Elefanten i djungeln — en klass for kreativitet och
medveten narvaro
Alder: 6 till 10 &r

Syftet med klassen ar att lata barnen hitta sin fantasi och med hjalp av den bli medveten om
kroppen och kanslor.
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1. Introduktion

Hej alla barnen!

Jag ar sa glad Over att vi ska fa yoga tillsammans idag. For att alla ska ha en rolig stund sa

finns det 3 saker att tanka pa:

1. Jag har tagit med mig en yogakompis som kommer att hdnga med 0ss i yogasagan.

Han heter Jumbo och &r en elefant.

Jumbo alskar att se barn fa ha kul pa yogamattan men han tycker inte om nar det blir
for stokigt eller pratigt. Sa jag satter Jumbo har bredvid mig sd han kan paminna oss

alla om att ta det lugnt och vara tysta under tiden vi yogar.

2. Alla har fatt l1ana varsin yogamatta av mig som ar din under hela yogaklassen. Det &r
din trygga punkt och en plats dar bara du far vara.
For att du ska kanna att det ar din alldeles egna matta sa tar du fram ditt finger, gor en

magisk rorelse i luften. Sen drar du ditt magiska finger runt hela mattan.
Nar du har ritat din magiska linje sa satter du dig i mitten av din yogamatta.

3. Nar du yogar ar det ar viktigt att du tanker pa andningen. Du andas bast nar du
stracker pa dig. | den har yogasagan kommer vi flyga till djungeln och da ar det bra att
stracka pa sig sa att du verkligen kan se vart du flyger. Sa satt pa dig dina pilotbrillor,

flygarhjalmen och strack pa dig.



For att alla ska veta att yogan borjar sa ska vi ljuda tre HUM tillsammans. Da vet vi att nu ar
det dags for yoga och vara tre riktlinjer galler.

Andas in djupt, och pa utandning HUM, HUM, HUM.

Snyggt. Nu &r det dags att flyga till djungeln.

2. & 3. andningsodvning & yogasaga — forklaring: i den hir yogasagan har jag
valt att droja lite pa aningsévningen for att den ska ga ihop fint tillsammans med
sagan. Det kommer att komma tva asanas innan andningsovningen “elefanten”.
Daremot &r positionerna grundande och bor goras i ett langsammare tempo for att
landa i nuet. Detta leder forhoppningsvis till att barnet kommer vara an mer

uppmarksam och nérvarande i andningsovningen.
Asanas del 1

Vi satter oss till ratta i flygplanet genom att sitta med benen rakt fram eller ut ar sidorna.
Tarna pekar upp mot himlen. Satt pa séakerhetsbaltet, ratta till backspegeln och starta

motorerna genom att vridna om knapparna framfor dig med bada handerna.

Placera armarna ut at sidorna som ett par vingar. Kann hur vinden tar tag i dig sa du vajar

fran sida till sida.

Nu ser jag djungeln! Det &r dags att bromsa in flygplanet, dra spakarna framat.

Lat 6verkroppen hanga med. Satt handerna langt fram och

andas en liten stund.

Landa flygplanet och kom upp med 6verkroppen. Ta av dig sakerhetsbéltet och stéll dig upp

pa mattan.

Det forsta vi ser i djungeln ar en massa trad. Stora, hoga trad som nar enda upp till himlen.



Stéll dig pa ett ben. Luta den andra foten mot ankeln
med tarna kvar i mattan. Strack upp armarna som en
stor tradkrona och lat den fa vaja i vinden fran sida till
sida.

Prova forst pa ena foten och sedan den andra. Kann

hur du andas.
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Vid ett av traden stdr min van, elefanten Jumbo.

Han star och ater fran ett av traden. Stréack pa dig och se om du kan na lika langt som

Jumbo.

Det ar riktigt varmt i djungeln sa Jumbo ska visa oss det absolut bésta sattet att svalka sig pa

nar man ar en elefant.

Andningsévning

Som ni vet sa ar elefanter valdigt stora djur och namnet Jumbo betyder just stor. Sa vi far ta
ordentligt med plats pa mattan, brett isar med fotterna och stracka pa oss. Elefanter har dven
langa snablar som de kan spruta vatten med for att svalka sig i varmen.

Sé forma dina hander och armar till en snabel framfor dig.



B06j dig fram sug upp kallt hérligt vatten, andas in, kom upp och lyft din snabel ovanfor
huvudet. Spruta vattnet 6ver dig sjalv och resten av rummet. Pyschande ljud. Ké&nn det kalla
vattnet rinna langs med huvudet, ner pa dina axlar och ut pa armarna. (Har gar det att folja

vattnets vag med handerna for att fa in en latt beréring).

Vi kommer ner igen och suger upp &nnu mer vatten. Andas in, kom upp och spruta allt vatten
du har. Pyschande ljud. Kann hur skdnt och svalkande det ar. Skaka av lite av vattnet. Skaka

pa hela kroppen.

Vi kommer ner en sist gang och den hér gangen satter det sig en liten, liten myra pa snabeln.
Trots att myror ar valdigt sma ar de riktigt, riktigt starka, sager Jumbo.

N4, nu kittlas det om snabeln!

Andas in, kom upp och andas ut kraftigt for att fa myran att hoppa av. En gang till! Andas in,

andas ut. Déar hoppade den ivég.

Kom nu ner med dina armar, blunda och andas naturligt. Kénn in hur det kanns att ha varit

och andats som elefanten Jumbo.

Asanas del 2

Aven om Jumbo &r stor s& ar han duktig pa att ta sig fram i djungeln och vill darfor visa oss
runt. Han sager ’kom sa ska jag ta med dig pa ett aventyr s du far traffa djuren i djungeln”.
Vi behdver ta oss dver stockar och stenar, ta bort lianer som hanger ner. Klattra ver trad som

valt och ga igenom gyttja.

Ga fram och tillbaka pa din matta och kliv 6ver/under stockar/stenar/trad. Ta dig fram i gyttja

genom att dra dig fram med hjalp av handerna. Ta bort grenar och lianer som hanger ner.



Jumbo stannar upp. Han visar med snabeln att vi ska sétta oss ner. (Om du vill kan du peka

ner pa mattan)

Sa vi satter oss ner pa huk och spanar ut i djungeln med vara kikare. Titta ut 6ver hela
djungeln, strack pa dig for att se battre. Det ar viktigt att vi ar tysta, sdger Jumbo, sa vi inte

skrammer ivdg alla djuren som bor har.
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Har kommer en liten groda hoppandes. Grodan hoppar bade hogt och langt trots att den &r sa
liten, sdger Jumbo. Testa att hoppa som grodan och s&g kvack. | djungeln kan grodor ha
regnbagens alla mojliga farger. Sa forestall dig vilka farger din groda har och ta nagra skutt

till.
Stanna upp och kénn ditt andetag. K&nn hur hjartat pickar i bréstkorgen.

Nu horde Jumbo nagot! Satt handen vid orat for att hora battre. Det &r en tiger som kommer
smygandes. Kom ner pa alla fyra. Smyg tyst och langsamt fram och tillbaka pa din matta som
en tiger. Trots att tigrar ar riktigt stora katter sa ar de valdigt duktiga pa att smyga tyst, sager

Jumbo.

Efter mamma tiger kommer tigerungarna. Trots att tigerungarna ar sma far de anda till ratt

héga mijau, sdger Jumbo.



Stanna i mitten av mattan och lyft ena benet
med bojt knd. Lat tarna peka uppat som en
svans. Ljuda mijau tva ganger, precis som en

tigerunge. Byt ben och ljuda mijau tva ganger.

Vi gar vidare och vi kommer upp for att promenera fram och tillbaka pa mattan. Vi kommer
till en flod. Det borjar bli riktigt varmt igen. Jumbo han hoppar i vattnet! Men vi satter oss pa
knana. Kéann hur solen varmer din kropp, uppifran och ner.

Fyll dina hander med kallt vatten fran floden. Stryk kroppen med det svalkande vattnet och
kann hur du svalnar. Jumbo hjélper till och héller iskallt vatten éver dig med hjalp av snabeln.

Stanna upp och ké&nn in hur det kanns.

Vid floden ligger det en skoldpadda pa rygg.

Séatt dig pa rumpan, lyft fotterna fran mattan alternativt
behall fotterna i marken, och fatta tag om laren.
Andas.

Aven om en skéldpadda gar 1angsamt pa land har den mycket starka framben och &r duktig pa
att grava halor som den kan vila i, sdger Jumbo. Men nu &r det ju sa att skdldpaddan behover

hjalp for att komma Gver pa ratt hall. Jumbo séger till skdldpaddan att gunga fram och
tillbaka.



Ta tag om dina knan och bdrja rulla fram och
tillbaka pa din matta. Kann hur ryggraden
masseras. Skdldpaddan ar stor sa vi behdver
gunga fram och tillbaka flera ganger. Till slut

kommer skdldpaddan upp sittandes och

kommer Gver pa ratt hall (dvs till barnets

position).

Kénn hur det kanns att vila som en skdldpadda nagra andetag.

Nu kommer nagot ringlandes pa marken och jag hor ett vasande ljud. Det &r den stora

pytonormen, sager Jumbo. Kom ner pa mage.

Séatt handerna under axlarna och lyft hjértat

' mot solen. Vs precis som en orm pa

utandningen och testa att forma tungan till

en ormtunga.

Ormar ar haftiga djur, for trots att de inte har nagra armar eller ben kan de bada klattra i trad

och simma, séger Jumbo.

Det kommer en fjaril flygandes. Fjarilar ar inte bara fina att titta pa utan kan flyga riktigt fort,

séger Jumbo.

Kom 6éver pa rumpan och sétt ihop fotsulorna.
Strack pa ryggen, luta dig lite framat.
Benen forestaller fjarilens vingar sa testa att langsamt sla med dina

vackra fjérilsvingar.




(Géaspar och stracker pa sig) Nu ar bade jag och Jumbo trotta. Det &r dags att aka hem. Lagg
dig ner pa din yogamatta och vila en stund. Lat hela kroppen slappna av mot mattan och

forestall dig att din matta langsamt lyfter fran golvet.
Du flyger upp ovanfor dem hdga traden, forbi alla molnen och upp mot den bla himmeln.

Nere pa marken, i den djupa djungeln, star Jumbo och alla djuren vi traffat.
“Tack for att vi fick traffa dig och beréatta vad vi ar bra pa, kom snart tillbaka™, sager alla

djuren i kor.

Att vi marker negativa saker ar naturligt for oss, sager Jumbo. Men, vi kan 6va pa att se det
positiva. Med yoga kan vi hitta vara styrkor och fa kanna tacksamhet for det som &r bra hos

0ss sjélva och de runtomkring oss.
Ibland &r det inte alltid som man tror.

Den lilla myran &r en av varldens starkaste, den stora, stora tigern kan smyga tyst, den lilla
grodan kan hoppa bade hdgt och langt. Skéldpaddan far ofta hora att den &r langsam men den
kan gréva djupa gropar med sina starka framben. Ormen kan klattra i trdd utan armar och

fjarilen ar inte bara vacker utan ocksa snabb.

Jumbo vinkar upp till oss och sdger, “kom ihég att se det som &r bra hos dig sjalv och andra

och kann dig tacksam Over detta”.

Du flyger vidare, tillbaka hem. Du har ett stort leende pa lapparna efter att ha fatt traffa alla

djuren. Du blir varm i hjartat och later dig sjalv vila en stund.
(Eventuell musik eller Shantin)

Mattan sjunker langsamt ner mot marken. Du landar pa golvet. Ror pa dina hander och fotter,

oppnar dina 6gon, stracker pa dig och kommer langsamt upp till sittande.

For att avsluta var yogasaga och aventyret med Jumbo ska vi ljuda ett HUM tillsammans.

Tacka nu dig sjalv och tacka varandra for att vi har fatt yoga tillsammans och kom ihag;

Var alltid snall mot dig sjalv och andra!






