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FANTASIRESA 6

Zebran pa savannen

Denna 6vning ar en fantasiresa dar barnen far sitta eller ligga i en skon stallning och skapa rogivande
inre bilder med naturen som miljé. De inre bilderna och ljuden skapar en behaglig kansla av lugn och ro.
Ovningen kan med férdel géras utomhus dér naturens ljud kan fungera som bakgrundsljud i stéllet for
naturljuden pa sparet.

» Text att lasa

En ny dag har borjat. Du ser solen som gar upp vid horisonten.

Du blir varm av solen som stiger pa himlen och njuter av den skdna kénslan.

Du samlar all energi och vdarme som solens stralar ger in i din kropp och du lagger handerna pa magen.
Andas djupt. Lat luften aka dnda ner i magen. Kénn hur magen ror sig under dina hander.

Lat magen bli stérre da du andas in och mindre da du andas ut. Du andas in energi infor den har dagen.
Du ser ett stort trdd med mdnga gréna blad. Du gar fram till tradet och kdnner pa stammen. Stammen kanns varm.
Du lutar dig en stund mot tradet och njuter av det lugn som tradet ger dig.

En svag och varm vind blaser och bladen vajar latt i vinden.

Du ser farggranna och vackra faglar flyga ovanfor dig. Hor hur vackert de sjunger.

Du ser dig omkring och upptécker en zebra.

Zebran dter i lugn och ro av det grona grdset - utan att storas av din ndrvaro.

Zebran ar smidig och stark, men anda lugn. Den har full koll pé allt som hander runt omkring.

Du foljer zebran med blicken ndr den sakta gar vidare.

Du lagger dig ned i det mjuka gréset och vilar en stund.

Nu far du sa smaningom lamna den gréna savannen och atervanda till har och nu. Kann efter hur det kanns
i kroppen och njut av kdnslan som den hér évningen har gett dig.

Lycka till med det du har framfor dig idag.
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