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Fantasinidra for balans
For aldrar: Barn 3-6 ar

Syfte: Ovningen &r tankt att genomfdras dagtid och kan bade anvindas i grupp dar det latt kan bli
stokigt, till exempel pa férskola, eller hemma for att ge barnen eller barnet en lugn stund och hitta
energi till resten av dagen.

Landa

Om en liten stund sa skall vi stifta bekantskap med en liten sagofigur som heter Nidra och
som skall hjalpa oss att slappna av och fa ny energi. Du kan inte se Nidra framfor dig men
hon finns i din fantasi. Kanske har du hort talas om Nidra innan men det kan ocksa vara
forsta gangen ni mots.

Men forst sa skall vi stracka vara armar och gora dem sa langa vi kan. Nér vi gjort det sanker
vi armarna tillbaka ner mot golvet. Lyft upp dina knan och krama benen in mot dig sa du blir
som en liten boll. Hall den omfamningen en kort stund och lat sedan benen landa tillbaka ner
i golvet. Oppna handerna s att fingrarna blir 1anga och strack ut fétterna for att se om du kan
vifta lite pa tarna. Bli sedan helt stilla. Kann efter hur det kdanns i kroppen. Du skall strax ta
ett langt andetag in. Nar du gor det sa forestall dig att luften du andas in &r varm sa att du blir
mjuk i hela kroppen. Andas in nu, forestéll dig hur det varma andetaget gor dig mjuk sa att du
nér du nu andas ut smélter lite mot golvet och kan ligga kvar lugnt och stilla under hela
dvningen.

Nu nar du ligger alldeles stilla kan du forestalla dig Nidra som bor i din fantasi. Nidra har en
fantastisk formaga som &r att hon kan se ut hur som helst men idag ser hon ut som en liten lila
dinosaurie med en liten hartofs mitt pa huvudet och sma stjarnor 6ver hela kroppen. Vilken
farg pa stjarnorna just din Nidra har vet bara du och de kan ocksa byta farg under évningens

gang.

Kroppsscanning

Nidra tycker sa mycket om din livliga fantasi. Om du ligger riktigt stilla nu sa kanske du kan
kanna hur Nidra med ett mjukt litet skutt landar pa toppen av ditt huvud och hora hur hon
sdger "Hej! Jag ar hér for att hjdlpa dig att slappna av. Du behover inte géra ndgot mer &n att
ligga alldeles stilla och lyssna medan jag flyttar mig runt pa din kropp”.

Nidra borjar med att mjukt skutta fran toppen av ditt huvud till Gronen, pannan, 6gonen,
nésan, munnen, kinderna, halsen, nacken, axlarna, hjartat, ena armen, handen och varje litet
finger i tur och ordning. Hon ror sig tillbaka till hjartat, andra armen, handen och den handens
fingrar en efter en.

Nidra skuttar tillbaka till hjartat och darifran till magen, hoften, ena benet, foten och varje
liten ta. Andra fotens tar, foten, benet, upp till andra hoften, magen och till hjartat igen. Dar
stannar Nidra, och star kvar alldeles stilla.

Andning

Medan Nidra star kvar vid ditt hjarta forsok kanna hur luften blaser ut ur din nasa nar du
andas ut. Kan du ta ett langsamt andetag in genom nésan och ett lika langsamt andetag ut sa
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att luften du andas ut kanske nar hela vagen fram till Nidra och blaser lite i hennes har. Det
tycker Nidra &r roligt, hon fnissar lite och vill att du skall préva en gang till. Sa du andas in
precis lika djupt och gor utandetaget riktigt langsamt sa att luften far hartofsen pa Nidras
huvud att fladdra.

Sedan gar Nidra ner och staller sig pa din navel. Prova att med nasta andetag gora din mage
stor sa att luften lyfter Nidra upp som med en liten hiss. Och nér du andas ut téms magen pa
luft och Nidra aker med hissen ner igen. Du andas in en gang till s magen fylls och Nidra
aker upp med hissen och andas ut igen sa hissen gar ner.

Motsatser

Nidra fragar dig ”Du, kan du kidnna efter om nagon del av kroppen kanns tung, néstan lite
som ett ankare pa en bat som héller resten av kroppen stilla?” Ge dig sjilv en liten stund att
kanna efter. Det kan handa att det inte alls kdnns sa och da gor det ingenting. Kanske kan du
da slappna av i nacken och Iata huvudet landa tungt mot golvet eller valja nagon annan del av
kroppen och lata den bli lite extra tung.

Nu hor du Nidra igen, hon frigar ”Kan du nu kéinna om nagon del av kroppen kinns lite extra
latt, ungefar som ett vackert hostlov som bara vantar pa att vinden skall lyfta det?” Kanske
kanner du ingenting nu heller och i sa fall gor det fortfarande ingenting. Da kan du kanske
forestalla dig att ditt andtetag gor vilken del som helst av din kropp lika latt som l6vet.

Ga tillbaka till din tunga plats och sedan till den latta igen. Nidra foljer med och tar tag i den
latta kénslan for att leda den vidare genom kroppen till platsen som kénns tung. Nar hon
kommer fram knyter hon ihop det latta och det tunga med en fin rosett sa att de fordelas
jamnt over hela kroppen och den hamnar i balans.

Bilder och floda fritt

Nu vill Nidra ta med dig pa en liten resa i din egen fantasi. Forestall dig en blomma i en férg
som gor dig glad. Vilken féarg det &r eller om det &r en annan an den som brukar vara din
favoritfarg spelar ingen roll, det bestimmer bara du. Det viktiga ar att det ar en farg du blir
glad av att se. Du ser blomman véxa pa marken och nar du vander dig om sa marker du att du
star pa en ang som stracker sig hur langt som helst och som &r fylld av precis likadana
blommor i samma glada farg. Lite langre bort pa angen star det ett stort trad som stracker sig
langt upp mot himlen och i tradet hanger en gunga. Ni sétter er bredvid varandra och utan att
ni behover gora nagot borjar den ta fart och gunga hogt mot himlen.

Vet du”, sdger Nidra, ”’jag tror jag hor glad musik men eftersom det hér ar din fantasi kan
jag inte vara sédker. Lyssna du ocksa”.

Efter en stund hor du Nidra igen; ”Nu tror jag att musiken &r slut och det ar alldeles tyst. Men
det ar ju fortfarande din fantasi sa jag &r inte saker. Hur later det nar det ar alldeles tyst?
Forsok lyssna sd kanske du hor”.

Avslutning

”Vet du vad?” viskar Nidra. Nu har vi gjort dig avslappnad och laddat kroppen med fantasi
och det borjar bli dags att lamna 6vningen for den har gangen men forst ar det nagot jag vill
att du skall veta. Du och din fantasi &r viktiga och betydelsefulla och varda att vara radda om.
Och behover du sé kan du alltid komma till mig for att slappna av och sldppa loss fantasin™.
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Né&r gungan stannar i tradet kliver ni ur och ser en rutchkana alldeles bredvid den. Ni satter er
i den och aker ivag, tillbaka mot rummet ni kom ifran.

Ta ett djupt andetag och kéann att du &r tillbaka har i rummet. Vicka lite sakta pa tarna och ror
lite pa fingrarna. Strack armarna langsamt och gér hela kroppen lang. Rulla at ena sidan och
ligg stilla dar en liten stund. Fortsétt blunda nar du sakta satter dig upp. Andas in genom
nasan och blas snabbt ut luften genom munnen. Och goér samma sak en gang till. Om du inte
redan har 6ppnat 6gonen kan du géra det nu. Tank pa vad Nidra sa, du och din fantasi ar
viktiga, betydelsefulla och virda att vara ridd om. Lyft sedan upp bada armarna i en "Pippi-
gest”.


mailto:karin.jersler@gmail.com

