lilla kattungen vaknar och stricker pa sig. A vad gott det &r att ligga i solen och sova. Och det ar
sa skont att stracka pa sig ndr man vaknar.

(vi stracker pa oss i fria former)

Men vilken knasig dréom jag har dromt tanker kattungen. Jag dromde att jag var ute i trddgarden och
plotsligt kom det en ko gaende.

Muuu halsade kon. Mjau svarade katten. Vill du hanga med pa upptacktsfard fragade kon. Ja gérna,
svarade kattungen. Och sa borjade de att ga, katten och kon.

(Vi gor katt/ko vaxelvis)

De gick till en ang och pa angen stod en massa hastar och betade. Hastarna hilsade glatt nar de gick
forbi.

(Vi blaser ut luft genom munnen sa ldpparna fladdrar och sparkar bakut med benen)

En stund senare motte de en hund langs stigen. Hunden var pa bushumor och ville leka. Han forsokte
fa kon och kattungen att leka med honom.

(Vi vaxlar mellan nedatgaende hund och uppatgaende hund)

Men sa blev han sa valdigt kissnddig (trebent hund)

Sedan fick hunden syn pa en fjaril och sprang ivag efter den. (sittande fjaril)

Nu hade de kommit fram till en strand. Har vid stranden stod det hoga statliga trad som vajade mjukt
i vinden.

(Vi stracker pa oss med fingrarna mot taket och gungar fran sida till sida)
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Kattungen och kon kunde inte tro sina 6gon, i vattnet stod en elefant och plaskade. (Elefantens
position)

Kom och bada med mig, ropade elefanten till dem, vattnet ar sa varmt och skont. Kon sprang ner till
vattnet och lekte med elefanten men katter vill ju inte bli bl6ta sa kattungen gick ivag langs stranden.
Till sist sag katten nagra stora stenar (barnets position).

Dar pa de varma stenarna lag en orm och vilade i solskenet. Ormen tittade upp (liten kobra) och sa,
Hej lilla kattunge vad gor du har vid stranden? Jag ar pa upptéacktsfard svarade kattungen men jag ska
nog borja ga hem for jag borjar bli hungrig. Den sa hejda till ormen och vande hemat. Pa viagen hem
blev kattungen hungrigare och hungrigare, den jamade och klagade medans den gick. Da hor den ett
surrande som blev hogre och hogre. Det var ett bi. Biet fragade, vill du ha en kopp honung? Ja tack
garna, svarade kattungen. Hon lapade i sig honungen som var sd god och sa méattande. Nar hon hade
slickat upp varenda droppe i koppen sa katten Tack till biet. Nu kdnde hon sig trétt och la sig ner pa
den mjuka mossan for att vila lite innan hon fortsatte hemat och somnade snabbt. (Vi ldgger oss ner
och blundar)

Den lilla kattungen vaknar och stricker pa sig. A vad gott det &r att ligga i solen och sova. Och det ar
sa skont att stracka pa sig ndr man vaknar. Men vilken knasig drom jag har dromt tanker kattungen.
Eller hdnde det pa riktigt?

Avslutning:

Strack ut kroppen och lagg dig pa rygg. Du far blunda om du vill.

Tror du att kattungen bara dromde om sin upptacktsfard?

Visst var det ett snéllt bi som bjéd kattungen pa en kopp honung nar hon var sa hungrig?

Tror du katten var glad och tacksam 6ver att ha traffat s manga snalla djur pa sin upptacktsfard?
Nu far du satta dig upp igen. Vi kommer att ljuda Mjau 3 ganger.

Sag nu efter mig:

Jag ar dlskad

Jag ar trygg

Jag ar stark

Jag kan klara av allt

Tack for att du var har och laste denna saga med mig! Namaste



