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Hej alla barn!

Vad roligt att ni ar har, och att vi ska yoga tillsammans. Men innan vi borjar sa finns det 3
viktiga saker att tanka pa.

Den forsta ar den har yogakompisen som jag har med mig. Han alskar nér barn yogar, och han
alskar nar barn andas. Nagot annat han tycker om ar nar det ar lugnt och stilla under
yogaklassen. Han tycker inte om nar det bli pratigt och stokigt. Sa darfor sitter han hér langst
fram for att paminna oss alla om att vara tysta och lugna nar vi yogar. Och skulle det vara sa
att vi glommer bort oss, och &nda borjar prata, sa kan vi bara titta pa var yogakompis och
komma ihag att, just ja, vi skulle ju vara tysta under yogan.

Det andra ar den har yogamattan som du har fatt Iana utav mig. Den kommer att vara din
under hela yogapasset. Men for att det verkligen ska kannas att det bara ar din matta, sa ska vi
ta fram vart magiska finger, och med en magisk rorelse sa blir fingret en magisk penna. Nu
ska vi ta pennan och rita en linje runt hela mattan. Vi borjar rita har framtill, rita runt hornen,
langst med hela sidan, bakat, runt hornen och hela vagen fram igen. Toppen! Sétt dig nu mitt
pa mattan. Nu kanner du att detta bara ar din matta, och det &r bara har du ska vara under hela
yogapasset. Du kan forestalla dig att det ar jattekallt utanfor mattan, men har pa mattan &r det
tryggt och varmt, sa darfor vill du bara vara pa mattan.

Den tredje viktiga saken under yogan ar att vi maste andas. Och var yogakompis tycker ju sa
mycket om nar barn andas. Och for att andas lattare sa behover ryggen vara lang. Sa stt dig
pa mattan och forlang ryggen sa har som jag gor. Sa lagger du handerna pa magen och andas
anda ner i magen. Andas in och forestall dig att du blaser upp en ballong under tréjan. Och
andas ut. En gang till. Andas in och blas upp ballongen, och andas ut. Nu provar vi att ocksa
blunda medan vi andas in. Toppen!

For att borja yogan sa kommer vi ljuda 3 mijauu tillsammans. Det ar som nar fotbollsdomaren
blaser i visselpipan nir fotbollsmatchen ska borja. Sa fungerar “mijauu” for att borja yogan.
Sa lagg handerna pa knéna och sitt stolt som en kung eller drottning. Sa andas vi in djupt for
att borja.

-Mijauuu...
En gang till
-Mijauuu...
Vi provar att blunda
-Mijauuu...

Toppen, da kan vi borja att yoga.


mailto:maria.l.wahlstrom@gmail.com

Idag &r en solig och fin dag och vi ska bege oss ut pa en cykeltur. Vi ska ta med oss matséck
som vi ska ata nar vi kommer fram. Vi sétter oss ner pa huk och packar ner mat och dryck i en
ryggsack. Sedan stéller vi oss upp och satter ryggséacken pa ryggen, och spanner pa oss
cykelhjalmen. Nu ska vi bli en cykel som ska ta oss i vag pa dagens dventyr. Vi satter oss pa
rumpan, bojer pa knana, och later tarna vara kvar i mattan. Om man vill sa far man lyfta pa
fotterna. Vi tar hjalp av armarna och formar cykelhjul 1angs sidorna av kroppen som snurrar
och sager swish, swish nar vi beger oss i vag pa var cykeltur. Och sa andas vi, langa djupa
andetag medan vi cyklar.

Vi kommer fram till en lerig stig, och dar pa stigen ligger en ensam daggmask. Lagg dig pa
mage, satt handerna under axlarna och lyft upp bréstet som en daggmask. Prova hur det &r att
andas som en daggmask. Daggmasken fragar var vi ar pa véag, och vi berattar att vi ska pa en
cykelutflykt, och fragar masken om han vill félja med. Visst vill han det, s& vi lagger masken
forsiktigt i var byxficka och bérjar cykla igen.



Swish, swish sager det ndr vi cyklar vidare. GIém inte att andas. Vi kommer till en
uppforsbacke, sa nu blir det tungt att cykla och vi far ta i ordentligt. P& toppen av backen star
en ensam papegoja. Stall dig pa ett ben, korsa det andra benet 6ver. Flata ihop armarna sa
fingrarna pekar mot taket och k&nn hur det &r att andas som en papegoja. Prova sedan att byta
ben. Papegojan undrar var vi ar pa vag, och vi beréttar att vi ska pa en cykelutflykt
tillsammans med daggmasken, och fragar om papegojan ocksa vill félja med. Och visst vill
han det. Vi satter papegojan pa axeln och cyklar vidare.

Swish swish sé&ger det nér vi cyklar vidare. GIom inte att andas. Vi kommer fram till en hage
dar en ensam hast star. Stall dig pa alla fyra, vik in tarna och lyft rumpan mot taket. Kann hur
det &r att andas som en hast. Hasten fragar var vi ar pa vag, och vi beréttar att vi ar pa en
cykelutflykt tillsammans med daggmasken och papegojan, och vi fragar om hasten vill folja
med. Visst vill han det, och han blir sa glad att han sparkar bakut med fotterna. Kann hur det
ar att andas som en hast om sparkar bakut av gladje. Vi satter hasten pa pakethallaren och
cyklar vidare.

Swish swish sager det nar vi cyklar vidare. Vagen blir lite gropig och det blir svart att halla
balansen pa cykeln. Sétt dig med benen brett isar som ett V. Cykeln vinglar forst at ena hallet.
Strack ena armen 6ver huvudet och luta dig 6ver benet. Sen vinglar det at andra hallet. Strack
den andra armen dver huvudet och luta dig 6ver andra benet. GIém inte att andas. Och sa gor
vi likadant igen &t bagge héllen och andas. Antligen blev vagen rak igen, vi aterfar balansen
och kan cykla vidare.



Swish swish. Langs med vagen ligger en ensam skalbagge pa ryggen och kommer inte upp.
Lagg dig ner pa ryggen och krama in bagge benen mot brostet. Gunga fram och tillbaka som
en skalbagge som inte kommer upp. Kann hur det ar att andas som en skalbagge. Vi hjélper
skalbaggen upp och séatter oss pa knana. Skalbaggen fragar var vi ar pa vég, och vi beréttar att
vi ar pa en cykelutflykt tillsammans med daggmasken, papegojan och hasten, och fragar om
skalbaggen ocksa vill félja med. Visst vill han det, sa vi plockar upp honom och sétter han
forsiktigt i den andra byxfickan.

Sen cyklar vi vidare, swish, swish. Nu borjar det blasa lite, och det blir trogt att cykla sa vi far
ta i. GIom inte att andas sa gar det lattare. Vi kommer fram till en grotta dar en ensam bjorn
tittar ut. Vi sétter oss pa knana, lagger handerna pa laren, lutar oss fram och ryter med stor
mun som en bjorn. Kann hur det ar att andas som en bjorn. Bjornen fragar vart vi ar pa vag,
och vi svarar att vi ar pa en cykelutflykt tillsammans med daggmasken, papegojan, hasten och
skalbaggen, och fragar om aven bjornen vill flja med. Visst vill han det, sa vi satter bjornen i
cykelkorgen och cyklar vidare.




Swish, swish. Vi kommer fram till en stor och grén &ng, med en massa blommor i olika
farger. Har blir det bra att ata matséacken tillsammans med alla vara nya kompisar som vi har
hittat 1angs med vagen. Vi plockar fram all mat och dryck, &ter, dricker, leker och har roligt
tillsammans. Vad harligt det &r att hitta nya kompisar. Efter maten blir vi lite trotta och vi
lagger oss ned pa mattan och blundar.

Forestall dig nu hur du ligger pa en gron dng med alla dina nya vanner bredvid dig. Himlen ar
bla och inte ett moln syns pa himlen. Det ar en varm och solig sommardag. K&nn solens
stralar som varmer din hud. Blommorna i alla dess farger som svajar i vinden. Grasstrana som
kittlar dina 6ron. Vinden som smeker dina kinder. Hogt upp i luften flyger nagra faglar och
leker kull med varandra. Och idag har du hittat flera nya kompisar att leka och ha roligt med.
Daggmasken som lag pa den leriga stigen. Papegojan som stod pa toppen av en backe. Hésten
som sparkade bakut i en hage. Skalbaggen som Iag och gungade pa vagen och inte kom upp.
Bjornen som tittade ut ur sin grotta. Alla djuren tackar dig for att du tog med dem pa en
cykeltur och picknick. Ibland nar man kanner sig ensam kan det vara skont nar nagon kommer
fram och fragar om man vill hanga med och leka, precis sa som du har gjort just idag. Alla &r
vi olika men lika mycket varda, och ingen ska behtva kénna sig ensam och utanfér. Tacka dig
sjalv for att du &r en sadan fin och bra van.

(Spela en stund pa shantin).

Borja sakta rora lite pa fingrar och tar. Strack armarna ovanfér huvudet. Ta ett djupt andetag
och gor dig sa lang som majligt, och andas ut. Ta dig upp till sittande.

Gnugga handerna mot varandra tills de blir varma. Lagg handerna pa hjartat och blunda. Ta
ett djupt andetag for din egen skull. Ta ett andra andetag for alla oss har inne. Ta ett tredje
andetag for alla andra dar ute.

For att avsluta yogaklassen sa ska vi ljuda ett mijauu tillsammans.
-Mjjauuu...

Tacka dig sjalv och tacka varandra.

Tre yogapass med barnglaségon.

Det var lite pirrigt och nervost innan da det var forsta gangen. Jag tankte att alla andra skulle
vara battre an mig och kunna allt, och da kanske de andra skulle skratta for att jag gjorde fel.

Jag fick satta mig pa en fin yogamatta, och rummet kandes mysigt med dampad belysning och
lugn musik. Det var skont att bara sitta i bérjan, och inte ge sig pa nagot krangligt pa en gang.
Yogaledaren hade en lugn och behaglig rost, och forklarade att yoga ser olika ut for alla, och
att man bara ska utga ifran sig sjalv. Da kande jag mig lite tryggare.



Sen férklarade hon och visade hur alla positioner skulle géras, och det kandes tryggt och bra
nar man ar nybdrjare. Sarskilt nar hon ocksa visade enklare varianter av positionerna, sa att
man kunde valja vilken man ville gora.

Ibland ndmnde ledaren positionernas namn pa ett konstigt sprak som jag aldrig hade hort
tidigare, och da jag forstod jag inte. Men sen sa ledaren ocksa pa svenska, och positionerna
hade roliga namn som hunden och katten, tradet och krigaren, och da kéandes det enklare att
utféra dem.

Det var svart att halla reda pa hoger och vénster, och da kande jag mig lite dum som gjorde
helt fel mot vad de andra gjorde. Och ibland kunde det ga lite snabbt, och da var det svart att
hanga med i rdrelserna. Nar man stannade lite l&ngre i positionerna k&ndes det lattare.

Nagra pass var for langa, och da var det svart att koncentrera sig. Jag borjade tanka pa annat
som jag hellre ville gora. Och ett pass var nastan lite for kort for jag ville géra mer. Det ska
alltsa vara lagom langt tycker jag.

Led tre yogasagor.

Den férsta omgangen gjorde jag for min familj och bonusbarn. De blev forvandlade till 6-
aringar. Jag glémde bort mig i borjan, och fick borja om, vilket jag kdnde mig trygg i att gora
nar det var for mina nara och kara. Annars hade jag nog bara latsas som ingenting, och hittat
pa langs vagen. Passet gick i 6vrigt bra, och de stora barnen tyckte det var béattre an forvantat.
Jag upplevde att de tyckte det var roligt att fa leka yngre &n vad de ar. Avslappningen i slutet
tyckte de bast om.

Andra omgangen ledde jag for en grupp 6-aringar pa min skola. Denna gang gick det béttre att
leda, men det var ett barn som tappade koncentrationen, pratade hela tiden, gjorde en massa
annat och inte ville utféra évningarna. Jag forklarade att man inte behdvde géra 6vningarna,
och forsokte ocksa paminna om var yogakompis som vill att vi ska vara tysta, lugna och halla
0ss pa var matta under passet. Men detta gick inte riktigt hem, och det gjorde mig lite
frustrerad da jag upplevde att denna elev forstorde for de andra. Jag tror att nasta gang jag kor
med 6-aringar ska jag prova att ha med mig en av personalen som vi kan forvandla till en
sexaring.

Omgang nummer tre utférde jag med ett gang 9-10 aringar. Skillnaden denna géang var att
eleverna sjalva fick valja om de ville g4, till skillnad mot omgang tva, dar lararen hade valt ut
vilka barn som skulle delta. Men nu var de alla motiverade och det fungerade jattebra. Kanske
ocksa for att de var ett par ar aldre. Samtliga barn deltog och utférde évningarna. Vid
avslappningen blundade hela gruppen, och det var lugn och ro i rummet. Efterat uttryckte alla
att det var jattekul, och att de ville yoga igen. En elev som har koncentrationssvarigheter
uttryckte att hon var stressad innan, men att hon efterat kande sig alldeles lugn i hela kroppen.
Sjélv var jag glad och stolt 6ver att ha utfort mina allra forsta yogapass, och nu vill jag leda
annu fler.



