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Avslappningssaga

genom vdaren med dngeln

( Las sagan sakta, inlevelsefullt och gor smd pauser mellan s’fyckena,

hall barnet i handen fran 3e s’fycke’f dar det star, ta dngeln i handen.)

Hej min fina vdn s& kul att du vill f6lja med pd en liten resa
om varen.

Lagg dig ner i din séng gérna pd ryggen. Blunda och lagg en
hand pa din mage. Vi ska andas lite tillsammans in genom
ndsan och ut genom munnen och med handen péa din mage sa
kanner du hur den aker upp och sen ner igen, ska vi prova?

Ta ett djupt andetag ndr du andas in genom nésan och kann
hur din mage blir jattestor, nér du behéver andas ut genom
munnen sa il&ser du s& ldnge du kan tills magen blir alldeles
pqu. En gang till andas in genom ndsan tills magen blir
jattestor och sen andas ut genom munnen tills magen blir
plaH. Vi gdr en gdng till f6r det ar sa hdrlig’t ndr man
slappnar av, s& in genom nésan tills magen blir jattestor och
ut genom munnen, blas allt du kan tills magen blir alldeles

plaH. Nu kan du fortsatta andas precis som du brukar gora.

Fortsatt blunda och ta dngeln i handen och f8lj med henne s&
ska hon beratta lite om varen fér dig.

Det ar var ute, sdger dngeln, allt bérjar vakna till liv efter
vinterns vila. Hér du faglarna som kvittrar och sjunger pa sitt
eget sprdk, de har olika laten, en del sager kvitt, kvitt, kvitt,
andra sager kra kra kra och en del sager hoo hoo hoo, alla ar
gladq for varen har kommit. En del f&glar har ﬂugi’f jd’f’feléng’r
ndagra tusen mil kanske fér att komma hit igen.

Vill du ﬂyga med rnig? frégar dngeln.

Hall mig i handen, sager dngeln sa ﬂyger vi till stranden vid
vattnet en stund. Visst ar det hdrlig’f att ﬂygq, allt nere pa
marken blir s& smatt s& smatt och man kan se jd’r’rel&ng’c.

Oj, skrattade dngeln, kdnde du det mjuka molnet vi ﬂég forbi,

visst var det mjukt!
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Hér var en fin strand, vi ldgger oss har pa sanden s& vi kan
kédnna hur len och mjuk den ar, om man férséker ta den s&
rinner den mellan fingro.rno.. Prova s& far se, de sma sméa
sandkornen ar ]ousiga och vill inte bli f&ngade, och om det
kommer en liten vin&pus’r s& foljer de gdrna med och dansar
runt har pa stranden. Titta pa sandkornen nar det blaser lite
s& far du se hur rolig’t de har ndar de dansar runt omkring.

Om vi 1yssno.r s& kan vi héra vattnet nar det rullar upp mot
stranden, det liksom sager kluck kluck kluck nar det nuddar
stenar och batar som ligger vid vattenkanten. Det ar nastan s&
man vill somna ndr man blundar och lyssnar till v&gorna. Vi
1; ger och lyssnar 4 vagorna som klucﬁ’ar en stund.

A%l, det kanns s& skont att hela kroppen liksom slqppnar av.

Ta mig i handen s& ﬂyger vi vidare, sdger dngeln. O, titta dar
pd gatan, en maskros som vill komma upp frdn jorden genom
den tjocka asfalten. Visst ar den fan’ras’cisi, sa stark den &r, den
ger inte upp, maskrosen ’tycker det ar fantastiskt att f& leva.
Och de ar s& vackra med sin alldeles solgula fdrg. Vet du om

att man kan ata maskrosor? Fast man maste tvatta dem forst.

Ah, vad hdrlig’r nu kommer det regn, visst ar det underbart
att kénna regnet, precis som en jatte, jatte stor dusch. Kanner
du de stora dgropparna som plaskar till pa ditt huvud, fr&gar
dngeln smaskrattade, det kanns nastan lite kallt nar
droppo.rno. rinner 6ver ansiktet och till halsen. Kom, vi maste
hoppq 1 vaHenpélar. Ha ha ha det har ar s& kul, sager dngeln.
Man ska vara tacksam ndr det regnar f5r d& far vi och
naturen vatten s& vi kan fortsdtta vaxa och leva.

Kom, nu fortsatter vi till dngen. Titta séger dngeln, ser du alla
sma knoppo.r och smd blommor som spricker fram fran jorden
och vill vaxa upp till vackra, fargglada och ljuvligt doftande
varelser. Precis som du vaxer ochiﬁir stor s& gor ]o?ommornq
ocksa det, och jag slar vad om att du har din egna underbara
doft som bara dr din. Mm du doftar jattegott.

Visst ar det hdrlig’t att solen kom tillbaka och ger oss lite
varme efter regnet som var, man far liksom lite ny energi i
kroppen och man kénner sig glqol.
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Har kommer en fjaril som precis har vaknat upp efter vintern,
forst var den ett dgg, sen en larv efter det en uppa och nu en
vacker fjaril, visst ar naturens sko.pelser underEo.ro.. Det finns
massor av sddana mirakel i naturen, man maste bara vara
lugn och verkligen Viqu se dem, de finns 6verallt.

Sma skrattande sager dngeln, titta vad starka myrorna dar, de
kan bara varandra och stora pinnar som dr stérre dn de
sialva, de ar verkligen super starka. Om de hittar mat
ndgonstans kan de lamna ett dof’fsp&r sd att myrorna hittar
tillbaka, det ar darfér man kan se jattemdnga myror som gar
pa rad fram och tillbaka £6r att hamta maten och ta hem den

till sin myrs’tack. Har du nagon myrs’tack dar du bor?

Nu ﬂyger vi upp till tradkronorna, sager dngeln. Hall mig i
handen s& ska vi satta oss pd en gren. Ser du bladens knoppqr
som dr pd vag att sl ut £6r att bli stora blad, oftast ar de
grona men de &ndrar fdrg sen ndr hésten kommer.

Har kdnner man sig som va gad till sémns precis som att man
ligger i en stor famn som haller om en.

Har uppe kan man se 1<°1ng’c lé.ng’f bort. Ser du hem till dig?

Ta nu ett djup’r ande’rag, in genom ndsan och sakta ut genom
munnen och slappna av lite till. Ett djupt andetag till, in
genom ndsan oc sakta ut genom munnen. Nu tar vi
léngsamma ande’fag, sakta sakta. Kéanner du hur avsla pnade
dina fotter och ben ar, de orkar inte gora ndgonting, OCE hela
magen och armarna har ocksa slappna’c av och de vill bara
vila och sova. Ansiktet och dina oégon Aar ocksd jatte trétta och
égonen orkar inte titta mer idag. Det ar vdldig’r bra att sova,
sager dngeln, for da far man ndagot som kallas é’terhdm’tning
som gor att man far energi och orkar att leka och busa massor
i morgon ocksd, visst dr det bra.

Ta mig i handen s& ﬂyger vi tillbaka till din sdng, jag tror att
du néstan har somnat nu, min van sager dngeln. Tack for att
du ville f8lja med mig och tack fér att du &r min van. Om du
ndgon géng kénner dig radd s& kan du ropa pé oss dnglar s&
finns vi dar for dig. Sov s& gott, jag alskar dig min van.
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Avslappningssaga

genom sommaren med dngeln

( Las sagan sakta, inlevelsefullt och gor smd pauser mellan s’fyckena,

hall barnet i handen fran 3e s’fycke’f dar det star, ta dngeln i handen.)

Hej min fina vdn s& kul att du vill {6lja med pd en liten resa
om sommaren.

Ldg &ig ner i din sang garna p& ryggen. Blunda och 1dgg en
hqng joJe! din mage. Vi ska andas lite tillsammans in genom
nésan och ut genom munnen och med handen pa din mage sd
kanner du hur den &ker upp och sen ner igen, sEa vi prova?

Ta ett djup’t ande’fag ndr du andas in genom ndsan och kénn
hur din mage blir jattestor, ndr du behéver andas ut genom
munnen s& blaser du s& ldnge du kan tills magen blir alldeles
pqu. En gang till andas in genom ndsan tlls magen blir
jattestor och sen andas ut genom munnen tills magen blir
plaH. Vi gor en gang till £6r det ar s& hdrlig’t ndr man
slappnar av, sd in genom ndsan tills magen blir jattestor och
ut genom munnen, blas allt du kan tills magen blir alldeles

pqu. Nu kan du fortsatta andas precis som du brukar gora.

Fortsatt blunda och ta dngeln i handen och f8lj med henne s&
ska hon beratta lite om sommaren f6r dig.

Nu &r det sommar, min van, visst &r det hdrlig’f med solen
som skiner fran Jtidig morgon till sen kvall. Man blir s& hdrlig’f
varm och avslappnad nar solens stralar skiner joJe! hela
kroppen, om man 1dgger sig ner sd ar det nastan som man
somnar med en géang. Visst ar det underbart! Du kanske har
lite sommarlov och d& kédnns det ju dnnu battre, eller hur?

Vet du om att vi alla har pa jorden behsver solen, naturen,
vaxter, djur och manniskor. Den ger oss varme, ljus, energi och
lite D-vitamin till manniskorna som vi behéver. S& det ar bra
att vara ute varje dag &ven om solen inte skiner, man kan ju
leka och busa ute i aﬁa vader, man tar bara pa sig ratt klader.

Ta mi% i handen sa& ﬂyger vi till en skogsgldn’fa, sager dngeln,
jag vill visa dig ndgra av mina vdnner. S& nu ar vi framme,
titta har s& fina blommor, alla dessa var bara smé sméa
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knoppar i varas och nu ar de stora, fina och vackra, lukta pa

dem, deras doft &r helt underbar.

Vi sdtter oss har vid blommorna och vantar en liten stund s&
kornmer nog snart mina vanner.

Ah nu bérjar de komma, ser du dem?

Om du {srst blundar lite mjukt och sen sakta éppnar 6gonen
nar du tittar mot blommorna fast ndstan som att du tittar
bakom dem, s& ser du de sma alvorna som dansar omkrlng
dar. Visst ér de fina!l P& sommaren kan man se dem dansa
omknng blommor s& har lite vid skogskan’ren eller pd angar,

fast det ar inte alltid s& latt att se dem.

Ta min hand van s& ﬂyger vi vidare, nu ska vi till skogen

Oj, titta har var det mdnga svampar, fast du vet val om att
man inte kan ata alhhopq for ndgra av dem &r glfhgq Se du
den réda svampen med vita prlckar pa7 Den ska man inte dta
men den ar vad dlg’t fin att se pa.

Kom, sager angeln har finns det blabar, dem kan vi ata.
Tycker du om blabar? Angeln fnittrar till man blir lite blad om
munnen och flngro.rno. men det gor ju ingenting, skrattar hon,
det ar ju bara att tvatta av sig.

Kom, vi smyger och satter oss stilla en liten stund, dar uppe pa
stenen, om vi sitter tysta kommer det kanske ett djur, viskar
dngeln, som tar din ﬁfand och smyger ivag.

Hoér du négot? Shhh, jag ser ett radjur dar borta vid det stora
tradet, och det har sitt barn med sig, vet du att r&djurens barn
kallas kid.

Kom, vi smyger vidare. Oj, skrattar dngeln, sag du vad fort de
smad harungarna sprang, det var ju inte meningen att vi skulle
skramma dem, s& sma och séta de varl Harens barn brukar
kallas ho.rpo.l’c Nar man ar i skogen maste man vara formkhg’t
s& att man inte stér djuren, har fgnns massor av djur som
ormar, dlgar, radjur, vildsvin, mdss, ekorrar, ravar, faglar och
olika insekter, och manga mdnga fler. Det ar VO.lC].lg"II vackert i

skogen och sa& harlig luft att andas och det luktar jattegott.

Har i skogen kan man plocka blabar, lingon och svamp som
naturen bjuder Pd men man ska inte ta allt fér djuren behsver
ju ocksd mat.


https://anglametodik.se/

',
S
&

https://anglametodik.se/

o

Ta min hanol, sager dngeln, s ﬂyger vi vidare. Nu ska vi ga
barfota pa grds, det &r s& underbart nar det kittlar under
fotterna, skrattar dngeln. ]ordning kallas det, man far liksom
direktkontakt med jorden och om man ar ute pd morgonen
eller kvallen barfota nar det ar lite fuk’cig’c ar det dnnu battre.
Det ar ocksa jattebra fér fotterna, de blir starka och man far
battre balans, man far akta sig lite s& man inte trampar pa
ett bi eller eting om det finns blommor i grasmattan, for det

gor ont bade pa dig och getingen.

Ta min hand s& ﬂyger vi till badstranden sager dngeln, vi kan
bada, det gér man ju p& sommaren.

Jag maste stoppa i tdn forst s jag kan kdnna om det &r varmt
eller kallt, va ’tycker du, ar det varmt eller kallt? fr&gar
dngeln. Det ar ledig’c kul att ﬂy’fo. och simma omkring i
vattnet och bara leka och ha kul. Man kénner sig harligt lugn
och glqd och ren hela vagen in i kroppen ndr man har iqda’r.
Nu ldgger vi oss pd stranden och vilar en stund.

Ta nu ett djup’t ande’tag, in genom ndsan och sakta ut genom
munnen och sla pna av lite till. Ett djup’f o.nd.e’co.g till, in

enom ndasan och sakta ut genom munnen. Nu tar vi
dngsamma qnole’cag, sakta sakta. Kanner du hur avsla pnade
dina fétter och ben ar, de orkar inte gora ndgonting, ocE hela
magen och armarna har ocksa slappna’t av och de vill bara
vila och sova. Ansiktet och dina égon 4r ocksd jatte trotta och
égonen orkar inte titta mer ido.g. Det ar ledig’f bra att sova,
sager dngeln, for da far man ndgot som kallas éterhdm’cning
som gor att man far energi och orkar att leka och busa massor
i morgon ocksd, visst ar det bra.

Ta mig i handen sé& flyger vi tillbaka till din séng, jag tror att
du néstan har somnat nu, min van sager dngeln. Tack for att
du ville félja med mig och tack fér att du ar min véan. Om du
ndgon gang kénner dg:{g radd s& kan du ropa pd oss dnglo.r s
finns vi dar for &ig. Sov s& gott, jag alskar dig min van.
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Avslappningssaga

genom hosten med dngeln

( Las sagan sakta, inlevelsefullt och gor smd pauser mellan s’fyckena,

hall barnet i handen fran 3e s’fycke’f dar det star, ta dngeln i handen.)

Hej min fina van s& kul att du vill {6lja med pd en liten resa
om hdsten.

Ldg &ig ner i din sang garna p& ryggen. Blunda och 1dgg en
hqng joJe! din mage. Vi ska andas lite tillsammans in genom
nésan och ut genom munnen och med handen pa din mage sd
kanner du hur den &ker upp och sen ner igen, sEa vi prova?

Ta ett djup’t ande’fag ndr du andas in genom ndsan och kénn
hur din mage blir jattestor, ndr du behéver andas ut genom
munnen s& blaser du s& ldnge du kan tills magen blir alldeles
pqu. En gang till andas in genom ndsan tlls magen blir
jattestor och sen andas ut genom munnen tills magen blir
plaH. Vi gor en gang till £6r det ar s& hdrlig’t ndr man
slappnar av, sd in genom ndsan tills magen blir jattestor och
ut genom munnen, blas allt du kan tills magen blir alldeles

pqu. Nu kan du fortsatta andas precis som du brukar gora.

Fortsatt blunda och ta dngeln i handen och f8lj med henne s&
ska hon beratta lite om hésten f6r dig.

Det ar host ute nu sager dngeln, det blir lite kallare och
morkare s& man behéver mer klader pa sig och reflexer sa&
man syns i morkret. Hosten ar jatte vacker och hdrlig och det
ar nu naturen férbereder sig for att vila, djuren dter extra
rnycke’f mat, traden tappar sina 16v och blommorna vissnar,
det kan komma blast och stormar och det kan komma massor
av regn. Fast det ar bra, vi alla behéver vatten och blasten
sprider fréon och poﬂen sa det kan komma nya vaxter och
blommor till varen.

F&glqr som ska ﬂyga till varmare pla’fser kan ’ryckq det &r bra

med blast, d& far de lite extra hjalp att flyga, bra va?

Kom, ta (5351 dig en jacka, sdger dngeln s& ska vi ut i blasten.
Visst ar det hdrlig’t ndr det bladser motvind, man kan knap t
ga framat och star liksom och stampar pd samma stalle hela
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tiden, skrattar dngeln. Det kanns som att man sla per taget
om allt som ar jo]obig’f och ’tr&kigt. Om man Vdncfer sig om sa
ﬂyger man ndstan bort, man féljer liksom med i vindens fart.

Ta min hand s& ﬂy er vi bort till det stora tradet dar borta,
sdger dngeln. Se vﬂia vackra farger det ar pa 16ven som
ligger pa marken, gul, orange, rég och lila. Lénn heter tradet
som har dessa stora vackra [6v och den tappar 16ven for att
den ska gd in i vila, s& den kan éverleva nar det ar kallt
under vintern, den sparar vatten och sin energi pd s satt.
Vi rafsar ihop en stor hég med 16v s& kan vi hop a, leka och
kasta oss i den, det ar jattekul, sager dngeln och sira’c’car, det
ar s& mjukt. Tjoho, har kommer jag ropar dngeln och kastar
sig rakt in i léjvhc'jgen.

Kom vi springer bort till ’rrdolgé.rdslande’c dar borta, ta min
hqnd, ropar dngeln och springer ivag. Hésten brukar ocksa
kallas skérdetid, vet du varfér man sager skdrdetid?

Jo, pa hésten tar man upp de sista potatisen, mordtterna, kal
och andra rotfrukter, gronsaker och kryddor s& inte frosten
forstdr dem, man plocio.r ocksd ner frui’fen som ar pd traden.
P& s& satt kan man spara det och ata under vintern.

Ta tag i blasten pd moroten och dra up den sa& far vi se hur
stor den ar, en del mordtter kan vaxa ’riﬁ olika former som
spretar &t olika hall. Man kan &ta blasten ocksd men jag vet
inte om s mdanga manniskor gor det, sAger dngeln tankfullt.

Nu behsver jag en kram, sdger dngeln och ler. Far jag ge dig
en kram, fr&gar hon.

]ag vill visa olig vad man kan gdra ndr man behéver en
kram, kom. Ser du alla trédden, det ar helt underbart att krama
trad, vi provar sa far du kanna. Ldg dina armar om tradet
och luta huvudet mot stammen och ilunda. Andas
ldngsqmma qnde’fqg och kédnn hur du far en kram tillbaka,
hela kroppen kanns som karlek. Man kan st& och krama trad
ldnge for det kdnns som att de tréstar en nédr man ar ledsen,
man star stilla och kramar tills man blir glacl igen.

Ta min hand s& ska jag visa vem man kan prata med ndr

man ar ledsen. Nu ar vi framme ler dngeln, vad ser du far
ndagot fr&gqr hon. Stora stenar, sager dngeln skrattande, de ar
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helt underbara att sitta pa, hoppa upp pd en av dem och ldgg
handen jamte dlg pa stenen, det kanns som det gar upp energi
i handen. Till stenarna kan sdga allt, pre01s vad man vill, om
du &r radd och ledsen sa h]odper de dlg sa du blir glad igen
och det kdanns lattare i hjartat. Man bara ’fankprq’rqr med
dem, du vet pratar tyst inom dig, s& ar det ingen mer dn du
och stenen som vet eran hemlighe’f.

Du kan be om att f& hitta en liten sten att ta hem, s& kan
man halla den i handen nar man &r ledsen och vill denkpro.’fo..

ar vi vidare, vi ska upplevq en sak till innan det ar dqgs
att f? yga hem, sdger dn eln. De gar en liten bit bort mot en
skogsolunge och dar ar det alldeles perfek’t Har la er vi oss pa
marken, pa ryggen med armarna och benen liten il‘lﬁ fran
kro pen, du kan lagga dina handflator mot marken och bara
]olundq Detta &r en jattebra a’ferhamtnlng eller vila, du vet
det som gav tillbaka energi s& man orkar leka och busa igen.
Nar man ligger i lugn pa marken s& har, ar det som att man
far energi frén jorden, en del kallar det att man tankar energi
frdn moder jord, och det kanns som att man blir lugn och
trygg, precis som en kram. Det finns rnanga mirakel i naturen,
man behéver bara tro att det @r sant och vaga prova. Jag ar
]quglad. att jag fick visa ohg hur man gor, min van.

Ta nu ett djupt andetag, in genom ndsan och sakta ut genom
munnen och slappna av lite till. Ett djupt andetag till, in
enom ndsan och sakta ut genom munnen. Nu tar vi
? dngsamma qndetqg, sal{’fa sakta. Kanner du hur avsla pnade
dlna fstter och ben ar, de orkar inte gora nagonting, ocE hela
magen och armarna har ocksa slappna’t av och de vill bara
vila och sova. Ansiktet och dina gon ar ocksd jatte trétta och
égonen orkar inte titta mer 1dag Det ar valdlg’t bra att sova,
sager o.ngeln for da& far man ndgot som kallas o.’ferho.rn’mlng
som gor att man far energi och orkar att leka och busa massor
i morgon ocksd, visst ar det bra.

Ta mig i handen sé& flyger vi tillbaka till din séng, jag tror att
du néstan har somnat nu, min van sager dngeln. Tack for att
du ville félja med mig och tack fér att du ér min véan. Om du
ndgon gang kanner dgig radd s& kan du ropa pd oss dnglar sa
finns vi dar for dig. Sov s& gott, jag alskar dig min van.
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Avslappningssaga

genom vintern med dngeln

( Las sagan sakta, inlevelsefullt och gor smd pauser mellan s’fyckena,

hall barnet i handen fran 3e s’fycke’f dar det star, ta dngeln i handen.)

Hej min fina van sé& kul att du vill f8lja med pd en liten resa
om vintern.

Ldgg &ig ner i din sang garna p& ryggen. Blunda och ldgg en
hand pa din mage. Vi ska andas lite tillsammans in genom
nésan och ut genom munnen och med handen pa din mage s&
kanner du hur den &ker upp och sen ner igen, ska vi provo.?

Ta ett djup’t anole’fag ndr du andas in genom ndsan och kann
hur din mage blir jattestor, nér du behéver andas ut genom
munnen s& blaser du s& ldnge du kan tills magen blir alldeles
pqu. En gang till andas in genom ndsan tills magen blir
jattestor och sen andas ut genom munnen tills magen blir
pqu. Vi gor en gang till for det ar sa hdrlig’r ndr man
slappnar av, s in genom ndsan tills magen blir jattestor och
ut genom munnen, blas allt du kan tills magen blir alldeles
plaH. Nu kan du fortsatta andas precis som du brukar gora.

Fortsatt blunda och ta dngeln i handen och f5lj med henne s&
ska hon beratta lite om vintern f6r dig.

Nu &r det vinter och d& blir det annu kallare, superkallt
ibland, och sen kommer det snd vilket ar bade ro igt och bra
pd mdnga satt. Bade barn och vuxna kan ha kul i snén. Nar
det snéar och ldgger sig pa marken s& blir det som ett tacke
for jorden, vaxter och djur, det ar bra fér d& blir det lite
varmare fér dem. En del djur gar i ide och sover och sover tills
varen kommer tillbaka. En de?f&glar ﬂyHar till varmare
stallen och de kommer ocksa tillbaka pd varen. Nar snén
smalter s& blir det vatten, och det ar jattebra, eftersom allt
levande behéver vatten.

qug maste du ha varma klader pa dig, med médssa, halsduk
och vantar.

Ta min hancl, sager an e]n, nu ska vi ut och ha kul. Hm,
funderar dngeln, vart sia vi forst? Vi ﬂyger till pulka]oacken.
Tjoho i backen ropar dngeln, nu kommer jag! Ha ha ha, det
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var jattekul, eller hur? Sag du hur snén yrde omkring vara
pulkor nar vi &kte ner, fnittrar dngeln gTaH. En gang till. Se

upp nu kommer jag tioho, sager hon.

Ah vad hdrlig’r nu bérjar det snéa, ska vi f&nga snb’ﬂingor pa

Jcun an? Ha ha ha, de landar pé ndsan och égonen ocksa. Kan
anga dem pa Jfungctn?

La’c ndgra snéflingor landa pa dina vantar, och titta s& fina de

ar och ingen ar lliodo.n som ndgon annan. Vet du om att

snofllngor ar fruset vatten, is i form av iskristaller som

klurnpc.r ll’lOp Slg’ 'I:l].]. snoﬂlngor OCl’l s b].lr de ol 1’10.1’ VG.Cl{I'G..

Titta dar borta, lite ldngre bort mot skogen, dar sitter en hare.
Han syns knapp for pd vintern blir han helvit s& att han inte
ska synas, det kallas f6r att han kamouflera sig. Han gdr sa for
att han inte ska bli uppdten av en rav och rovfagel eﬁer nagot
annat rovdjur.

Ta min hand s& gar vi bort till skogen, det ar vdlclig’t fint i
skogen pé vintern, det ar lugn’f stilla och med all sné s& blir
det sa ljust och vo.cker’f Vi kan se om vi kan hitta ndgra spdr
av djur.

Héar har en hare skuttat fram, har har de lite avlanga
baktassarna landat och de tva framtassarna héar bakom

rad och har &r deras ]oa]s smd& runda kulor, fnittrar dang eﬁl
Se har vid granen, har har en ekorre hoppa’t fram, de’f ar lite
svart att se hans fo’fo.vtryck men har llgger kottar som han

har atit pa.

Ta min hand, sager angeln jag sdg ndgra som grlﬂade korv
dar borta och jag borjar bli ]aHehungrlg Ar du hun rig?
Det ar mysigt att grllla korv ute pd vintern och dri ia varm
chokladmijslk, mums sdger o.ngeln och slickar sig om munnen,

det ska bli supergott.

Nu ar jag matt i magen och har fatt lite mer energi.

]ag vill ]oygga en stor snégu]o]oe med morotsndsa, halsduk och
hatt, sdger en hoppande och tjoande cmgel Ska vi h]alpas at
att rulla den stora bollen som ska var lo.ngst ner, s& kan du
rulla huvudet och jag mellankroppen Sa fin den blir och var
stor den ar, satter du dit nésan, s& letar vi efter tva stenar till
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on. Ah vilka fina stenar du hittade, &h vad bra du hittade
h 1 kna arna ié magen ocksd, ler dngeln. S& och pd med

hatt och alsduk. Wow, visst blev den fin.

Nu ar det en sak till som jag vill gora tillsammans med olig
min van. Vi gar lite ldngre ior’r dar det inte ar ndgra spdr i
snén, dar borta som snén gnistrar s& fint i solen. Kom s& gar
vi.

Har blir fint, vi vénder oss om och s& kastar vi oss baklanges
sd ryggen kommer p& marken och s& flaxar vi med armarna
och ienen fram och tillbaka. Hi hi hi, jag syns ju inte ropar
dngeln, titta det enda som syns dr ju dngeln jag gjort i snén
ha ha ha ha ha, jag tror jag kiknar av skratt.

Nu ligger vi har i vara dnglar och bara njuter av solen och
jag lovar dig att du sover gott i natt med allt rolig’f vi har
gjort ute.

Ta nu ett djupt andetag, in genom ndsan och sakta ut genom
munnen och slappna av lite till. Ett djupt andetag till, in
genom ndsan oc sakta ut genom munnen. Nu tar vi
lo.ngso.rnrno. qnde’fo.g so.k’co. sakta. Kanner du hur avsla pno.de
dina fotter och ben ar, de orkar inte gora nagonting, ocE hela
magen och armarna har ocksa slappno.’r av och de vill bara
vila och sova. Ansiktet och dina gon ar ocksd jatte trétta och
égonen orkar inte titta mer idag. Det ar ledig’t bra att sova,
sager cmgeln fsr d& far man ndgot som kallas a’ferham’tnmg
som gor att man far energi och orkar att leka och busa massor
i morgon ocksd, visst ar det bra.

Ta mig i handen sé& flyger vi tillbaka till din séng, jag tror att
du néstan har somnat nu, min van sager dngeln. Tack for att
du ville fol]a med mig och tack fér att du &r min vdan. Om du
ndgon gdang kanner dlg radd s& kan du ropa pd oss anglar s
finns vi dar for dlg Sov s& gott, jag alskar ohg min van.
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