YogOSpéke’r — en saga om medkdnsla

Fér barn: 3-11 ar
Syfte: en yogasaga for medkdnsla, mod och styrka.

Av: Marie Nordquvist
Kontakt: marie.nordqvist@gmail.com, 0707-27 28 96

Samla barnen sittandes och 6ppna klassen med din introduktion och upptdck
andningen.

Det har ér en spokhistoria med eft valdigt sndllt och lite tokigt spdke, n&dmligen
Yogaspoket och vi ska folja med honom pd ett av hans manga éaventyr.

Lagg dig ner pd rygg pd mattan och blunda om du vill.

Tank dig att du ligger och sover i din séng. Du k&nner dig
helt avslappnad och tar Idnga djupa andetag. For att
ké&nna ditt andetag kan du ldgga en eller tvé hdander pd
magen och se om du kan ké&nna hur magen bldser upp
sig som en ballong ndr du andas in och pyser ut och blir
liten ndr du andas ut.

Forestall dig nu att det ar morkt ute och det ar fullmane.
Du k&nner hur manljuset lyser in p& dig genom fénstret.
K&nn hur ménskenet far dig att kéinna dig stark och
modig.

Du kdnner nu att du ar pigg och inte alls vill sova Iangre,
utan istdllet ér viredo att félja med Yogaspoket ut pd eft
aventyr!



Stall dig upp och gd& fram och tilloaka p& mattan
med stora steg. Nu kommer vi fram fill Morka
skogen och traffar Yogaspoket.

Och kom indg: ménskenet har gjort dig stark och
modig. Du ar inte radd!

Yogaspoket mdter oss i skogen och valkomnar oss.
Han berattar att Elaka pumpa har tagit allt godis fill
Halloween sé& att det inte finns n&got kvar fill Bus
eller Godis. Vad tokigt! Eller hur!

Yogaspoket frdgar oss "Skulle inte ni kunna folja
med och hjdlpa mig ta tillbaka godiset fill alla
barnen?

Och vi svarar "Sjalvklart! Vi ar modiga och starka!”

F&rst kommer vi till ett stort, gammalt trad.

Strack upp armarna over huvudet och satt upp
en hdl mot den andra foten och svaja med
armarna.

Kann s& lang och statlig du ér. Kann efter hur
det kanns att andas som ett stort vackert trad.

Testa att byta ben aft st& pd. Hur kdnns det?
Kdnns det annorlunda?

Tr&det berattar att Elaka pumpan har varit dar
och gick dver berget och dver sjon ochinien
annan skog. Han sager att vi ska folja efter och
ta tillbaka godiset. Vi tackar trédet och gaér
vidare.

Ga fram och tilloaka p& mattan.




Efter att ha gdtt en stund kommer vi fram till berget.

stall dig pa alla fyra for att bli berget. Satt i tarna och lyft rumpan mot himlen.
Kann dig som ett stort, hdgt berg.

Nar vi gatt upp pd berget ser vi sjon Idngt ddr nere i dalen. Vi gér fram och
tillbaka pd mattan.

Och s& kommer vi ner fill sjon och hittar
att det ar fullt med godis.

Elaka pumpan mdste ha tagit sig dver
sion! Da behdver vi en bat! Och har
finns som tur var en bdt.

Vi blir till baten som tar oss dver sjon.

Satt dig pa rumpan, lyft upp foétterna
frdn mattan och luta dig lite bakat.
Testa att hjdlpa till genom att ta tag i
knavecken. Hittar du balansen2 Om
du vill kan du testa att ro med
hdanderna.

Viror over till andra sidan sjon och
hoppa ur ner pd strandkanten.



Har finns dnnu mer godis p& marken! D& har vi kommit rétt! Vi fortsdtter genom
skogen med Yogaspoket.

PIotsligt ser vi en orm!

Lagg dig ner pa mage, satt hdnderna under axlarna och skjut dig upp forsiktigt.
Lyft ocks& handerna frdn mattan om du kan. Vds pa utandningen, precis som
ormen.

Aven om vi blir rédda fér ormen ar ju inte ormen arg pd& oss. Ormen vill bara
inte att vi kommer f6r ndra. S& vi gér runt och I&ter honom vara.

Vi fortsatter att g& och nu moter vi en katt. Den ar ocksé rédd och skjuter rygg.

Stall dig pa alla fyra och andas in nér du svankar och andas ut ndr du skjuter
rygg precis som katten. Den har katten fraser. Den ar arg och radd.

Vi minns manskenet och hur den gjorde oss modiga och starka s& vi gér
forsiktigt fram till katten och strdcker fram handen och I&ter den nosa pd oss.
Den blir glad och stryker sig mot oss och boérjar spinna. Vi fortsatter att ga.




Nu k&nner vi att vi ndrmar oss den Elaka
Pumpan eftersom vi ser jGttemycket godis pd&
marken!

Och ddar ser vi den Elaka Pumpan, som &r
jattearg!

Satt dig pa kna och ldgg handerna pd laren
s& kan vi hdrma Pumpan.

Pumpan fittar upp mot ménen och sticker ut
tungan allt vad han kan och vrélar
AAAARGH!!!

Gor det flera gédnger, pumpan dr jattearg!

Men vad &r det som sticker ut frdn pumpans
sida?2 Det dr en stor tagg! Det mdéste goéra ont!
Det mdste vara dérfér han dr s& arg och tar
allas godis.

Vi frégar om vi ska ta ut taggen ur Pumpans
sida och han svarar "Ja, tack!”. S& vi drar och
drar och lyckas fill slut f& ut taggen! Hurra! Nu
ar den Elaka Pumpan inte [Gngre elak utan
glad och sndll och tacksam! Tank att vi hjalpte
pumpan!

Pumpan ger fillbaka allt godis och vi l&gger det pd den matta han ger oss.
"Jag har en magisk, flygande matta” sdger Pumpan. "Ni kan I&dna den”. S& vi
lGdgger allt godis p& mattan. Vi tackar s& mycket och satter oss pd véra mattor
for att flyga hem till vér séng igen.

Satt dig pa kna och ta tag i sidorna p& mattan, héll i hart for nu dker vil

Det bl&ser och svajar lite och det gdr fortl Genom skogen, férbi katten och
ormen, dver sjdn och hogt upp dver berget, ner mot Morka skogen och &ver
det gamla tradet. Och sedan fillbaka in genom fonstret och landar ratt ner i
sdngen!

Vad sként! Antligen hemma och med allt godis som vi kan ge fill alla barnen
imorgon s& att de kan g& pé Bus eller Godis!
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Lagg dig pd rygg och blunda om du vill. Gnugga hdnderna mot varandra fills
de blir varma. Lagg hdnderna mot ditt hjarta. K&dnn varmen mellan hjértat och
hdnderna. K&nn hur du blir alldeles lugn och slappnar av i hela kroppen. Kann
hur modig och stark du var pd det hér Gventyret med Yogaspoket!

Kom ihag hur det kaindes ndr manskenet gav dig styrkan och modet.

Och kom ihag att om du ar rddd ndgon gdng kan du alltid tanka p&
mdnskenet och hamta hem lite till dig sjalv s& att du kommer indg hur modig
och stark du ar.

Tank ocksad pa hur latt det kan vara att hjdglpa ndgon annan bara man vagar
vara lite nyfiken och frdga om de behdver hjdlp, som med Elaka Pumpan som
egentligen var en sndll pumpa med en tagg i sidan.

(efter en stunds tystnad):

ROr fingrar och tér och lyft armarna foérst mot taket och sedan vidare bakom
dig. Strack ut hela kroppen och bli sé Idng du bara kan. Andas genom dppen
mun och se om du kan locka fram en gdspning.

Dra upp kndna till bréstet, sé& att du blir till en liten boll som gungar frén sida fill
sida. Gunga over pd sidan och kom sedan I&dngsamt upp till sittande.

For att avsluta yogasagen ljudar vi ett MIJAU fillsammans. Tacka dig sjalv och
tacka varandra.



