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Ovningen finns
som ljudspar pa
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Katten Chilla

| denna Gvning far barnen ligga pa golvet eller pa marken och lyssna till
berattelsen om katten Chilla. Ovningen ger barnen majlighet att skapa
rogivande inre bilder och att i fantasin ateruppleva sinnesfornimmelser
som de kanske varit med om, exempelvis vatten som stanker i ansiktet.
Ovningen ar ganska lang och kan med fordel forkortas sa att ni lamnar
bort ett stycke eller tva.

* Ligg bekvamt. Nu skall du i din fantasi fa ga pa en liten upptacktsresa i
tradgarden tillsammans med katten Chilla. Men forst maste vi vara riktigt
tysta for Chilla ligger annu och sover i solljuset framfor fonstret. Nu borjar
katten sakta rora pa sig och jag tror att hon kommer att vakna snart.

e Katten Chilla stracker forst ut sina framtassar och sparrar ut klorna en stund.
Sedan rundar hon ryggen och stracker ut hela kroppen, innan hon forsiktigt
hoppar ner fran fonsterbradet. Det ar alldeles tyst i huset och Chilla smyger
med ljudlosa steg mot ytterdorren. Dorren star pa glant, och Chilla slinker ut
pa trappan. Dar stannar hon och njuter av solljuset och den vackra utsikten i
tradgarden.

e Chilla fortsatter ner i graset. En vacker fiaril flyger forbi, men Chilla ar annu for
trott for att springa efter den. Hon fortsatter i lugn takt vidare in i tradgarden.
Det blaser en svag vind som far tradens |6v att prassla. | skuggan under
appeltradet lagger sig Chilla ner en stund och njuter. Hon rullar 6ver pa rygg
och stracker sina tassar hogt upp i luften. Hon gnider kroppen mot graset sa
att det kanns skont pa ryggen.

e Nar Chilla tittar upp i appeltradet ser hon faglar som flyger fran gren till gren.
Det ar en mamma med sina sma fagelungar som haller pa att lara sig flyga.
Vi ar riktigt tysta for att inte stora faglarna som tranar flitigt. Nu far en av
faglarna vind under sina vingar och flyger i vag till ett fagelbrade lite langre
bort i tradgarden. Strax foljer alla de andra faglarna efter. Katten Chilla foljer
dem med blicken, men ligger anda kvar i det skona graset.
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e Chilla fortsatter sin fard genom tradgarden och kommer fram till en vacker
damm. Solljuset gor att vattnet blanker. Chilla speglar sig i vattenytan och
marker snart alla fina fiskar som simmar omkring i dammen. Hon lagger
huvudet pa sned och tittar pa fiskarnas rorelser. Sakta lyfter Chilla sin tass
och for den forsiktigt mot vattenytan. Samtidigt som katten doppar tassen i
vattnet simmar fiskarna kvickt i vag. Kvar finns bara ringarna som Chillas tass
skapade pa vattenytan. Chilla tittar pa ringarna som sakta forsvinner och nar
vattnet ar en blank spegel igen fortsatter hon sin promenad.

e Nu upptacker Chilla att du gar med henne i tradgarden. Hon kommer fram till
dig och stryker sig mjukt mot dina ben. Du satter dig ner pa marken och later
Chilla hoppa upp i din famn. Med langsamma rorelser stryker du Chilla 6ver
palsen. Hon lagger sig till ratta i famnen och borjar sakta spinna. Da later du
handen ligga kvar pa Chillas rygg. Andas lugnt och kann efter hur det kanns i
din kropp just nu.

Fler 6vningar hittar du pa folkhalsan.fi/chilla
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