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Att aldrig ge upp
- en yogasaga for sjalvmedkansla

Barnyogasaga for barn i éldern 7-11 ar

Introduktion:

Hej pd er alla barnl

Jag bad er idag att satta er pd en yogamatta vid samlingen.
Det ar for att vi idag ska yoga tillsaommans pd véra
yogamattor.

Men innan vi bdrjar ar det 3 viktiga saker som ni mdaste tanka
P& Nar vi yogar har idag.

1.

Det ar viktigt att vi ar lugna och tysta nar vi yogar och
att vi inte pratar nar vi har startat. Jog kommer att praota
och beratta den hér yogasagan fér er och ni ska bara
foljo med och goéra rorelserna.

2. Yogamattan du sitter pd just nu &r bara din under den

har yogaklassen. Ingen annan far satta sig eller stalla sig
p& din yogamatta. Vi kommer nu tillsommans att lyfto
upp ett pekfinger och géra en magisk rorelse sé det blir
en magisk penna. Den har pennan som du har i din
hand ska nu rita en linje runt din egna matta. Borja
framme p& mattan, folj en sida och fortsatt hela vagen
runt. Nar du ar klar sétter du dig pd din matta.

Nar vi yogar ar det viktigt att tanka pd att vi andas.
Genom hela yogasagan som vi ska géra idag ska du
tédnka pd& din andning. Prova nu att forlénga din ryggrad
dar du sitter och kédnn aott det blir l&ttare att andas nar
du har en l&ng rygg istallet for att sitta framatlutad.
Testa det nu med rak rygg, gor ett djupt andetag, in
genom nasan och ut genom munnen. Testa sedan att
gdra det n@r du ar framatlutad. Visst var det skdnare
och lattare att andas ndr man hade ryggen rak och
forlangd?
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Nu ska vi starta yogasagan sé tank pd dessa tre saker jag
nyss gick igenom och félj med in i sagans varld!

Att aldrig ge upp - en yogasaga fér
sjalvmedkansla

Lagg dig ner pd rygg & din matta och blunda.
|dag ska du f& gora ndgot som du aldrig har gjort
forut. Forestall dig att du 6ppnar upp dina gardiner i
ditt rum och tittar ut - utanfor ser du ett stort berg i
horisonten. Uppe pd toppen stdr din basta van och
vinkar till dig. Ta ett djupt andetag, andas in genom
ndsan och ut genom munnen.

Oppna dina dgon - nu bdrjar var resa.
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Strack ut armarna sé ldngt du kan och kadnn hur din
kropp fylls med energi. Dra upp knéna mot magen
och krama dina kndn runt dina armar. Vi gér det en
9ang till: vi stracker ut benen, strack upp armarna sé
ldngt du kan och kann hur din kropp fylls med energi.
Vi tar sedan in benen mot magen och kramar om
dem.

Nar du kdnner dig redo satter du dig sedan upp och
tittar fromdat. Nu ska du f& ta ndsta steg mot toppen
av berget.

Berget ser hdgt ut och vi kommer behdva klattra upp
tillsommans. Dra upp armarna mot toket och strack
upp de sa ladngt du kan. Forsdk att verkligen dra dig
upp for berget. Nu ska vi gora det har tre gdnger pé
varje sida.1-2-3-4-5-6.Viar inte fromme an. Vi
maste férsoka en gang till. Tre gdnger pd& varje sida. 1 -
2-3-4-5-56.

Berget ar for brant och
vi behdver ta oss upp pd ndgot annat satt.
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Vi stéller oss upp med bdda fotterna pd golvet.
Plotsligt borjar det bldsa, det ar en stark vind som
kommer mot oss. Vi maste boja pd kroppen framat for
att orka hélla oss kvar och vi bdrjar gunga frén sida
till sida. Sida till sida. Nu ar det dags for oss att
gunga i mitten mellan benen. From och tillbaka, fram
och tillbaka, fram och tillbaka.
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Vi testar att stracka pd oss igen och forsdker std sé
stilla vi kan med bd&da fotterna pd golvet. Det har
slutat att bldsa och vi kommer kunna ta oss vidare pd
vart aventyr. Vi lyfter ldngsamt upp ena foten och
ldgger den p& det andra benets insida och
balanserar som ett trad. Ta ett djupt andetag och
forsok aott blunda medan du balanserar. Vad ser du
framfor dig? Varfor vinkade din basta kompis till dig
fran toppen av berget? Fundera sjélv utan att svara.
Vi dppnar 6dgonen och byter ben. Ta ett djupt
andetag in genom ndsan och ut genom munnen.
Forsok att blunda.
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Plotsligt borjar det bldsa igen och tradet som vi har
balanserat som tappar sina tvé grenar. Dina armar
falls med din kropp framat.

Vi behdver ta en paus och fundera pd hur vi ska ta
oss upp for berget. Vi lagger kroppen och huvudet
ner mot golvet pd vara mattor och vilar. Vi blundar
och tar ett andetag in genom ndsan och ut genom
munnen. Vi gér det en gang till, in genom ndsan och
ut genom munnen. Sista gédngen nu - vi andas in
genom nasan och ut genom munnen.
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Varfér kommer vi inte upp for berget? Vi tittar upp
och ser en fagel fraomfor oss.
En f&gel har landat fromfor oss och berdattar att vi
maste tro pd oss sjalva att vi klarar det.

Vi satter oss sakta upp och satter oss med benen

ihop och ror de upp och ner. Vi tanker att den har
rorelsen ar den som fageln gor nar den flaxar med
sina vingar hogt upp i luften. Flaxa upp och ner som

en fadgel. Vi stannar nu rorelsen och stracker pd
benen framfor oss.
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Ja men varfér har vi inte tankt pd det innan? Vi har ju
redan vad vi behdver for att ta oss upp pd berget! Var
yogamattal

Det ar dags att anvanda det magiska pekfingret igen
och férvandla véara yogamattor till en magisk flygande
matta. Vi har nu strackta ben framfér oss och lagger
hdnderna p& den magiska ratten som ska hjélpa oss
att styra. Vi styr forst &t vanster och sedan &t hoger.
Vi testar en gang till, forst till vanster och sedan till
hoger. Vi behdver géra det en gang tilll Till vénster
och sedan till hoger.

Men det ar ju upp vi maste! Vi bojer oss bakat och
styr med ratten uppdét.
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Vi styr mattan och till slut har vi kommit upp for
berget. Vi ar s& glada att vi antligen har kommit upp
att vi maste hoppa av gladje! Vi ska hoppa fem
gdnger upp ochner.1-2-3-4-05.

Vi tittar oss omkring p& berget och inser att var basta
kompis inte ar p& berget langrel Vi blir lite ledsna fér
att vi ville ju traffa var kompis som vi kdmpat sé lange
att ta oss till.
Vi borjar k&dnna oss trotta efter resan sé vi lagger oss
ner pd vara mattor.

— /

Vi lagger oss pd rygg, blundar och tar ett djupt
andetag. In genom ndsan och ut genom munnen. Vi
l&ter kroppen bara andas och vila.
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(Las texten [Gngsamt och mjukt)

Du har nu tagit dig tillbaka frédn berget och det ar
dags att dterhdmta sig frédn resan. Du ligger nu i din
s@ng och funderar pd varfdér du har gjort den har
resan.

Du ville s& garna ta dig upp och du fortsatte hela
tiden att forsdka dven fast det fanns hinder p& vagen,
det bléste, det var brant och du kdnner att du inte
hade vad som kravdes. Men du vdgade hela tiden
fortsattal Din bdsta van som stod pd toppen av
berget som du sdg i bdrjan ndr du vaknade var DU.
Du tittar tillbaka pd& dig sjalv hur du végade gora
n&got som du aldrig har provat férut. Va modig du
var som aldrig gav uppE!

| livet kommer vi att m&ta motgdngar, det kan betyda
att vi inte alltid kommer ha en rak vag att gé pd och
att vi maste hitta andra satt for att ta oss fram och
lyckas med det vi vill i livet. Ett satt att ta sig dit ar att
aldrig ge upp. Vaga lita pd dig sjalv och hur duktig du
ar! Om du vill bestiga ett berg, dd kommer du att hitta
ett satt att gora det! Vill du flyga till ménen, borja da
pd yogaomattan och blunda och tank att du redan
stér dar fradn borjon. Fér en dag ar det du som lyckas
med det for médnga omojliga uppdraget!

| din takt vill jag nu att du ldngsamt borjar réra pd
kroppen, ror pd armarna och benen och satt dig
sedan ldngsamt upp till sittandes och 6ppna dgonen.
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Avslut:

Det ar dags att avsluta yogasagan. Satt ihop
handerna till ett hjarta framfor ditt hjarta. Tacka dig
sjalv och tacka varandra. TACK for den har
yogastundenl
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