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En dag i skogen, 3-6dr

Idag ska vi f6lja med kaninen Otto pa en resa genom skogen. Kaniner ar valdigt pigga och alerta,
genom sin andning féar kaniner mer energi och blir d& mer vakna. Vi sitter oss pa underbenen och
stracker pé oss sa att vi far langa ryggar. Slut 6gonen, hall ner hakan och sniffa in genom nésan, ett
par génger efter varandra. Andas 1dngsamt ut, genom nésan. (vi gor detta cirka fem- sju ganger).
Kdnn efter i kroppen, hur det kdnns att andas som en kanin.

Oppna dina 6gon. Forestill dig en skog, skogen dr Ottos hem och hir bor Otto med alla sina vinner,
stora som sma. Just idag skiner solen pé snon, det blir som ett magiskt moln som ligger dér dver
marken och glittrar. Du sdger tyst till dig sjilv;

For dven om vi gillar olika saker, kan vi leka och ha roligt tillsammans.

Satt dig ner pa huk, sétt ihop handflatorna framfor brostet och andas. Slut 6gonen en stund
och kdnn hur det kdnns i kroppen. Kdnn hur luften kommer in i kroppen och fyller dig med
energi.

Oppna dgonen och blicka ut dver skogen, nu bdrjar vér resa och precis som Otto ska vi borja
med att hoppa med véra starka bakben! Hoppa s& hogt du bara kan, och igen, och en gang
till!

Ldgg dina héinder over hjdrtat — kdnn hur det sldar av allt hoppande.

Efter allt hoppande kommer du fram till en glénta, solen
lyser ner mellan trdden och du ser ett stort djur komma
gaende. Skogens konung dlgen stannar till framfor dig.

Still dig med fotterna brett isér, flata thop fingrarna och
lyft dem upp mot himlen som en krona. Féll sedan fram
fran hoften och 1at hinderna komma sé langt ner de kan
— kanske nuddar du marken, kanske stannar du en bit
ovan. Kdnn efter hur det kdnns ndr du andas djupt och
langsamt.

Vi sitter oss ner och fragar dlgen: vad ar det bésta du
vet?
Algen ler och svarar:
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Sitt pa rumpan och strack ut benen Vi bojer fram och plockar
blébar, langt fram péd benen — andas (stanna ca 3 andetag). Strack
upp kroppen och vi plocka nagra till.

Vi tackar élgen och hoppar vidare, vi hoppar dver nigra tuvor
och fallna trad. En bit bort hor vi ett vidsande ljud och ser en
slingrande filur ta sig fram.

Sa 1at snoken
lara oss att slingra som en snok.

Lagg dig pd mage med hdnderna under axlarna presa upp. Vi later
som snoken nér vi andas ut, sssss!

Vi tackar snoken for allt hon ldrt oss, vi kinner oss varma
kropparna ndr vi tar oss vidare.

Vi kommer fram till en brun och pilsig sten, trott tittar en
Brunbjorn fram. Brunbjornen gispar och stracker pa sig. Vi stéller
oss pd alla fyra, sitter 1 tdrna och lyfter upp rumpan mot himlen.
Precis som bjornen stricker vi pd oss genom att sparka hogt med
benen. Forsok komma hogre upp med benen genom att andas
djupare.

Vi sdger god natt till Brunbjornen
och skuttar vidare.

I skogen bor det manga djur, vi har nu tréffat dlgen,
snoken och brunbjornen. Ottos bésta véin dr en ren, vi
skuttar dver en frusen bick och in 1 en granskog och
over en dunge. Dér framme ser vi ett par horn. Renen
tittar upp och och vi stéller oss pa alla fyra, lyft pd ena
benet s att tarna tittar rakt upp mot himlen.

Andas och kinn efter hur det kdnns i din kropp. Testa
andra benet.

. Vi blir
varma av glddje i kroppen av att hora det.



\‘] Stall dig upp, lyft ena foten till vaden, ha i tdrna i marken sé blir det
lite ldttare och strack upp armarna mot himlen. Kdnn glddjen som
stralar ner fran solen och ner i kroppen. Prova att byta ben och
andas.

Det borjar skymma ute, det dr dags att borja skutta hem, Vi tackar
renen for de fina orden. Visst blir man glad av att ha en vin som
renen.

P& vigen hem moter vi en grasparv. Sitt dig pa rumpan och sitt
thop fotsulorna framfor dig, strick pa ryggen.

varje gang hon kvittrar flaxar hon med sina vingar, andas
genom nésan och flaxa med dina ben.

Grésparven far syn pa en sticksig boll bara en liten bit framfor, bollen
ser ledsen ut och ni skyndar fram. Lagg dig pa rygg och dra upp benen
mot brostet och krama om. Gunga forsiktigt fram och tillbaka.

Vi kommer fram till bollen och fragar ’vad star pa?” Bollen vecklar ut
sig och vér vin igelkott tittar fram.

Vi tittar pd igelkott och skakar pd huvudet.

Igelkott blir glad och borjar rulla runt av
gladje 1 snon.

Ta tag om stortdrna och 14t kndna sjunka mot armhélorna, gunga frn
sida till sida tills du &r tdckt av glittrande sno!

Visst kdnns det bra att gora andra glada, nu ska vi skutta hem till var
hala. Satt dig ner med benen 1 kors, ldgg hdnderna pa knéna och slut
ogonen — vi andas hér i nigra andetag.

Ligg dig pd mattan, 1at kroppen kénnas lugn och trygg, blunda hela
tiden. Vi r snart klara och nu ska du fa slappna av i lugn och ro pa
din matta. Blunda och fortsétt lyssna.




Lés mjukt och lingsamt
I skogen finns ménga djur, vara vinner. Grasparven kommer ner frdn grenen, du foljer med henne
upp over skogens tradtoppar, dar kan du se alla vinnerna. Du ser édlgen, snoken, bjornen, renen och
igelkotten — de gillade alla olika saker. Algen gillade bir, bjérnen att sova. Snoken foredrog att
slingra sig fram men &dven att dela med sig till andra och det bista renen visste var att vara med sina
vanner.

Tank hur bra det blev néar igelkott fick hjélp att se vad han ar bra pé — tink vad glad du gjorde
honom, for &ven om vi &r olika och gillar olika saker, kan vi hjédlpa och ldra av varandra — tdnk vad
mycket bra du gjort idag, sd mycket glddje du gett vara vianner.

Efter en liten stund

Jag ér jag och du &r du, hér ar vi — tillsammans nu, du landar p& marken igen. Ror forsiktigt pa dina
fingrar och tar. Kanske lyfter du upp armarna 6ver huvudet och striacker pa hela kroppen. Nar du
kénner dig redo dppnar du dina 6gon och kommer upp till sittande med korslagda ben, hinderna
vilar pa kédnna.

Avslut

Slut era 6gon och placera handflatorna mot varandra,
andas in, andas ut, upprepa tre ganger.

Vi tackar varandra genom att ldtt buga och sdga
Namasté
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