| djungeln-om att vara snall mot sig sjalv och andra

En yogasaga for barn aldrarna 3-5 ar.
Syftet med klassen ar att kdnna med andra, hjalpa och forsta vad de behdver-ocksa att vila sjalv
da man behover.

Av Madeleine Segerstrom, madeleine.segerstrom@gmail.com, +358 457 3455 808

Introduktion

“Hej alla barn! Vad glad jag ar att ni ar har idag. Vi ska yoga tillsammans, men forst vill
jag beratta om tre saker som ar viktiga att tanka pa

Nummer 1: Har ar var yogakompis. Hen alskar att vara med nar barn yogar och andas,
men tycker inte om prat och stok. Nar vi yogar ar det viktigt att alla som ar har far ha det
bra, sa om du kanner att du vill bérja prata sa kan du titta pa yogakompisen och komma
ihag att vi ska vara alldeles tysta. Vi visar hansyn och stor inte andra. Sa bara vi tanker
pa att inte stéra andra, sa ar all yoga ar bra yoga. Och om du bara vill vila en hel
yogasaga, eller om du vill vila pa mattan istallet for att géra nagon av positionerna, sa
far du gora det.

Och sa nummer 2, du sitter pa en yogamatta du far lana av mig och som ar bara din
under hela yogasagan. For att det ska kdnnas som din matta s& kan du lyfta upp ditt
pekfinger, gora en magisk rorelse och fingret blir en magisk penna! Nu kan du rita en
linje runt hela din matta. Bérja framme och rita runt hornet, langs hela langsidan och
hela vagen runt. Satt dig nu pa mitten av mattan, blunda och kann att det ar din matta
nu. Vi ska halla oss pa vara egna mattor under hela sagan. Om det ar svart kan du
tanka dig att det iskallt vatten runt mattan, eller brinnande lava, jattevarmt, sa att du inte
vill ga bort fran din matta.

Och det tredje och sista vi ska tanka pa ar andningen. Nar vi yogar sa ar det viktigt att
lagga marke till hur man andas. Att uppmarksamma andningen gor att man blir lugn och
mar battre. Andas goér man lattast nar ryggen ar rak, da far lungorna mer rum och det
finns mer plats for luften. Prova satta dig med benen i lotusposition som jag och gor
ryggen riktigt lang.

Sa ska vi gora en sak till innan sagan bdrjar. Vi ska tona in med tre stycken mjau. Satt
handerna ihop framfor bréstet och lang, rak rygg, sa andas vi in och bérjar “mjau”, tva
ganger till, andas in "mjau”. Och sista gangen provar vi att blunda och "mjau ”. Sitt
alldeles tyst och stilla en stund. Och 6ppna 6gonen. Nu ar vi redo att borja yoga.
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Yoga i djungeln - om att vara snall mot sig sjalv och andra

Bdrja med att ligga ner pa mattan och blunda om du vill. Tank dig att det &r morgon och du inte
riktigt har vaknat an. Vi ska forestalla oss att vi gar en promenad i djungeln idag. Innan du
Oppnar dgonen, sa gnuggar du handflatorna framfoér brostet sa de blir lite varma. Sedan lagger
du dem pa hjartat och tanker - jag kanner mig riktigt bra och varm idag, idag vill jag vara snall
mot mig sjalv och andra! D& du gér nagon annan glad, blir du glad sjalv. Delad gladje ar dubbel
gladje! Flytta handerna till magen och kann hur den rdr sig under handerna nar du andas.

Solen boérjar ga upp och varmer din kropp, kdnn varmen pa dina kinder, hela ditt ansikte, pa

hela dig, fran topp till ta.

Du stiger upp och stracker pa dig, armarna

AL

rakt upp, andas in, andas ut och strack at ena
hallet, andas ut och bdj/ strack dig at andra.
Kanske du stracker dig efter ett appel att
plocka. Kroppen far vakna, forsok gaspa
medan du stracker dig.

Du ser dig omkring bland alla gréna
vaxter och trad i djungeln och lite langre
fram ser du en tiger som sparkar bakut.
Tigern har stigit i ett myrbo och fatt myror
pa baktassarna, det kittlas! Den sparkar
bakat i luften for att vifta bort myrorna.
Stall dig pa alla fyra och sen upp pa tarna
och skjut upp rumpan i luften. Och sparka
bakat.

Den fatt myror pa svansen och rumpan
ocksa, vifta pa rumpan for att fa bort
myrorna.



Lagg marke till hur du andas nar du ar tiger.

Nagra myror kryper annu runt pa kroppen pa tigern, du hjalper den att fa bort myrorna genom
att klappa den over hela kroppen sa myrorna flyger av. Klappa ner for armarna, pa brostet,
magen, ryggen, rumpan, ner for bakbenen, nacken, kinderna och huvudet. Kann hur det kanns
nar du klappar pa kroppen.

Tigern tackar dig for hjalpen och strosar vidare. Satt dig mitt pa mattan, bli alldeles stilla, blunda
och andas. Kann hur det kd&nns i kroppen och hur bra det kdndes att kunna hjalpa tigern.

Du gar vidare in i djungeln och ser ett
ihaligt trad som fallit omkull. Dar ser du en
orm sticka upp huvudet.

Lagg dig pa mage med handerna i marken,
lyft upp dverkroppen och stick upp huvudet
som en orm. Andas. Ormen ser dig och blir
radd och sticker ner huvudet igen.

Du hér hur ormen andas och vaser inne i
tradstocken. Sitt ner med benen at sidan,
som en orm. Andas in genom nasan och ut
genom tanderna, sa att du vaser som en
orm. Prova nagra ganger i din egen takt.
Du behdver inte géra samtidigt som mig.

Sa sitter du alldeles stilla och tyst for att
inte skramma ormen.
(om det finns tillrackligt med lugn i klassen fortsatter andningsdvning: Du forstar att ormen
behdver vara ifred for att inte bli skramd.Det blir sa tyst att du bara hor ditt eget andetag. Om du
satter handflatan framfor nasan, kanske kan du kanna ditt andetag dar. Kanske kanns det varm
och lite fuktigt. Satt ner handen igen.)
Blunda. Oppna 6gonen och ormen har slingrat ivag upp i ett trad.



Runt tradet slingrar en slingervaxt runt och upp mot
tradkronorna. Stall dig upp och slingra benen och
armarna om varandra. Strack de slingrande
armarna lite uppat mot taket.

Andas och kann hur det kanns att vara en mijukt
slingrande vaxt som kramar tradgrenarna. Byt hall
pa armarna och benen. Kanske kanns det
annorlunda nar du star pa andra benet.

Du gar lite narmare vaxten, ga fram och
tillbaka pa mattan, och da ser du pa ett blad
av slingervaxten en skalbagge som fastnat
pa rygg.

Satt dig pa rumpan ta tag om knana och gor
dig till en boll, rulla bakat langs ryggraden.
Stanna sen pa ryggen och gunga
skalbaggen lite sida till sida. Kann hur
ryggen far massage av marken under dig.
Du hjalper skalbaggen ratt vag igen, rulla
over pa sidan, ha handerna som kudde.
Andas ett djupt andetag har, in och sa ut.




Da plotsligt hors det nagot: lyssna! Det ett
lejon som ryter. Satt dig ner pa knana och ryt
som ett lejon, strack ut tungan och se laskig
ut. Prova 3 ganger att ryta som ett lejon.
Blunda och andas. Oppna égonen.

Nu ser du: tungan ar helt torr, den ryter for
att den ar riktigt torstig, och du har precis
tillrackligt med vatten i fickan sa det racker
till en kopp te, sa du haller upp en kopp te at
den att dricka.

Stall dig med fotterna hoftbrett isar, ena
armen som ett 6ra och andra armen ar

pipen.

Lejonet dricker upp, och ser riktigt glad ut
och ler ett stort lejonleende.

Satt dig ner pa mattan, sitt alldeles stilla.
Blunda, andas, och prova le tillbaka.



Bredvid Lejonet sitter en stor harig spindel. Sitt ner pa huk,
med fotterna brett isar. Handflatorna ihop framfér brostet.
Kann marken under spindelbenen. Det bodrjar regna i
djungeln *trumma med fingrarna pa mattan®, hor hur det
trummar.. Spindeln blir alldeles bl6t sa du visar hur man kan
skaka vattnet ur palsen. Som en hund nar den blivit blét. Du
skakar benen, armarna, rumpan och magen, axlarna,
ansiktet och huvudet. Hela hela kroppen skakar.

Sen blir du alldeles, alldeles stilla, blunda, och andas. Kann
hur det kadnns i kroppen nu nar den blivit stilla igen, kanske
kadnner du ett pirr nagonstans. Spindeln ar torr och tackar
dig for hjalpen.

Solen ar framme igen och forbi ditt huvud flyger en fjaril. Satt dig med fotsulorna ihop och rér pa
vingarna. Hall ryggen rak, blunda och andas. Tank tyst for dig sjalv vilken farg fjarilen har. Den
satter sig pa din nasa, titta in mot nastippen och sa fnyser du med nasan for att fa den att flyga
ivag.

Fjarilen flyger vidare och du fdljer efter.




Du kommer till en flod. Du kénner att du behdver ta
hand om dig sjalv och vila en stund, sa du lagger dig
pa en flotte i en alligatortwist. Ligg ner pa mattan.
Armarna ut at sidorna och benen far falla at ena
sidan. Kroppen far vara tung och mjuk. Kann solens
stralar varma dig.

Sa byter du sida, lat benen falla at andra hallet. Lat
kroppen vara still och allt far vara precis som det ar.

Lagg dig sen precis som du vill. Du kan blunda som om du sover. Flotten gungar sként och
flyter ivag langs floden. Du ser fluffiga moln pa himlen ovanfér dig och vid strandkanten star alla
som du traffat idag och vinkar till dig. Dar star tigern, ormen, slingervaxten, skalbaggen, lejonet,
spindeln och fjarilen. Hejda, tack for att du hjalpte oss, vi ses snart igen, sager de.

Att vara snall mot andra och sig sjalv gor att man mar bra. Nar nadgon annan blir glad, blir man
det sjalv ocksa. For delad gladje ar dubbel gladje!

Du vilar pa flotten och kanner solen sprida varme 6ver hela din kropp, dina ben blir varma, din
mage, dina armar och ditt ansikte. Kroppen vilar tungt ner mot underlaget och du ligger alldeles,
alldeles stilla.

Langsamt flyter flotten till strandkanten och stannar dar. Du kommer tillbaka till rummet och till
din matta. Kann att du andas, ror forsiktigt pa hander och fotter. Strack armarna upp mot taket
och sedan upp 6ver huvudet, strack kroppen riktigt lang. Dra knana mot brostet och bli till en



liten boll. Gunga sida till sida, fall sen éver pa ena sidan, 6ppna égonen och kom langsamt upp
till sittande.

Krama dig sjalv. Gnugga sen handflatorna mot varandra s& de blir varma. Lagg handerna pa
hjartat. Och ta tre andetag for tre viktiga saker. Det férsta andetaget bara for din egen skull. Det
andra andetaget for alla oss som ar har inne. Och det tredje for alla andra dar ute.

For att avsluta yogasagan ska vi tona ut med ett Mjau tillsammans. Tacka dig sjalv och tacka

varandra.

Bilder lanade av Angelica Henriksson pa Barnyoga.com



