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Tryggis hjalper dig att kanna dig trygg — yoga nidra for barn vid
laggdags
Passar: ca 5-7-aringar

Syfte: att fa barnet att kdnna sig tryggt och darmed kunna underlatta avslappning vid
laggdags.

Att landa

Nu nar du har borstat tanderna, satt pa dig nattkladerna och lagt dig under tacket ska
du fa traffa Tryggis (igen).

Tryggis ar en latsaskompis som kan hjalpa dig kdnna dig lugn och trygg. Du kanske
kommer att kanna att Tryggis kan hjalpa dig slappna av. Och om du somnar ar det
helt ok!

Om du vill kan du sluta 6gnen, gnugga handerna mot varandra och nar du gor det, se
om du kan locka fram en bild av hur Tryggis ser ut. Latsaskompisen kan se
annorlunda varje gang du gor den har évningen. Nar du ser hur Tryggis ser ut just
ikvall, lagg handflatorna pa magen. Kann hur varmen och tryggheten sprider sig
vidare ut i kroppen. Om du vill kan du lagga ett gosedjur eller kudde pa magen som
hjalper dig att behalla den har kanslan.

Tryggis gnuggar handerna, gor det du ocksd, lagg sedan handflatorna éver 6gonen
och kann varmen och tryggheten lagga sig 6ver 6gonen. Blunda om det kanns bra,
annars behaller du 6gonen 6ppna.

Kroppsskanning

Hej kompis, sager Tryggis, nu ska jag forsOka sprida en varm och trygg kansla pa
olika delar av din kropp. Du kan tanka att jag satter mig pa dina kroppsdelar och se
om du kan ka&nna varme och trygghet. Du kanske kanner det pa nagra stéllen, inte pa
andra, och det ar helt ok.

Tryggis undrar om du ar redo, om du vill kan du nicka sa borjar vi.

Tryggis boérjar med att sitta langst upp pa ditt huvud och vill ge dig varme och
trygghet vid varje del av kroppen. Tryggis gar sedan ner till pannan, ena dgat, dver till
andra 6gat, nastippen, lapparna och hakan. Tryggis hoppas att du kanner varme och
trygghet i ditt huvud.

Sedan gar Tryggis ner till ena axeln och vill fortsatta att sprida varme och trygghet till
ena armen, armbagen och handen, tummen, pekfingret, langfingret, ringfingret,
lillfingret och satter sig i handflatan. "-Jag hoppas att du kan kdnna varme och
trygghet i din arm” sager Tryggis.

Tryggis gar over till andra axeln och vill fortsatta att sprida varme och trygghet till
andra armen, armbagen och handen, tummen, pekfingret, langfingret, ringfingret,
lillfingret och satter sig i handflatan. "-Jag hoppas att du kan kanna varme och
trygghet i bada dina armar nu” sager Tryggis.



Louise Eriksson louiseeriksson@hotmail.com 070-4668898

Tryggis vandrar vidare langs med och nedover din rygg, brostkorgen och magen. Nu
sager Tryggis: "Hej kompis, jag hoppas att du kan kdnna varme och trygghet i din
overkropp!”

Tryggis vill forsdka sprida mer varme och trygghet och gar till ena laret, knat,
smalbenet, vaden, foten, stortan, andra tan, tredje tan, fjarde tan, lillitdn och under
fotsulan. "-Jag hoppas du kan kanna varme och trygghet i ditt ben” sager Tryggis.

Tryggis vill férsdka ge dig varme och trygghet i andra benet och gar till andra laret,
knat, smalbenet, vaden, foten, stortan, andra tan, tredje tan, fjarde tan, lilltan och
under fotsulan. "-Jag hoppas du kan kanna varme och trygghet bada benen” sager

Tryggis.

Tryggis gar tillbaka till din éverkropp och satter sig ovanfor ditt hjarta och sager: "-Jag
vill ge dig karlek — kan du kanna att jag ger dig varme och trygghet till ditt hjarta? Jag
kommer halla dig sallskap till du somnar och sedan kanske vi traffas i dina drémmar.”

Andning

Tryggis satter sig pa din mage och undrar om du vill testa att andas langsamt och
mjukt? Tryggis tycker att det kanns skont att fa aka upp nar du andas in, och aka ner
nar du andas ut. "Om det kanns ok, kan du andas annu langsammare och mjukare?”
undrar Tryggis. Om du vill kan du kdnna om du kan hitta varmen och tryggheten nar
du andas tillsammans med Tryggis pa din mage.

Motsatser

Tryggis viskar: "Vet du kompis, det verkar som din kropp ar tung, kan du kanna att
den ar tung och trygg? Kanner du att huvudet, armarna, dverkroppen och benen
sjunker tungt och tryggt ner i madrassen?” Om det kanns ok sa ligger du helt stilla
och kanner att det kanns tryggt att hela du ligger tung.

Tryggis undrar om du vill testa att kdnna efter om du kan kanna dig latt och varm?
Det ar som att din kropp blir sa latt och luftig. Det kanns kanske som att huvudet,
armarna, overkroppen och benen svavar lite latt under det trygga tacket.
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Bilder/floda fritt

Tryggis undrar om du kan blunda och se eller kanna foljande saker inom dig sjalv?
En varm, god kram

God mat

Lek med kompis

Gosa med gosedjur

Mysa med husdjur

En plats dar du ar trygg och alskad

Tryggis lagger sig vid din hals och blundar, och sager: "Hej kompis, jag forsoker
kanna efter hur madrassen, kudden och tacket kanns nar jag har 6gonen slutna, vill
du ocksa testa?”. Kan du, samtidigt som du blundar, kdnna hur madrassen kanns
mot ryggen och benen? Kan du kanna hur kudden kanns mot huvudet? Och hur
kanns tacket mot kroppen? Det ar inget som ar ratt eller fel. Det kan kannas olika
fran kvall till kvall, sa kann efter hur det kanns just ikvall.

Avslutning

Tryggis viskar: "-Hej kompis”, vi har tillsammans fatt kroppen att kdnna sig trygg och
avslappnad, sa nu kan du somna nar som helst. Jag vill paminna dig en nagot innan
vi avslutar:

Kom ihag att du ar trygg och alskad, for att du ar just du! Det finns ingen annan som
just dig, och du ar toppen, precis som du ar!”

Tryggis tackar for den har trygga stunden tillsammans.

Sov gott och drom satt!



