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Yogasaga — "Jag ar bra som jag ar” Fér barn i dldrarna 4-9 ér

(Syftet med yogasagan dr att uppmérksamma att alla ér vi olika och att det ocksa ér ndgot fint. Att vi alla
har egenskaper som ndgon annan énskar att de hade. Vi dr alla vérda precis lika mycket och ér unika och
perfekta sd som vi dr.)

" Hej alla barn! Sa kul att vi ska yoga tillsammans. Tank pa att det ar din yoga och det ar och
ser ut precis som du vill men det ar valdigt viktigt att respektera dina kompisar. Det finns tre
viktiga saker att tdnka pa nar vi gor yoga.

1. Jag har med mig Pricken som ar var yogakompis. Pricken &r en vanlig liten
leopardunge och samtidigt en alldeles unik enhdrning och Pricken tycker att alla ar
fina precis sa som de ar. Pricken har kansliga leopardéron och far ont i dem néar det ar
stokigt och pratigt sa for att alla ska vara glada sa forsoker vi att vara tysta och lugna
allihop.

2. Yogamattan du sitter pa ar under klassen bara din. Sa for att du ska kdnna att den ar
din tar vi upp pekfingret och med lite magi blir fingret en penna. Ta nu denna
magiska penna och rita en linje runt din matta. Runt heeeela mattan. Satt dig sedan
mattan sa vi vill halla oss pa var egna matta.

3. Den tredje viktiga saken att tdnka pa ar att andas. Andas gor vi hela tiden men ibland
kan vi behova tanka pa var andning lite mer. Det &r lattare att andas om vi har langa
ryggar och liksom lyfter hjartat. Andas in genom nasan och fyll med luft som en
ballong, andas ut och slapp ut luften.

For att starta igang yogasagan sa ska vi lata som en leopardenhdrningsunge och de sager
MIJAU. Sa tillsammans ska vi ljuda MIJAU tre ganger.

Vi kommer upp och stiller oss stadigt med fétterna héftbrett isar. Vi ska mala en
regnbage tillsammans. Framfor dig finns en fargburk med rod farg. Greppa en stor
pensel och doppa den i burken. Andas in och lyft penseln 6éver huvudet. Andas ut
och mala ner pa ena sidan. Andas in och mala upp igen. Andas ut pa
andra sidan och tillbaka igen nar du andas in. Stanna till i mitten, sank
ner handerna framfor brostet och slut dina 6gon. Kann efter hur det ar
att std under en réd bage och andas. (Fortsatt med orange och sedan
alla andra farger) Sta stilla och med slutna 6gon, kdnn att du andas in

~ alla regnbagens farger. Nu kan du 6ppna dina 6gon.

Regnbagen ar sa fin sa vi vill ocksa komma upp i luften sa vi faller ut vara vingar och gor oss
till flygplan. (Sta hoftbrett och fall ut vingarna och fall fram 6verkroppen) Stilla flyger vi
over land och hav. Kanske du vill testa att lyfta ett ben och se vad som
hander med flygplanet da. Och om vi satter ner foten igen och lyfter det
andra benet, hur kidnns det?
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Sa lyfter vi upp i luften igen, tillbaka till flygplanet som nu pabdrjar sin landning pa vattnet. Vi
kommer langre och langre ner och dar landar vi. (Sitt ner och rulla bak och dra kndna upp
mot brostet och gunga fram och tillbaka.)

9 Nu vill vi in till land sa vi hoppar pa en bat (sitt pa rumpan och lyft (kanske)
* upp en eller tva fotter och ta tag arorna) sa ror vi in i land. Hur ser din bat
' ut? Bada fotternai, en fot i, eller ingen fot i?

Sadar da ar vi i land och vi koér upp bredvid en sten som ligger vi stranden. Vi gor oss till
stenar (vi satter oss pa knd kommer bak med rumpan mot halarna
och lagger pannan i mattan), vi ligger stadigt och stannar upp i att
bara ligga har. Tanker pa en varm strand och hor vagorna som stilla
kommer in Over stranden. Pa stenen sitter en groda. Stenen séager till
grodan — Vad glad du maste vara som far vara en fargglad fin groda som kan hoppa hogt och
vart den vill!

Vi gor oss till grodor (satt dig pa huk med hdnderna i mattan och forlang
ryggen), du kan sjalv bestamma vilken farg din groda ska ha. Grodan
stracker pa sig och hoppar for den blir sa glad av det stenen sa. Tank pa att
allas grodor ser olika ut och hoppar pa olika satt. Hur hoppar din groda.
Grodan stannar till och kdnner sig glad 6ver att fa vara en fargglad groda. D3
gar en Zebra forbi, - Wow sédger grodan till zebran, tank att fa vara sa randig
och stilig det hade varit nagot det.

Vi gor oss till Zebror (stéll dig pa alla fyra, vik in tarna och lyft rumpan mot
taket).

Zebran blir alldeles varm i hjartat av det grodan sa sa han borjar gora
gladjehopp (sparka med benen hégt upp i luften). Han hoppar fram och
gar forbi en palm sa star och svajar sa majestatiskt. Han stannar till och sager -Sa
fint, tank vad harligt det hade varit att kunna sta sa stadigt och lysa sa gront och
fint och aldrig behova leta mat.

(Vi blir en palm genom att lyfta en hal till ankeln och strack upp hdnderna

mot solen. Kanske sldpper du tarna fran marken.)

Palmen blir stolt av det Zebran sa och tanker att ja jag har det ganska bra

. . faktiskt. Palmen svajar lite, byter kanske fot. Sa gar en elefant férbi. — Vilken
fin snabel du har och vad harligt att kunna duscha nar man vill sdger palmen

till elefanten, det dnskar jag att jag hade.




Vi gor oss till elefanter med snabel.

(Staller oss hoftbrett och slar ihop handerna framfor oss, stracker snabeln upp
mot palmen for att lukta pa den.)

Vad fint att sdga sa tanker Elefanten, min snabel ar faktiskt valdigt bra och unik.
Elefanten bestammer sig for att duscha palmen som tack for den fina
kommentaren. (Kom ner med snabeln mot marken och hamta vatten, energi,
sjalvkansla, glitter och duscha 6ver palmen.) Elefanten stannar till med snabeln
upp mot bladen och nar han star dar och luktar pa palmen sa flyger en fjaril
forbi och satter sig pa marken. Elefanten stannar till och tittar pa fjarilen och
sager -Vad fint det hade varit att vara sa farggrann och liten och kunna flyga vart
jagvill”.

Vi satter oss ner och gor oss till fjarilar (kom ner och sitt pa rumpan, sla ihop fotsulorna.
Strack pa ryggen, luta dig lite framat) Vi fladdrar langsamt med vara vingar, kanske har du
\3 en farg pa din fjaril. Fjarilen kikar upp pa elefanten och tanker ” ja det ar fint att
% kunna ta mig vart jag vill med mina vackra vingar men tank att fa vara sa stor och
inte radd for nagonting”
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Béast som fjarilen sitter dar och fladdrar lite 1att och nadstan slumrar till sa kommer det forbi
en gorilla och fjarilen kdnner sig alldeles sprallig av gorillans energi. Gorillan ar
snabb och springer glatt runt med sina kompisar (vi satter oss pa huk och gor
oss till apor, kanske gungar lite). — Sa glad jag blir av att se dig och ditt vackra
leende.

Gorillan susar forbi (vi blir hoppande och springande apor) -Tack du vackra
fjaril ropar gorillan i farten till fjarilen. Le mycket, spring och hoppa mycket och lek sa blir du
sa har glad. Konstigt tanker fjarilen, jag som blir glad av blommor...

En fagel kommer flygande och landar pa stenen. Vi gor oss till sma faglar (stall dig
pa ett ben, korsa det andra 6ver det forsta, flata ihop armarna sa fingrarna pekar
upp mo taket). Se om du kan ldgga den ena armbagen i den andra. Kanske kan du
lyfta den ena foten och lagga benet pa det andra benet.

Fageln har tittat hogt upp fran himlen pa allt som hént pa den lilla 6n.

Fageln borjar prata med stenen och satter sig ner pa den (vi sdtter oss ner pa rumpan).

- Tank att det som man sjalv tar for givet ar nagot fint i andras 6gon. Det ar sa latt att vi
sjalva ibland glommer av hur bra vi faktiskt ar. Stenen haller med och sager - Jag som gillade
grodan for den fina fargen och grodan som tyckte zebran var stilig och zebra som tyckte
palmen var sa majestatisk och palmen som sag elefantens fina snabel, elefanten som tyckte
fjarilen var vacker och fjarilen och ville ha gorillans energi. Tank hur glada de andra blev av
att hora fran nagon annan vad som var unikt med dem. — Du &r sa vis du lena mjuka sten
sager fageln. — Du med sager stenen.



Vi lagger handerna pa hjartat och sager tyst till oss sjalva. Jag ar unik och bra precis sa som
jag ar. Jag ar unik och bra precis sa som jag ar. Jag ar unik och bra precis sa som jag ar.

Har pa denna varma och vanliga plats har vi haft en fin stund men nu kdnner vi att det hade
varit fint att vila lite sa vi lagger oss ner, om det kdnns okej sa blundar vi. Vi behéver komma
hem fran on sa forestall dig att ner fran himlen kommer ett vitt, ulligt, bulligt och mjukt moln
och hamtar dig. Du flyger upp i luften mot regnbagen som vi malade i borjan av sagan.
Fageln flyger med upp och paminner dig om att du ar perfekt precis sa som du dr och om du
nagon gang skulle kdnna dig ledsen eller ensam sa kan du bara blunda och tanka pa alla oss i
yogasagan. Stenen, grodan, zebran, palmen, elefanten, fjarilen, gorillan och fageln. For vi
tycker om dig precis sa som du ar, du ar unik och perfekt.

Du flyger vidare langs med regnbagens vackra farger, later dig gungas av molnet och bara
vilar en liten stund.

(Shanti)

Langsamt sjunker molnet nedat igen, tar dig tillbaka till rummet och till din matta. Kdnn hur
du andas, ror hander och fotter. Strack pa dig och kura sedan ihop dig som en liten boll som
vaggar sida till sida.

Oppna dgonen mjukt och kom tillbaka till sittande. Ligg dina hander p3 hjirtat igen och tink
pa det dventyret du precis varit pa och paminn dig om att aldrig glémma att du ar perfekt
precis sa som du ar. Skulle du nagon gang tvivla pa att du inte racker till sa lagger du dina
hander pa hjartat tar ett andetag och tanker pa dina vanner i yogasagan.

For att avsluta yogasagan ljudar vi tillsammans med Pricken ett MIJAU. Tacka dig sjalv, tacka
varandra och tack till alla som delade denna stunden med mig!



