Sagonidra for barn 6-12 ar som har svart att komma till ro pa kvallen

Den hiar Yoga nidran ar till for att hjalpa barn komma till ro och somna lattare pa kvéllen.
Syftet ar ocksa att starka sjalvkanslan genom att fa gora nagot som inte har med prestation

att gora.

Syfte: Somna littare pa kvillen
Malgrupp: Nyborjare

Tema: En trygg plats att somna pa
Ldngd: 16 min

Plats: Hemma i singen



Inledning och landa

Att formedla: vad en nidra dr och vad som kan hdnda/komma upp.

I den har 6vningen som kallas for SagoNidra sa kommer vi ta hjilp av en fjaril for att kunna
slappna av och sova gott. Du far sjalv bestimma hur fjarilen ska se ut, hur stor den ar, vilka
farger den har och om du vill, kan du ocksa ge den ett namn. Fjarilen kan se olika ut for varje

gang vi gor ovningen.

Innan vi borjar kan du prova att gnugga dina hinder mot varandra. Gnugga fram lite

magisk virme, lagg dina varma hinder 6ver ansiktet och om du vill kan du massera

punkten mellan 6gonbrynen lite extra. Virmen ar magisk och sprider sig 6ver hela

kroppen och gor sa att du kan ligga alldeles, alldeles stilla under hela den har

ovningen. Lagg sedan ner dina armar vid sidan av kroppen och blunda om du vill. Andas in

genom nasan och sucka ut genom munnen.

Under en ldng avslappning kan det komma upp olika kénslor i kroppen. Alla kianslor som
finns kan komma. Det ar helt okej och inget farligt. Men om du tycker att det kinns for
mycket eller om det kidnns obehagligt eller jobbigt, kan du réra hiander och fotter, kanske
mjukt 6ppna 6gonen for att komma ur avslappningen en stund. Sedan kan du fortsiatta med
sagonidran igen om du vill eller sa ligger du bara kvar med 6ppna 6gon och ror pa dig mjukt

och ldngsamt.

Forsok nu se din alldeles egna fjarilskompis bakom dina slutna 6gonlock. Forestill dig hur
fjarilen hjalper dig att 14gga dig riktigt bekvamt tillratta. Det kanske ar pa rygg, med armarna
langs sidan av kroppen. Eller sa ar det pa ett annat sitt. Bara se till att du ligger sa skont som

bara du kan.

Paus 20 s

Sa dar ja! Nu nar du ligger skont, forsok ligga sa stilla som majligt sé att kroppen verkligen far
vila. Om du kénner att du méste rora dig, gor det langsamt och forsiktigt och forsok sedan
landa stilla igen. Om du borjar tinka pa annat, paminn dig sjilv om att komma tillbaka till
min rost och bara lyssna och f6lj med. Om du somnar till och missar nagot jag sagt gor det

ingenting. Folj bara med min rost nar du hor den igen.



”Vi ska borja med att spanna och slappna av olika delar av

kroppen tillsammans. Du behover inte spanna sarskilt hart. Och om du inte vill spanna alls,
sa kan du bara tidnka extra mycket pa kroppsdelarna vi gar igenom. Kann nu hur fjarilen satter
sig pa din nasa och sager: "Prova att skrynkla ihop ansiktet. Knip med 6gonen och munnen,
andas in, hall andan och spann lite till, och andas ut och slappna av.”

Andas nu in och dra mjukt upp axlarna till 6ronen, hall andan och hall kvar axlarna. Andas ut
och slapp ner axlarna och slappna av. Nu ska vi prova spanna eller bara tinka extra mycket pa
armarna och hinderna. Andas in och prova knyta bada handerna samtidigt som du spanner

hela armarna, hall andan..... och nu kan du sucka ut och slappna av. Wow, vad du kan!

Andas in igen och spinn nu rumpan. Fortsatt spanna. Sucka ut och slappna av.

Nu provar vi samma sak med benen och fotterna. Andas in och spann benen och béda fotterna.
Hall andan och kiann att musklerna blir hdrda. Och sucka ut och slappna av. Kinn hur benen

och fotterna blir mjuka och avslappnade.

”Vi tar nu allt pa en gang. Andas in och knip ihop 6gonen och munnen, dra upp axlarna till
oronen, knyt bada handerna, spann armarna, spann fotterna och benen. Hall lite till....
och andas ut med en stor suck. Aaahhh... Kinn hur hela kroppen blir mjuk och avslappnad.

Nu ska din kropp bara fa vila.”

Kroppsscanning

Om du lyssnar riktigt noga nu sa kan du hora fjarilen beratta att den vill hjilpa din kropp att
slappna av. Du hor fjarilen saga

“Medan du ligger har alldeles, alldeles stilla och avslappnad s& kommer jag flytta mig

runt pa din kropp, kroppsdel for kroppsdel sa att du kan bli annu mer avslappnad och redo att
somna. Jag kommer flytta mig runt pa din kropp och du behover inte gora ndgonting mer dn
att folja med i tanken. Nu kor vi,” sdger fjarilen och flyttar sig ner till din ena hand.

Kanske kan du kianna fjarilen i din ena hand nu. Kanske inte, det spelar ingen roll. Men

kann din ena hand som vilar avslappnat och kiann efter om du kan bli alldeles mjuk och

avslappnad i varje kroppsdel som fjirilen satter sig pa.



Fjarilen flyger till din ena tumme, ditt pekfinger, langfinger,

ringfinger, lillfinger, handflatan, handryggen, handleden, underarmen, armbagen,
overarmen, axeln, armhalan, sidan av kroppen, hoften, laret, knit, smalbenet, ovansidan av
foten, stortan, andra tan, tredje tan, fjarde tan och lilltan, fotsulan, halen.

Fjarilen flyger sedan till din andra hand och letar efter din somn i din andra tumme, ditt
pekfinger, langfinger, ringfinger, lillfinger, handflatan, handryggen, handleden, underarmen,
armbagen, overarmen, axeln, armhalan, sidan av kroppen, hoften, laret, knat, smalbenet,

ovansidan av foten, stortan, andra tan, tredje tan, fjairde tan och lilltan, fotsulan, hélen.

Fjarilen fortsitter sedan langs med din rygg, ryggens nedersta del, langs

med ryggraden och ut pa sidorna. Upp till nacken och huvudets baksida. Upp pa

huvudets hogsta punkt och vidare till pannan. Fjarilen sitter sig nu pa ditt ena 6gonbryn, ditt
andra 6gonbryn, vid ett 6ga, andra 6gat, en kind, andra kinden, ndsan, munnen, tungan,
hakan, halsen och brostkorgen. Fjirilen tar en paus och sitter sig precis ovanfor ditt hjarta

och sluter sina 6gon. Andas mjukt och langsamt.

Andning

Fjarilen flyttar sig nu till din mage. Du hor fjarilen fraga: ”Kan du prova att andas med dnnu
ldngsammare och ldngre andetag som nér dnda ner till mig? Kanske kan du andas in och lata
magen bli stor och rund sé jag puttas lite upp mot taket? Kanske kan du andas ut och lata
magen bli mindre s jag far dka nerat? Kan du gora det nigra gadnger? Andas in sa jag far dka
upp... andas ut sa jag far dka ner...” Bara prova ett par ganger. Lat fjarilen fa dka upp

och ner, langsamt och mjukt...

Ni vill fjarilen att vi ska rakna andetagen tillsammans fran 5 ner till 1. Borja med

att bara lyssna till dina andetag. Hor hur du andas in, och andas ut. Andas in och andas ut. Nu
borjar vi rdkna ner fran 5. Andas in och nir du andas ut, tink 5. Andas in och andas ut och
tank 4. Andas in, andas ut och tank 3. Andas in, andas ut 2. Och nista utandning 1. Dar kan vi

sluta rakna. Lat andningen fa komma och g& som den vill. Mjuk och ldngsam.

Motsatser

Nu undrar fjarilen om du kan kdnna avslappningen som spridit sig runt i hela din kropp?

Kanske kan du kidnna att kroppen ar tyngre an forut. Att du vilar tungt och tryggt mot
underlaget. Kanske kan du kanna hur benen ar jatte, jattetunga, hur armarna ar jatte,
jattetunga och huvudet ar jatte, jattetungt? Kanske kdnns det som att hela kroppen ar gjord av

sten och du kan ligga alldeles, alldeles stilla... Bara kinn hur du ar tung och avslappnad...”



Sa borjar fjarilen flyga upp mot taket och du kanner hur kroppen
blir alldeles litt istillet. Benen, armarna, huvudet, hela kroppen blir alldeles, alldeles
latta som luft och kanske kidnns det som att du svivar en bit ovanfér underlaget, som

om du var ett vitt, ulligt, litet moln.

Paus 20 s

Bilder

Nu satter sig Fjarilen ner pa din brostkorg och ber dig tinka pa en plats dar du kanner dig
trygg. En plats du tycker om. Det kan vara en plats diar du har varit, som i ditt hem eller hemma
hos nagon du tycker om. Det kan ocksa vara en plats dar du dnnu inte varit, som en plats fran
din fantasi. Det viktigaste ar att du kan kdnna dig trygg pa platsen. Om du far upp mer &n 1
plats, sa viljer du bara en avdem. Kommer du inte pa ndgon plats kan du forestilla dig rummet
du ligger i. Du kan ocksa forestilla di att du ar tillsammans med ndgon som du tycker om. En
person, ett djur eller ett gosedjur.

Prova nu om du under dina slutna 6gonlock kan se en plats framfor dig. Hur ser det ut? Ar det
inomhus eller utomhus? Vilka farger/former kan du se? Finns det viaggar och tak? Finns det
néagot annat? Kanske ndgra mjuka kuddar, eller en sandstrand eller nagot annat du tycker om.
Paus 20 s

Hur kanns det mot din hud om du ror vid ndgot? Kan du kdnna nagra dofter?

PAUS 30 s

Floda fritt (en trygg plats)

Forsok nu att under dina slutna 6gonlock se vad du gor pa den har platsen eller med personen
eller djuret just nu. Stanna kvar en stund och 1at bilder av vad du gor komma och gé. Kanske
ser du exakt vad du gor, kanske ser du det inte. Det spelar ingen roll. Bara stanna pa din trygga
plats eller med personen eller djuret en liten stund till och njut av att fa vara dig sjalv, helt och

hallet dig sjalv.

Avslutning

Det har nu blivit dags att l1amna var ovning for den har gangen. Du kianner dig mjuk och

avslappnad och redo att somna. Men innan vi avslutar vill fjarilen sidga négot viktigt till dig:

”Kom ihag att du ar alldeles, alldeles fantastisk precis som du ar. Du ar tillracklig och
betydelsefull. Och nir helst du behover hjélp med att sova sa finns jag har for dig. En

kompis som hjalper dig att slappna av och somna. Sov sa gott!”



