OM JAG VAR ETT TRAD

Det har ar en 6vning som vi lanar av den ryske teatermannen Konstantin Stanislavskij.
Alla deltagare lagger sig i rummet sa att de far ett eget arbetsutrymme.

Alla ska blunda.

Ledaren instruerar;

Om du vore ett trad, vilket trad skulle du vara?
Fundera pa hur det skulle kannas att vara just det har tradet.
Var befinner du dig?

Vad ser du?

Vilken arstid ar det?

Vilket klockslag pa dygnet ar det?

Vad finns runtomkring?

Vad tycker du om det som finns runtomkring?
Vad hor du?

Vad kanner du?

Dofter?

Lamna tradet.

Se det forsvinna ifran dig.

Kann in rummet.

Vack kroppen.

Kom upp till sittande.

Tips!
Efter 6vningen kan deltagarna fa beratta om sina trad. Det kan ni gora i par,
i smagrupper eller som en runda.

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.

Avspanning

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 for avspanda.
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