LYSSNA IN RUMMET

Alla ligger ner pa en egen plats i rummet.
Be dem lyssna efter ljud utanfor rummet - i rummet - hos dig sjalv.

Tips!
Det gar lika bra att gora 6vningen i omvand ordning,
dvs. borja lyssna pa ljud hos sig sjalv och sedan arbeta sig utat.

En variant ar att bara lyssna pa ljud i rummet.
Da kan du som ledare skapa dessa ljud.

Ytterligare en variant ar att lyssna pa saker som du som ledare slapper i golvet. Borja
med tunga saker och arbeta dig ner till exempel en bit av ett papper.

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 kdnna 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 6vningen 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 istallet fér avspanda.

Tfn: 070-250 69 06.
E-post: info@teatermila.se
Hemsida: www.teatermila.se




