TIDSATGANG: 16 MINUTER

SagoNidra fér en paus i vardagen vander sig till barn mellan 4 och 6 ar och syftar till att
fa en stunds vila under dagen med hjalp av 6vningen SagoNidra. Exempelvis pa
férskolans vilostund, hemma efter en lekstund/utflykt eller bara nar energin behéver
bli pafylld. Denna SagoNidra passar sarskilt bra féor nyborjare.

Nu ska du fa prova en évning som heter SagoNidra. Nidra betyder sémn pa yogans
sprak. Tillsammans ska vi ta en paus och ge oss sjalva en vilostund. Lagg dig ner sa
bekvamt och skoént du bara kan. Kanske har du en filt i narheten som du kan anvanda
och kanske har du en kudde du kan vila huvudet pa. Om du inte har det, eller inte vill ha
en filt eller kudde gar det bra ocksa. Det viktigaste ar att du ligger sa bekvamt och
skéont du bara kan dar du ar just nu. Du kanske ar pa forskolan, hemma eller nagon
annanstans.

Under 6vningen behdver du bara lyssna du pa min rost. Du ska forsoka ligga sa stilla
som mojligt och bara vara. Om du kanner att du behover rora pa dig ar det helt okej,
gor det da sa langsamt och tyst som du bara kan. Sedan kan du lagga dig tillratta igen
och fortsatta att lyssna pa min rost. Ibland behdver man réra pa sig och ibland bérjar
man tanka pa andra saker. Det ar helt okej.

Under en SagoNidra kan man kanna alla olika slags kanslor och det ar ingenting som ar
farligt, men om det kanns fér mycket kan du éppna dina égon och férsiktigt réra pa
dina hander och fotter. Sedan kan du fortsatta igen, om du vill.

Nu ar vi redo att bérja. Vi kommer fa hjalp av fjarilen Aurora fran den magiska
sagovarlden. Fjarilen Aurora har magiska krafter och kan se ut precis som du vill. Aurora
kan se olika ut varje gang du goér évningen. Nar fjarilen Aurora rér pa med sina vingar
sprids ett magiskt glitter som kan hjalpa dig att bli avslappnad. Aurora berattar att du
ocksa kan skapa magi.

Prova att gnugga dina hander emot varandra. Gnugga fram lite magisk varme och lagg
dina varma hander over ansiktet. Kann hur varmen sprider sig i hela kroppen. Nar du tar
bort handerna fran ansiktet ser du att dina hander, med hjalp av magi, har forvandlats
till fjarilar. Prova att ldAngsamt flyga upp och flyga ner med dina fjarilshander.
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Lat dina fjarilshander forsiktigt, forsiktigt landa pa din mage. Fjarilen Aurora kommer
flygande och landar ocksa forsiktigt pa din mage. Nar Aurora rér pa sina vingar sprider
sig det magiska glittret och férvandlar tillbaka dina hander till dina egna.

Lat dina hander ligga kvar pa magen. Férestall dig att din mage ar som en ballong som
blir stor nar du andas in och som blir liten nar du andas ut. Kanske kanner du att
ballongen blir stor nar du andas in. Kanske kanner du att ballongen blir liten nar du
andas ut. Andas in och kann hur magen blir stor. Andas ut och kann hur magen blir liten.
Lagg dina armar langs med kroppen. Om du vill kan du blunda. Annars kan du titta pa
en punkt framfor dig och lata 6gonen vila dar.

Fjarilen Aurora tycker du ar helt fantastisk precis som du ar och vill hjalpa dig att fa en
skon vilostund. Medan du ligger alldeles, alldeles stilla kommer Aurora att flyga fran
kroppsdel till kroppsdel och sprida sitt magiska glitter 6ver din kropp. Det magiska
glittret kan ta bort alla spanningar och all oro som kanske finns dar, och gér istallet
plats for avslappning och vila. Aurora kommer att flytta sig runt pa din kropp. och du
behdver inte gbra nagonting annat an att félja med i ditt huvud.

Fjarilen Aurora landar forsiktigt pa din nasa. Kanske kan du kanna Aurora rora pa sina
vingar dar pa din nasa. Kanske, kanske inte. Det spelar ingen roll. Du behdver bara félja
med nar vi gar igenom din kropp. Del for del.

Fjarilen Aurora flyger upp och landar pa ditt huvud. Det magiska glittret sprids mjukt ut
Over ditt ansikte och goér plats for vila och avslappning. Aurora flyger vidare och landar
forsiktigt pa din ena axel. Det magiska glittret landar mjukt pa din axel, arm, hand och
fingrar och gér plats for vila. Fjarilen Aurora fortsatter till din andra axel och aven dar
landar det magiska glittret mjukt pa din axel, arm, hand och fingrar och gor plats for vila.
Sedan flyger Aurora till din mage och landar med forsiktiga vingslag medan det
magiska glittret sprids 6ver dig och gor plats for vila.

Fjarilen Aurora fortsatter ner till ditt ena ben, kna, fot och tar. Kanske kanner du hur
Aurora landar pa en av dina tar medan glittret mjukt landar éver hela ditt ben och gér
plats for vila. Sedan flyger fjarilen Aurora vidare till ditt andra ben, kna, fot och tar.
Kanske kanner du hur Aurora landar pa en av dina tar medan glittret mjukt landar over
hela ditt ben och gor plats for vila. Tillbaka till magen, fortsatter fjarilen Aurora att sprida
sitt magiska glitter 6ver din rygg. Aurora flyger upp till ditt huvud igen och rér pa sina
vingar sa att det magiska glittret mjukt landar éver hela din kropp och gor plats for vila.
Fjarilen Aurora gar forsiktigt ner till din nasa och stannar dar. Aurora blundar och andas
mjukt och langsamt.
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Kanske kan du andas tillsammans med fjarilen Aurora. Prova att andas in genom nasan
och ut genom munnen med en suck. Andas in genom nasan och ut genom munnen
med en suck. Vi provar en gang till. Andas in genom nasan och ut genom munnen med
en suck. Kanske kanner du hur din mage blir stor nar du andas in. Kanske, kanske inte.
Det spelar ingen roll. Kanske kanner du hur din mage blir liten nar du andas ut. Kanske,
kanske inte. Det spelar ingen roll.

Nu har fjarilen Aurora spridit sitt magiska glitter éver hela din kropp och gjort plats fér
vila. Kanske kan du kanna att kroppen ar tung som en sten. Du vilar tungt och tryggt dar
du ar. Kanske kan du kanna att benen ar tunga som en sten. Kanske kan du kanna att
armarna ar tunga som en sten. Kanske kan du kanna att huvudet ar tung som en sten.
Kanske kan du kanna att hela kroppen ar tung som en sten. Eller kanske inte. Vad du an
kanner ar det precis sa som det ska vara.

Fjarilen Aurora rér forsiktigt pa sina vingar och kanske du kan kanna hur kroppen blir latt
som en fjader. Du ar latt och fri dar du ar. Kanske kan du kanna att benen blir latta som
en fjader. Kanske kan du kanna att armarna blir [atta som en fjader. Kanske kan du
kanna att huvudet blir latt som en fjader. Kanske kan du kanna att hela kroppen ar latt
som en fjader. Eller kanske inte. Vad du an kanner ar det precis sa som det ska vara.

Fjarilen Aurora vill beratta och visa nagra bilder for dig, som kan gora plats fér annu mer
avslappning och vila i din kropp. Kanske kan du med din fantasi se bilderna Aurora
berattar om. Blunda, sa kanske du kan se bilderna i ditt huvud. Kanske kan du se dem,
kanske inte. Det spelar ingen roll.

Fjarilen Aurora vill visa dig:

+ Solen som varmer

+ Vita moln pa himlen

« Faglar som flyger vart de vill
« Trad med frukt pa

« Blommor i olika farger

Kanske kan du med din fantasi se att du ligger pa en mjuk grasmatta. Pa en plats dar
du kanner dig trygg. Kanske kittlar ett grasstra dig mellan tarna. Fjarilen Aurora landar
bredvid dig och undrar om du kan hdra nagonting som ar langt, langt borta. Bara lyssna
en liten stund. Kanske kan du héra nagonting, kanske inte. Det ar helt okej.

Fjarilen Aurora undrar om du kan héra nagonting som ar valdigt, valdigt nara. Bara
lyssna en liten stund. Kanske kan du héra nagonting, kanske inte. Det ar helt okej.
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Tillsammans med fjarilen Aurora och det magiska glittret har vi gjort plats fér
avslappning och vila i hela din kropp. Nu ar det snart dags att avsluta den har évningen,
sa att du kan fortsatta med din dag, men forst vill Aurora paminna dig om att du ar
alldeles fantastisk precis som du ar. Fjarilen Aurora finns har for dig nar du an behdver,
for att hjalpa dig att goéra plats for avslappning och vila i din kropp.

Nu ska vi forsiktigt, forsiktigt borja vacka kroppen fran vilostunden. Andas in genom
munnen och andas ut genom munnen. Kanske kan du locka fram en gaspning. Vi
provar igen. Andas in genom munnen och andas ut genom munnen.

Bérja langsamt, langsamt réra pa hander och fotter. Kanske kan du stracka armarna
upp o6ver huvudet och gora dig sa lang som du bara kan. Om du blundar, kan du nu
langsamt 6ppna dgonen. Satt dig forsiktigt och langsamt upp.

Satt dig pa rumpan med benen i kors framfér dig. Ghugga dina hander emot varandra.
Gnugga fram lite magisk varme och lagg dina varma hander éver ansiktet. Kann hur
varmen sprider sig i hela kroppen. Nar du tar bort handerna fran ansiktet ser du att dina
hander, med hjalp av magi, har forvandlats till fjarilar.

Lagg dina fjarilshander pa dina knan. Titta pa din ena fjarilshand. Lat den lAngsamt
flyga upp och langsamt flyga ned. Lat din fjarilshand forsiktigt landa pa ditt kna. Titta pa
din andra fjarilshand. Lat den langsamt flyga upp och langsamt flyga ned. Lat din
fjarilshand forsiktigt landa pa ditt kna. Nu ror Aurora forsiktigt pa sina vingar och sprider
det magiska glittret 6ver dig sa att dina hander férvandlas tillbaka till dina egna.

Innan vi sager hejda for den har gangen vill fjarilen Aurora paminna dig om att "Du ar
alldeles fantastisk precis som du ar”.



