Fjarilens budskap: folj din egen vag

Linda Svanstrom, 0737264041, klipplinda@gmail.com

Syfte med klassen: Avslappning och dkad sjalvkansla

Vander sig till aldrarna: 8-10 ar

Introduktion:

by
AL

Hejsan, Sa himla roligt att just ni ville komma hit och yoga med mig och min kompis katten
Maja.

Den har lilla katten &r lite blyg av sig sa hon far sitta har med mig och det ar viktigt att vi ar
lugna nar hon ar det sa hon inte blir radd.

Idag sa ska vi ha ett aventyr tillsammans och for att det ska bli sa spannande och roligt for
alla sa har ni fatt en egen matta att sitta pa och nu ska vi férvandla mattan till en magisk
matta sa om du boérjar med att gnugga dina hander mot varandra sa de blir alldeles varma
och sa tanker du pa din favoritfarg.

Sen malar vi mattan med den varmen och fargen, nu héller mattan pa att férvandlas till en
magisk matta..

Innan vi ska ge oss ut pa varat aventyr sa tankte jag att vi skulle prova att andas
tillsammans. Visste du att om vi andas snabbt sa far vi snabbt energi och blir uppe i varv
men om vi andas langsamt och lugnt sa slappnar kroppen av? Vi kan val prova tillsammans,
om vi borjar med den snabba andningen..... Kanner ni hur det blir snurrigt i huvudet och det
spritter i kroppen?

Om vi ska prova den langsamma andningen nu, kan ni ta ett langt djupt andetag anda ner i
magen? och sen pustar vi ut luften. kdnde du hur magen rorde sig och att bréstkorgen blir
storre? Vi gor det en gang till och nu tar vi ett annu langre andetag sa hela magen blir full
med energi och nu ska vi blasa ut luften langsamt och forsiktigt som om vi blaser
sapbubblor. Kande ni vilken skillnad det var?
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nu ska vi prova att andas in och spanna hela kroppen knyt ndvarna och nar du andas ut
slappnar du av i musklerna.

Du kan blunda ett 6gonblick och k&nna hur din favoritfarg virvlar upp fran mattan och bildar
ett magisk moln runt dig.

Saga:

Nu ska vi ge oss ut pa varat aventyr.
vi borjar med att lagga oss ner pa vart moln, dra upp kndna mot bréstet och bgj in huvudet
och krama om dina ben och vips sa har ni férvandlats till en liten fjarilslarv inuti en puppa.



Har inne ar det varmt och skdnt men lite trangt. Stora varlden dar ute kanns lite Iaskig men
anda ar du nyfiken pa att se hur den ser ut.

Vi rullar upp till sittande och stracker ut benen pa varsin sida om molnet och stracker ut
vingarna, armarna forst uppat och sen at sidan sa vi stretchar kroppen. Den har fjarilen har
de vackraste vingarna men eftersom fjarilen legat inne i puppan sa lange sa tar det en stund
att veckla ut sig.

Om vi bojer in vara ben sa fotterna kan métas mitt pa molnet, det ser ut som en fjaril. Den
vackra fjarilen nastan glittrar i solskenet, kanner ni hur ni far kraft och varme inne i kroppen.
Nu kanns inte varlden dar ute sa laskig langre, det pirrar lite i kroppen, nu ar du nyfiken pa
vad som finns dar ute.

Satt i handerna framfor tarna och satt dig pa huk, sen lyfter du férst upp rumpan mot taket
och sen Overkroppen och sist armarna tills du star helt rakt upp.



Solen skiner pa dig och du kanner en varm vindpust som gor att du vajar lite sida till sida.
Strack dig upp mot solen och tank ‘hej varlden, har ar jag’

Om vi flyttar ut fétterna sa de star en bit ifran varandra och racker upp armarna och tanker
‘Jag lyser som en solstrale’

‘Jag ar bra precis sa som jag ar’

‘Jag vill uppleva nya spannande saker’

‘Jag ar en fantastisk person’

Sen kan du blunda och ge dig sjalv en stor lang kram, du liksom haller fast solens stralar s&
de aker in i ditt hjarta.

Sakta kan du forst satta dig ner, och sen lagga dig ner pa rygg. Jag kommer och lagger pa
en filt pa dig och droppar en magisk olja i pannan.

Avslut:

Nar vi tanker pa vad vi varit med om, upplevelsen vi haft, sa forvandlar vi dom tankarna om
upplevelsen till visdom. Det gor att vi kan ta annu klokare beslut nasta gang.

Lagg handen pa hjartat, kanske kanner du hur hjartat slar dar inne.

Har du nagot snallt ord att tdnka pa om dig sjalv? Jag vet att du har massor av karlek och
snallhet inom dig. Kanske har du nagon snall person som du tycker mycket om, nagon som
finns med dig dar inne i hjartat.

Finns det nagot som du ar extra stolt 6ver just nu? Nagot modigt som du vagade eller nagot
svart som du klarat, eller att du ar en omtanksam kompis?

Jag ar i alla fall stolt dver att du ville dela den har stunden tillsammans med mig och katten
Maja. Jag hoppas att du tar med dig fjarilens visdom om att du kan géra vad du vill i livet.
Nu ska vi vacka upp kroppen forsiktigt, sa borja réra pa fingrarna och tarna, kan du vinka
med tarna?

Du kan sakta rulla ihop kroppen som en puppa igen och krama om dina ben. Visst ar det
ganska skont att kunna gémma sig i en liten puppa ibland men det harligaste ar anda nar
fjarilen brer ut sina vingar i solskenet.

Kom upp och séatt dig pa molnet och ta ett djupt andetag, fyll hela lungorna med sa mycket
luft som det bara gar och sen blaser vi bort molnet, phuuuuuuuu

och vips sa forvandlades molnet till en yogamatta igen och fjarilen till en manniska.

Tack sa mycket for idag



