Arstidssagan

1. Om sommaren dr solen
rund och gul och stor.

Ligg hinderna varsamt mitt pa ryggen. Gor en cirkel som
blir stérre och storre for varje varv,

2. Solstrdlarna virmer sd gott.

Strykningar fran ryggens mitt, den ena handen féljer den
andra och ticker in hela ryggen fér att markera
kroppsgrinsen.

3. Men bar du sett! Dér kommer det ett moln
och ett till och ett till och ett 8l .......

Mala hjirtan med hela hinderna. Mjukt och varsamt ticker
de int hela ryggen,

4. Vindarna bldser éin dat ena bhallet éin &t andra-
ballet.

Varsamma strykningar, frdn sida till sida ticker in hela
ryggen.

3. Hosten med bldst och virvelvindar nalkas.

Ligg hidnderna ovanpa varandra. Gor mjuka cirklar som
vixdar i storlek och styrka.




6. S& kommer ovddret. Askan dundrar. &

. Lost knuten hand, ajv;-'la.pprrlad: héndled. Vaxelvzs och mjukt
 landar-dina hdnder pa ryggen. - e

7 Bllxmmalmﬂgﬂf ach. lyser upp.

Snabba strykningar frin nacken zig-zag ne:r: mot szijt'et‘
Enda gangen under hela sagan som du sldpper kontakten!

8. Sé kommer regnet, forst lite latt ldtz.

Dina handleder it ayslappnade, hinderna mjuka;

fingé;tép_parrjé dansar latt, latt ©ver ryggen.

-9, Regret Gkar och bli’?ﬁ*kr&ftigare och kraftigare

Gér regndropparna tydligare, kraftfullare och snabbare.
Fortfarande dr dina handleder och hinder avslappnande.

10. Vintern dr pd vdg. Det blir kallare.

Regnet overgar i sno.

Stora sndflingor falter mjukr. Det blir alldeles vitr, alldeles
tyst och stilla.




11. Det enda man ser dr en katt som gdr upp
pa taket. En katt till! Ob, titta en liten en kat-
tunge och ddr kommer pappa katt.

Fran sétet upp efter ryggen pa en sida i taget smyger
katterna upp. Ligg forst i handloven, sedan handen. Den
ena handen foljer den andra. Hela tiden har en hand
kontakt med ryggen.

12. Alla sitter sig och tittar ut éver véirlden.
Lat dina hander ligga kvar pg axlarna,

13. Dad fdr de syn pé dimman som langsamt
sveper in. Det blir alldeles vitt, alldeles tyst
A och stilla, : :
T\ Mjukt svepande rérelser Gver axlarna, sedan fran sida till
sida pa ryggen. Stanna med hinderna mitt pa ryggen dir
~ du bérjade med sagan,

14. Vi lockar fram vérsolen uvligt skon,
rund och go. Det blir birligt varmt och skont
dver bela ryggen.

Gér solen igen, mjuka varsamma cirklar som blir stérre
for varje varv. Hela din hand ligger mjukt mot ryggen.

15. "Tack s mycket for att jag fick ge dig
massage.”

Avsluta med en hand p4 var axel,

Utarbetad av Siv Ardeby Illustrerad av Asa Soderberg
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