Lyssna pa ljud

DELTAGARE TIDSATGANG
2-20 pers 5-10 min

SA HAR GAR DET TILL
FORKLARA

“Under en minut ska vi vara stilla och lyssna pa ljuden omkring oss. Du kan
rakna, till exempel med fingrarna, hur manga ljud du hor.”

SLAPPNA AV

Be alla att sitta eller ligga i en bekvam stallning.
Be alla blunda eller rikta blicken nerat och ta ett djupt andetag.

“ LYSSNA

Var i stillhet och lyssna.
Avrunda férsiktigt efter en minut.

W DELA
Om ni vill, dela med er av hur manga eller vilka ljud ni hérde.

TIPS TILL FACILITATORN

e Gor denna 6vning pa en trygg plats dar gruppen inte blir avbruten.

e Paminn om att det inte finns nagot ratt eller fel svar nar en pratar utifran sin
egen upplevelse.

o UTVECKLA: Gar det att gora dvningen med olika sinnen, som till exempel lukt,
kansel, rorelse?

e REFLEKTERA: Hur var energin i gruppen fére och efter évningen?

CLOWTER

UTAN GRANSER



