BRANDMANNEN

Det har ar en 6vning som vi lanar av den ryske teatermannen Konstantin Stanislavskij.

« Ligg pa rygg. Andas in genom nasan och ut genom munnen. Djupt. Lugnt.

« Du gar pa sandstrand. Hur kanns det?

o Du gar pa smasten. Hur kanns det?

e Du tar upp sno och kramat en snoboll. Hur kanns det?

« Krama en isparla och kasta ivag allt du kan.

» Tugga pa seg kola. Svalj. Hur kanns det?

« Tugga pa saftig persika. Svalj. Hur kanns det? Likhet? Skillnad?

» Du ser en vacker glasflaska. Hur ser den ut?

« Du tar av locket och drar in doften - av ammoniak! Hur kanns det?

» Ny flaska. Visualisera.

o Du tar av locket och drar in doften - av sommarblommor! Hur kanns det? Likhet? Skillnad?

« Du star framfor ett hoghus pa 12 vaningar. Pa marken star en brandbil med sin stege
uppfalld till taket. En brandman borjar sin klattring upp for stegen. Folj honom med
blicken anda tills han nar sista steget. Val uppe raddar han en liten ensam hund genom
att stoppa den innanfor jackan. Brandmannen klattrar ner till marken, folj honom med
blicken anda ner.

» Ligg en stund och vack sedan kroppen, upp till sittande.

Tips!

Nar du introducerar de olika momenten kommer nagon att visualisera och uppleva det du
sagt pa en gang medan det kan ta en betydligt langre stund for andra. Gor garna klart detta
for deltagarna innan du startar ovningen. Tydliggor att de kan fortsatta med samma sak tills
du ger ny instruktion. Om de upplever att nasta instruktion kommer for tidigt kan de valja
att stanna kvar i det de gor en stund till och hoppa over den nya instruktionen eller avsluta
det de gor och ga vidare.
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BRANDMANNEN

Avspanning

Det kan vara ett bra satt att avsluta teaterpasset med en avspanningsovning.
Genom att leda deltagarna i avspanning sa hjalper du dem att landa i sig sjalva i lugn och ro.

Med avspanning avses har en kropp som spanner av men en mental narvaro.
Det handlar alltsa om att medvetet kanna in kroppens signaler och arbeta aktivt for att
na lagsta mojliga spanningsgrad.

Tips!
Du bor som ledare strava efter att inge ett lugn samtidigt som du driver dvningen framat.
Avsikten ar inte att deltagarna ska slappna av (och somna...) utan de ska spanna av.
Det passar oftast bra med lugn musik i bakgrunden nar man arbetar med avspanningsovningar.

Om du vill dampa ljuset en aning sa gar det bra, men slack inte for mycket.
Risken finns da att deltagarna blir trotta istéllet for avspanda.
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