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FANTASIRESA 5

Lugn ochro

Denna 6vning ar en fantasiresa dar barnen far ligga i en skon stallning och lyssna till berdttelsen.

Barnen skapar i sin fantasi rogivande bilder, som ger en kénsla av lugn och ro. Ovningen kan géras om
och om igen. Att barnen till slut nastan lar sig berattelsen utantill ar bara en fordel. Genom att de kanner
igen bade sagan och den kansla den férmedlar aktiveras det parasympatiska nervsystemet, som gor att
de kdnner lugn och ro.

> Text att lasa

Lagg dig bekvamt och lyssna till min rost.

Det ar en vacker sommardag. Luften kdnns varm och skon. Du gar pa en strand tillsammans med en vuxen, som du
kdnner dig riktigt trygg med.

Vid stranden finns en liten trabat som vantar pa dig. Det bldser lite och ditt har ror sig i vinden. Du ska nu, i din fantasi,
fa dka pa en battur i den lilla baten. Du satter dig i baten och den vuxna tar tag i arorna och borjar ro.

Du ké@nner doften av hav och saltvatten nér baten glider ivdg ut fran stranden. Vinden gor sa att det gar sma vagor pa
vattnet. Vagorna gungar baten sakta fran sida till sida. Solen lyser varmt och solstralarna glittrar pa vattenytan.

Du sitter stilla och njuter av lugnet som havsluften ger dig. Du stracker forsiktigt ut handen och doppar den i vattnet.
Du later vattnet glida mellan fingrarna en liten stund. Det kdnns kallt och varmt pd samma gang.

P& avstand hor du masar skrdna. De later glada. Du funderar varfor de ar sa glada. Nar ni kommer nérmare ser du att det
ar manga masar som flyger tillsammans. De dyker ner mot havsytan och nappar at sig strommingar som en fiskare har
slangt till dem i vattnet. Mdsarna svéljer strommingarna och sétter sig sedan tysta och njda pa de fina klipporna.

Baten glider sakta forbi klipporna och masarna. Langt borta ser du en fyr. Du tittar pa den statliga fyren medan baten
sakta glider vidare dver vattnet. Det dr tyst ute pd havet. Nu hors bara ljudet av drorna och vattnet som kluckar mot
béten.

Det skdna gunget gor sa att din kropp blir avslappnad och den kénns tung och varm. Du kénner att den skona
havsluften blir som ditt técke. Du lagger dig ner i baten och lutar huvudet mot décket.

Du tittar pa de vita molnen dar uppe pa den klarbla himlen. Nagra sméa vita moln seglar sakta férbi, utan att tacka solen.
Du kanner dig trott och lycklig. Alskad.

Din kropp kénns tung, dina armar och dina ben kanns avslappnade. Hela du blir somnig av vagorna som vaggar
dig till somns. Det a@r lugn och ro i din kropp.

Nu far du sakta atervanda till stranden igen. Ni drar upp baten pa land. Du ar tillbaka i rummet vi ar i har och nu.
Ror pa dig, strack och vrid pa kroppen lite och 6ppna 6gonen.
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