LillaGlittra; Yoganidra saga for avslappning och ékad sjéilvkénsla

Alder: 8-11 ar
Syfte och tema: Yoganidra saga for avslappning och 6kad sjalvkansla

Langd pa 6vning: ca 15-20 minuter

Introduktion / Att landa

Hej och tack for att du lyssnar pa denna Sagonidra. Jag som pratar heter Linett och jag ska beratta en
sagonidra for dig som kan ge dig ett lugn men ocksa fylla dig med 6kad sjalvkédnsla och att vaga tror pa
dig sjalv. Denna saga kan du gora nar som helst pa dagen, kanske nar du kommer hem fran skolan eller
innan du ska gora dina laxor. Sagonidran kan hjalpa dig att slappna av och kdnna dig lugn.

Lagg dig sa skont du kan, ta garna en kudde eller en filt och lagg dig sa det kdnns bekvamt. Du valjer
sjalv vad som kanns sként. Kanske du vill blunda och puffa till din kudde. Nu behéver du inte géra nagot
mer an att lyssna pa min rost.

Idag kommer vi att ta hjalp en kompis till mig som heter LillaGlittra. LillaGlittra kan se ut hur som helst
det ar bara du som sjalv bestammer hur LillaGlittra ser ut. Kanske kan du se LillaGlittra, kanske inte,
det spela ingen roll.

Vi ska borja med att massera vara 6ron, sedan kinderna, pannan och kdkarna. Vi gnuggar handerna
och kdnner en magisk virme som det ger. Ldgga handerna mot ansiktet och kdnn varmen. Vi gnuggar
hdnder igen och hall hdnderna mot 6gonen och blunda. Se om du kan tanka pa LillaGlittra. Du kan sjalv
forestalla dig denna lilla mjuka och snalla sagofiguren och det ar bara du som vet hur den ser ut.

Hej sager Lilla Glittra, jag ska hjdlpa dig att bli mer avslappnad, vi ska spanna olika kroppsdelar. Vi borjar
med att spdnna bada fotterna och bada benen samtidiga som du haller andan en kort stund. Sedan
suckar du ut och blir helt avslappnad i fotterna och benen. Prova en gang till. Spann fétterna och benen
halla andan och sedan andas du ut och slappnar av.

LillaGlittra vill nu att vi gér samma sak med armarna och handerna. Knyt handerna och spanna armarna
och halla andan. Nu kan du slappna av om andas ut. Vi gor det igen. Hall andan spann handerna och
armarna och hall anda. Andas nu ut. Sucka.

Nu tar vi allt pa en gang, spann, fotter, ben, armar och hander pa samma gang och hall andan. Hall
andan.... Nu kan du andas ut med en stor suck och kdnn hur avslappnad du ar i kroppen.

Kroppscanning

Lilla glittra hjalper oss att komma till lugn och ro, LillaGlittra har med sig en liten kista och nar vi dppnar
den kan vi se att den ar full med glitter. Glitter skimrar i olika glittrande farger och ar varmt och ger ett
lugn.

Medan du ligger helt avslappnad kommer LillaGlittra hoppa runt pa din kropp, kroppsdel till kroppsdel,
LillaGlittra borjar med att satta sin lilla glitterkista pa din mage. LillaGlittra kdnner att du andas in och
ut och magen aker upp och ner. LillaGlittra kommer att atervanda till din mage flera ganger under hela



sagan och 6verallt dar LillaGlittra stannar lamnar LillaGlittra kvar lite glitter som ger en varmt lugn skon
kansla.

LillaGlittra 6ppnar kistan och tar fram mjukt varmt glitter och tar sedan ett skutt till din tumme och
stro glittret pa din tumme, sedan pa ditt pekfinger, langfinger, ringfinger, och lillfinger, Lillaglittra
fortsatter att stré varmt glitter pa din underarm, armbage, éverarmen och din axel.

Lillaglittra skuttar nu vidare till din andra arm. LillaGlittra ar redo att stré mer glitter och bérja med din
tumme, stro pa ditt pekfinger, ditt langfinger, ditt ringfinger och lillfingret. Ytterligare en varm lugn
kansla sprider sig och nu far du ocksa glitter pa din underarm, armbage, 6verarmen och din axel.

Lilla Glittra stannar till pa din mage igen och kdnner hur du andas langa fina andetag. In och ut magen
aker upp och ner. LillaGlittra tar fram kistan och fyller famnen full med varmt glitter. LillaGlittra vill
sprida annu mer glitter och skuttar nu ner till din fot.

LillaGlittrat stro glitter pa din storta, andra tan, tredje tan, fjarde tan, och lilltan. LillaGlittra skuttar
vidare och stro glitter pa ditt smal ben, ditt kn4, ditt 1ar och pa din hoft. Sedan tar LillaGlittra ett hopp
vidare till din andra fot. LillaGlittra str6 glitter pa din storta, andra tan, tredjetan, fjardetan, och lilltan.
LillaGlittra skuttar vidare och stro glitter pa ditt smal ben, ditt kng, ditt lar och pa din hoft.

LillaGlittra stannar till pa din mage igen, kdnner hur du andas och nu fyller LillaGlittra famnen full med
mjuk varmt glitter igen. Nu strosslar LillaGlittra massor med glitter 6ver din ryggrad, kann hur glittret
sprider sig i din rygg, sedan till nacke och bakhuvud.

LillaGlittra stannar pa din panna, lyssnar till ditt andetag och borjar sedan forsiktigt stro lite glitter 6ver
ditt 6gonbryn och sedan till ditt andra 6gonbryn. Ditt 6ga och andra 6gat. Din kind och andra kinden.
Ndsan, munnen, hakan, halsen och ner till brostkorgen. LillaGlittra stannar och satter sig och blundar.
LillaGlittra undrar om du kan hora hjartat som slar, kanske kan du det kanske inte, det spelaringen roll.
Lilla Glittra kan hora hjartat och gungar i takt med ditt hjartslag.

Andning

LillaGlittra ar nu vara pa ett tryggt stalle och hoppas nu upp pa din mage, LillaGlittra kdnner att du nu
ar avslappnad och tung. LillaGlittra tycker det ar mysigt och vill se om du kan prova att andas extra
djup nagra andetag. Nar du andas kan du kanske kdnna du hur LillaGlittra aker lite hdgre upp pa din i
mage nar du andas in och sedan aker lite langre ner i din mage pa utandningen. Prova igen.

Motsatser

LillaGlittra undra om du kan kdnna om det &r nagon del av din kropp som kdnns tyngre &n nagon annan
del. Kanske har LillaGlittra lamnat gor mycket glitter pa nagot stélle eller har det kommit for lite glitter
pé nagot stille. Ar det ndgon kroppsdel som kinns jattetung och avslappnad. Du kanske kan kdnna om
nagon kroppsdel ar lite lattare och inte sa avslappnad. Fundera pa vilken kroppsdel som kédnns tung-
|att, tung- l1att. Kann hur det kdnns i kroppen och kom tillbaka till delen som ar tung, férestall dig att
du tar lite av det tunga glittret med till kroppsdelen som &r lite lattare, da kanske med blir lite mer
avslappnad.

LillaGlittra undrar om du kan kdanna om en kroppsdel ar lite varmare dn nagon annan, kanske har
LillaGlittra lamnat mycket varmt glitter nagonstans. Kanske kanner du att nagon kroppsdel ar lite
kallare och LillaGlittra lamnat for lite glitter dar. Kann efter. Kall-Varm.Kall-varm. Kann hur det kanns i
kroppen. Denna gang tar du med det varma glittret ditt den kroppsdelen som &r lite kallare. Nu kan du
fa en mer perfekt temperatur i hela kroppen.



Bilder och Fléda fritt

LillaGlittra sitter pa din mage med sin kista och undrar om du vill leka lek dar du ska trédna pa hur det
kdnns i kroppen och hur det kdnns att andas. Ur kistan tar LillaGlittra fram bilder och du ska forséka
forestalla dig bilden framfor dig och sedan ska du fa kdnna efter i kroppen hur det kdnns. Kanske kan
du se bilderna framfor dig, kanske inte, Vi provar:

*En sommarbla himmel
*Ett svalkande hav

*En hog pulkabacke
*En grén sommarang

Kanske kan du forestalla dig en person som du kdnner dig trygg med som du tycker om, du tar med
personen till en plats dar ni tycker om att vara pa tillsammans. En plats som ger varme och gladje. Kan
du kanske forestalla dig hur det kdnns i kroppen nar ni gor nagot tillsammans. Kan du héra nagot ljud
runt dig? Ligg och lyssna en stund?

Avslutning

Vi har nu gjort hela kroppen avslappnad och vi har fyllt kroppen med harligt mjukt varmt glitter.
LillaGlittra vill visa dig en sista sak i kistan. Forestall dig att du tittar ner i kistan och langt dar nere ser
du glitter. Men du ser ocksa nagot riktig vardefullt. Lagt dar nere ser du en liten spegel och din
spegelbild. Du ser dig sjalv och paminner dig om att du ar mycket vardefull och unik pa alla satt. GIom
aldrig att du ar betydelsefull och du kan narsomhelst tdnka pa LillaGlittra och fyllas av energi.

Fortsatt garna att blunda ett litet tag till. Ta nu ett djupt andetag. Ror handerna och fétterna. Strack
pa dig och rulla sedan ihop dig till en boll. Gunga fran sida till sida och strack pa dig igen. Nu kan du far
komma upp till sittande. Gnugga hdanderna och lagg dem &ver ansiktet och kdnn vdarmen. Dina hander
skapar magisktglitter precis som LillaGlittra, du blir varm och far ny energi. Lyft armarna och strack pa
dig avsluta med en pippi-gest.
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