Dags for natt pa den magiska bondgarden

For barn mellan 3-6 ar

Det hér ar en kvallsklass som lampar sig att géra innan ldggdags. Det ar en enkel berattelse som vi
kan gora med familjen hemma. Syftet ar att komma till ro, landa i kroppen och forbereda sig infor en
god natts somn. Den innehaller enkla andningsdvningar som ger oss nagra medvetna andetag ihop
med enkla positioner som tar oss igenom kroppen. Sagan kan gérna hallas i pyjamas med borstade
tander och fa bli en mysig stund innan det ar dags att krypa ner i sdngen. Dampa garna belysningen i
rummet for att forstarka signalerna av skymning och att natten narmar sig.

Av: Anna Dahlberg

andas.fyra@gmail.com
0739909124

Vi inleder klassen med att satta oss en bekvam position, kdnna att vi kan slappa ner hela kroppen
mot underlaget. Snart ska en spannande berattelse bdrja och vi kan skaka lite varsamt pa hela
kroppen, armarna, huvudet for att kdnna att vi verkligen ar héar. S3, nu tror jag att alla har kommit hit
och landat pa sina mattor.

Ikvall ska vi fa folja med pa en god natt saga som tar oss till en magisk bondgard som ar beldgen hogt
ovan molnen. Under den héar sagan &r det viktigt att vi alla stannar pa var egen matta och forsoker
vara sa tysta som vi kan, alla djuren vi traffar pa ar valdigt trétta och ska snart sova. [Viskande rost]
Sa da far vi forsoka vara sa tysta som mojligt, sa att vi inte skrammer djuren.

Innan vi borjar tar vi ett djupt andetag in genom nasan och blaser ut luften genom munnen nar vi
andas ut. Tva ganger till. Se om du kan kdnna att magen blir stor som en ballong varje gang du andas
in.

Nu ar vi redo att I3ta sagan ta sin borjan.

For att ta oss till den magiska bondgarden maste vi klattra upp pa en lika magisk och jattestor uggla,
som kommer flyga ivag med oss pa ryggen. Hela vagen upp till molnen, dar vi
kommer landa pa bondgarden. Vi satter oss till ratta pa
ugglan och ugglan faller ut sina stora vingar. Vi andas in
tillsammans och lyfter upp vara armar, pa samma satt
som ugglan. Nar vi andas ut och sanker vara armar
sager vi "ho hoooo”. Upprepa tre ganger, langsamt och
mjukt.

Nu ar vi framme pa bondgarden och klattrar forsiktigt ner fran ugglans rygg. Det
forsta vi ser pa bondgarden ar trott, trott katt som stracker pa ryggen. Vi stéller
oss pa alla fyra och skjuter forsiktigt ryggen upp mot himlen. Kommer tillbaka ner




samtidigt som vi slapper ner magen och andas in. Dar bredvid katten star en
kossa, som stracker pa halsen. Vi later ansiktet vdndas uppat mot himlen.
Upprepa tre ganger, langsamt och mjukt.

Vi tar en liten promenad runt bondgarden och ser snart en hund som straadacker
pa sig. Vi satter i vara hander och tar i mattan och skjuter rumpan upp mot
himlen. Stracker ut var rygg, precis hunden gér nar den ar trott och snart ska

4 sova. Vi tar ett djupt andetag tillsammans har innan vi forsiktigt kommer ner
- till mattan igen.

Dar bortanfor hunden syns en liten liten mus och vi kurar ihop oss till en liten liten
boll. Andas in och kdnner andetaget bak i ryggen har. Musen ar ocksa trott, sa
trott.

Y

Vi stracker ut hela kroppen och lagger oss ner pa mage. Pa marken

kommer en orm slingrandes och stracker upp sitt huvud mot himlen. Vi satter i
vara underarmar och hander, andas in och stracker vart huvud uppat och
kdnner att vi 6ppnar upp i brostkorgen. Andas in och kdnn hur magen lyfter
oss upp fran underlaget. Andas ut och kdnn hur vi sjunker tillbaka ner. Upprepa
tre ganger.

Vi forflyttar oss over til sittandes, later fotsulorna moétas. Later handerna halla om fotterna. Dar borta
over angen flyger en vacker fjaril i regnbagens alla farger. Langsamt flaxar
vi med vara ben, likt fjarilens vingar. Kanner att vi sitter stabilt pa
underlaget samtidigt som vara ben flaxar forsiktigt och ganska

langsamt. Fjarilen ar ocksa trott och letar efter en plats att sova pa.

Vi later benen stanna till.

-
r Dar, efter fjarilen kommer en humla flygandes och letar efter en blomma som
t-:»‘. { den kan krypa in i 6ver natten. Vi andas in genom nasan och hummar lite lagt
b som en humla, med stangd mun, nar vi andas ut. Upprepa tre ganger.

Det har blivit dags att klattra upp pa ugglan igen for att flyga ner till marken. Vi andas in och sveper
armarna uppat, andas ut och siger “ho hoooo”. Upprepa tre ganger. Andas in en sista gang och svep
armarna uppat, den har gdngen andas vi ut och kramar manen. (Krama om dig sjalv.)

Nu ar vi tillbaka pa marken och det ar dags for oss att ocksa att vila. Vi lagger oss forsiktigt ner, tar
med oss vart osynliga och hemliga tdcke som vi lagger 6ver oss. Forsiktigt kan vi vagga hela kroppen
litegrann under tacket och kdnna att hela kroppen blir alldeles mjuk och avslappnad. Precis som den
skonaste av kuddar. Mjuk, fluffig och alldeles avslappnad. Vi andas in och kdnner att magen blir stor
som en ballong. Andas och kanner hur magen sjunker tillbaka.

Om vi vill kan vi nu blunda vara 6gon. Nu har vi sagt god natt till alla djuren pa den magiska
bondgarden, katten, kossan, hunden, musen, ormen, fjarilen och humlan. Och vi har fatt flyga pa den
stora magiska ugglans rygg.



Na&r vi ligger har nu, under vart osynliga och hemliga tacke, alldeles mjuka

v
som den fluffigaste av kuddar kan vi tinka pa nagot eller ndgon som A}X “‘r' \_\
gjort oss glada idag. Kanske har vi gjort ndgot jatteroligt, kanske har »a ’ b~
nagon varit snall eller kanske har vi varit snalla mot nagon annan. Se ‘)3?_ q
vad som kommer. Tyst for oss sjalva kan vi tanka ordet "tack” for det ;7 /‘:’\ 5
som gjort oss glada idag. ' —"k{f -

Slutligen kan vi nu bara vila lite har, under tacket, alldeles avslappnade.

Ta ett nytt andetag in, fyll pa med energi och forsiktigt kom tillbaka upp till sittande. Andas in och Iat
magen bli som en ballong, en sista gang. Andas ut sa lange du kan genom munnen.

Vi gnuggar handflatorna mot varandra, skapar lite vdrme och satter sedan vara hander framfor
ogonen.

Tack for ikvall, god natt och sov gott!



