Den flygande mattan

Alder ca 4-7 ar
Syfte: Att ge varje barn en mojlighet till:

e Att fa kdnna, att de duger precis som de ar och att de ar vardefulla.

e Att anvanda sin motorik och rora sig, utan krav pa prestation.

e Att med hjalp av sagans varld skapa en magi och en mojlighet for barn att
stimuleras och anvanda sin fantasi, dar ingenting ar ratt eller fel.

e Att redan som barn fa upptéacka sitt andetag, for att ges mojlighet att sa
smaningom kunna paverka kanslan av stress och oro.

e Att uppleva kdnslan av avslappning

| den flygande mattan belyses empati och medkansla, men dven att alla
uppmarksammas och far kdnna sig sedda och viktiga genom att anvanda “du”,
”din” och ”dig”, men daven uppmadrksamma hur bra och hur harligt det ar, att
kunna hjalpas at och gora saker tillsammans.
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Introduktion: | dag ska vi yoga tillsammans! Vi ska lyssna pa en yogasaga.

Jag ser att ni tittar pa katten, som sitter har framme. Det ar katten Mollis, som
vill vara er yogakompis. Vi kan saga he;j till Mollis!

Mollis tycker det ar roligt att rora sig och skont att andas, och kdanna att
kroppen mar bra, allt det dar som man gor, nar man yogar.

Mollis vill att det ska vara lugnt och skont pa yogan. Han tycker INTE om i fall
det ar stokigt eller om nagon skriker pa yogan. Nu nar vi ska yoga tillsammans
med Mollis, ska vi ha det mysigt och harligt, sa blir bade Mollis och du och jag
glada och tycker det ar skont att yoga.

e Titta pa mattan som du sitter pa! Det ar en yogamatta.
e Strack upp ett pekfinger i luften. Nu ska jag namligen trolla sa att ditt
finger blir en magisk penna! Hokus pokus, ta da!

Ta nu din magiska penna, och latsas att du ritar langs med kanten hela
vagen runt din matta. Sa bra, nu kan du satta dig pa mattan igen. | dag pa
yogan latsas vi att detta ar Din magiska yogamatta!

e Nar vi ska borja yogan vill Mollis att vi tillsammans sager MJAUUU,
MJAUUU.

e |slutet av Yogasagan ska vi ha lite avslappning. Da ligger vi bara stilla och
slappnar av.

e Nar Yogan ar slut, tackar vi for att just Du ville vara med pa yogan med
att saga MJAUUU, MJAUUU



Den flygande mattan

Nu borjar vi yogasagan! Lagg dig ner
din matta. Blunda.

Ta nagra lite djupare andetag. Forsok att andas genom nasan och att
ha munnen stangd. Du bara ligger har pa din matta just har och nu.

Vi borjar vacka var kropp! Ror pa dina fingrar och dina hander lite
grann, ror pa tarna och fotterna. Nu kan du 6ppna dina 6gon. Kanske
vill du stracka pa dig litegrann, da gor du det.
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Boj upp dina ben och ta tag under dina knan H och

forsok rulla upp sa att du sitter pa mattan.

Ta dina hander och gnugga dem mot varandra for att fa upp lite
varme i dem. Lagg handerna pa ditt brost och kdann att ditt hjarta slar.
Gnugga dina hander en gang till. Lagg sedan handerna pa din mage
for att kanna att du andas. Nu kan du ta ner dina hander om du vill.

Idag skiner solen och det kanns som att det kommer bli en bra dag.
Vissa dagar kanner man sig glad och stark. Da kan man ibland hjalpa
andra.

Nu ska vi trolla sa att alla yogamattorna har i rummet blir magiska
flygande mattor! Men da behover vi hamta lite magisk kraft!



Da stéller vi oss sa har, upp med armarna och
hamta kraft uppifran och fran ena sidan och lite kraft fran andra

sidan. Vi klappar ner lite magisk kraft i var matta, lite
framfor oss. Sen sa hamtar vi lite till och klappar ner vid ena sidan pa
mattan, och sen klappar vi ner vid andra sidan. Och en sista gang
hamtar vi kraft lite rakt uppifran och lite fran ena sidan och lite fran
andra sidan. Sen klappar ner den magiska kraften under vara tar. S3a
nu ar mattan en magisk matta som kan flyga!

Satt dig ner med fotsulorna mot varandra sa lyfter vi.
(eller i skraddarstalining, om barnen foredrar det, helt ok) Vi kan hjalpa till lite och
flaxa lite (vi flaxar lite med vara ben) sa ja, vi flaxar lite lite fortare. Nu
ar vi uppe! Vi flyger med var matta!

Oj nu borjar det blasa lite i mattan, vi far falla ut vara ben sa har, sa vi
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inte tappar balansen. upp med ena armen, Oj
mattan aker forst at ena hallet och sedan at andra. ( uppmana att Byta arm
och stricka at andra hallet) En gang till 3t ena hallet och at andra hallet. Puh



nu verkar mattan ha lugnat sig. Ni kan ta ner era armar igen och bara

sitta alldeles stilla. Kann hur skont det blev, nar det blev
stilla pa mattan. Kanske kdande du att det killade lite i magen innan,
nar det bldste i mattan. Men nu ar det alldeles lugnt och skont...

Nar vi tittar ner for mattan ser vi en bondgard. Det ser ut som om

nagon ar ledsen dar nere. Nagon star sa har. Kan ni

stalla er sa har?

Vi landar med var matta och ser att det ar en tupp som star dar.
Varfor star du har och ar ledsen? Tuppen reser sig lite grann och
tittar pa oss. Vi stracker ocksa pa oss lite.

Han gal lite konstigt och ledsamt. Kuckelikjuuie. Kan ni gala lite
ledsamt? Kuckelikjuuie, en gang till.

Tuppen berattar att det ar sa lange sedan, det regnade ute. Marken
pa bondgarden ar jattetorr och ingenting kan vaxa. Det finns inte sa
mycket vatten i brunnen heller, dar man annars hamtar vatten.
Tuppen kan inte gala mer, for han ar hes och torr i halsen och valdigt
torstig.



Stackars tupp, vi kanske kan hjalpa honom. Vi provar att anvanda var
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magiska kraft! Vi staller oss sa har och sa hjalps vi at att
hamta kraft, andas in kraft! Andas in och ut ett par ganger.

Stall dig pa bada fotterna igen. Vi hamtar en vattenkanna och ja
minsann, vi lyckades med hjalp av kraften ha trollat fram vatten i

kannan!
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Vi haller upp vatten till tuppen. 3 l Vi haller i den

ena skalen och sen vander vi oss och haller i den andra skalen ocksa.
(hall forst at ena hallet och sen byt sida och hall at andra hallet)

Tuppen dricker av det goda vattnet. Sen stracker han pa sig lite. Vi

staller oss som tuppen. ~ Plotsligt kan han gala klart och
vackert! Vi gal tillsammans med tuppen allihop! Kuckelikuu! En gang
till! Kuckelikuu!

Tuppen ar sa stolt och glad och tackar for hjalpen. Sa skont det kanns,
att ha gjort tuppen glad!



Men da hor vi nagon som grymtar ledset lite langre bort. Vem ar det?
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Vi satter oss ner pa golvet. Vem ar det som sitter
dar och gommer sig? Jo det ar en gris, som ar sa ledsen sa tararna
rinner ner for hans smutsiga kinder.

Ni kanske vet att grisar tycker om att rulla sig i lera, men nu ar leran
hard och torr, eftersom det inte regnat pa lange, sa det ar inte ens
skont att rulla sig. Det gor sa ont att rulla sig i den. Oj stackars gris. Vi
kanske kan hjalpa grisen!
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Vi hamtar var magiska vattenkanna 3 l och haller

upp vatten sa att leran blir mjuk och harlig att rulla sig i igen. Vi haller
lite 3t ena hallet och sen byter vi och haller lite at andra hallet. Sen
lagger vi oss ner. Vi kan rulla oss tillsammans med grisen! Ta tag i

dina tar och sa rullar vi oss i leran forst at ena sidan
och sen at andra sidan, en gang till.. Harligt!

Ta tag under dina knan och gunga i upp sa att du

sitter. Titta bak pa ryggen. Forst pa ena sidan. Dar kom det lera. Titta
sen pa andra sidan. Oj jag missade lite pa den sidan. Lagg dig ner

igen och ta tag i tarna eller fotterna och rulla at ena



sidan och sen at andra. Bra, ta tag under knana igen och gunga dig
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upp sa att du sitter upp.

Vi tittar forst pa ena sidan av ryggen-lerig, och sen pa andra sidan. Jaa
lerig dar ocksa. Nu ar vi saa harligt leriga.

Grisen ar sa glad av att antligen kunna rulla runt i leran. Och faktisk
kan vi manniskor ocksa tycka, att det ar ganska roligt och haftigt att
fa rulla runt och leka i lera! Sa bra det kdnns att ha gjort grisen glad!

Nu hor vi ndagon som gnaller pa nagot konstigt satt och som star och
bankar med sin ena fot i det torra vissna graset. D3 ser vi att det ar en
liten hast, en ponny, som inte alls ser glad ut. Stall dig som en ponny

pa alla fyra. Ponnyn slapar lite med ena hoven i
marken och sedan med andra. Hur mar du lilla ponny, fragar vi?

Nu kan du stalla dig upp.

Ponnyn ar ledsen och hungrig for att graset inte kan vaxa, nar det ar
sa torrt i marken och att den alskar gront gras. Nar man ar hungrig,
blir man trott och ledsen och da orkar man inte springa runt och ha
roligt.

Men vi kan anvanda all var magiska kraft och prova att hamta ner
regnet till Alla pa garden! D3 kan allt borja vaxa igen och alla kan
dricka. Och om nagon vill rulla sig i lera, sa gar det jattebra.



Stalldigupp =~ ° och fanga regnet, hamta ner det till marken

Vi hamtar en gang till alla tillsammans!! Fanga regnet och
dra ner det till marken!

Sa starka och sa mycket magisk kraft och energi vi fick tillsammans!
Sa bra att vi kunde hjalpas at.

Pl6tsligt borjar det dsregnal! Ponnyn blir jatteglad. Han staller sig och
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sparkar bakut, som glada ponnyhastar
brukar gora. Han viftar pa sin svans. Prova att rora pa hofterna och
rumpan sa att svansen svanger av gladje. Bra!!

Tuppen, grisen och ponnyn ar sa glada och tacksamma, for att just du
har kunnat vara med och hjalpa dem.

Sa bra det kdanns att ha hjalpt djuren pa bondgarden.

Nu ar det dags att aka vidare pa var flygande matta. Innan vi sager
hejda, [amnar vi en magisk liten 1ada pa bondgarden. Om de nagon
gang kanner sig ledsna eller ensamma eller bara vill att vi kommer
tillbaka till dem pa bondgarden, sa kan de 6ppna magiska lddan och



stalla sig sa har » ta upp lite glitter ur Iadan och kasta upp

det i luften. ¢ N

Vi kastar upp i luften forst at ena sidan och sen at andra. Vi hamtar
annu mer glitter och kastar upp det forst till ena sidan och sen till
andra sidan. Det ar fullt med glitter 6verallt.

Vi ar vanner for alltid nu och vanner hjalper varandra! Kom ihag att
slanga ut lite glitter om ni behover oss igen!

Vi sager hejda till djuren.

Precis som vaxter, djur och manniskor behover vatten for att ma bra,
sa behover vi alla ndgon som tycker om oss och som kan hjalpa oss
ibland.

Lagg dig nu pa din flygande matta. Rulla ihop dig som en boll, hall
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om dina ben och krama dig sjalv for att det kanns
sa bra i din kropp att ha kunnat hjalpt alla pa bondgarden, sa de blev
glada och kunde ma bra igen.

Landa nu med din flygande matta nere pa
marken igen. Strack ut din kropp, sa du ligger
skont pa rygg. Ligg kvar pa mattan och slappna av. Blunda.




AVSLAPPNING: Tank dig att din matta landade pa en harlig
sommarang full med blommor i olika farger. Kanske kommer det en
liten fjaril flygande och satter sig pa en blomma. Det luktar gott fran
blommorna och graset. Det ar alldeles lugnt och skdnt. Himlen &r bla.
Solens stralar skiner pa dig, kanske kan du kdnna varmen fran solen
pa din kropp. | dag har du 3kt med din flygande magiska matta till
djuren pa bondgarden. Djuren madde inte sa bra och du forstod det
och ville hjalpa dem. Du kande medkansla.

Tuppen, grisen och ponnyn blev glada, nar du och vi tillsammans
hade hjalpt dem. Vi hamtade ner regnet till slut och djur och vaxter
madde bra igen.

Vissa dagar kanner man sig glad och stark, nar man vaknar. Da kan
man ibland hjdlpa andra. Nar man hjalper andra, kan man kanna, att
man sjalv ocksa mar bra.

(Upprepa garna meningen fran tidigare, for barngruppen, om det
passar, ork mm: ”-Precis som vaxter, djur och manniskor behover
vatten for att ma bra, sa behover vi alla nagon som tycker om oss och
som kan hjalpa oss ibland.”)

Ta nu dina hander och gnugga dem mot varandra tills de blir varma.
Lagg handerna over ditt hjarta och kann varmen. Lat dina 6gon vara
stangda och ta 3 djupa andetag. Det forst ar for din egen skull. Det
andra ar for alla oss har inne i rummet. Det tredje ar for alla andra
dar ute

Tacka dig sjalv och varandra och vi avslutar yogan med att ljuda
Mjauu, Mjauu.

Tack!







