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Orest Koslowsky fsddes
1914, exake vilket datum vet jag inte,
for nidr vi firade hans fodelsedag var
det alltid med en kinsla av att denna
egentligen infoll vid ett annat datum.
Med vad spelade det for roll? Vi ville
fira Orest, som genom &ren blivit en
centralfigur for s ménga av oss pa
skolan.

Orest var donkosack, det var han
noga med att pipeka. Han kom via
Konstantinopel till Berlin och forst
1945 anlinde han till Malmé. Han
var dd statslds och bérjade ofta sina
presentationer med att han valt sin
svenska nationalitet av egen fri vilja.
Han tyckee detta var finare 4n att ha
blivit f6dd in i en viss nationalitet.
Den fria viljan gick som en réd trid
genom allt Orest levde.

Orest var en mycket stdtlig och
vacker man. Mot slutet av sitt liv
nir sjukdom, alderdom och sorg
tyngt hans uppenbarelse drog han sig
medvetet tillbaka si att virt minne av
honom skulle f6rbli opaverkat.

Nir Orest undervisade anvinde
han hela sin personlighet. Han
hirmade, skojade med, stod ibland
patringande nira den han undervisa-
de. Andai tog ingen illa upp. Han var
en genomgod minniska. Det kinde
alla genast.

Orests betydelse for Teaterhog-
skolan i Malmo kan inte 6verskattas.
Vi har alltid haft ett rykte om oss att
véra elever "syns” bra pd scenen — de
”star” bra. Detta dr Orests fortjinst.

Tack och lov lade Orest ner stor
moda pd att formulera sina dvningar
och han anstringde sig verkligen for
att fora vidare sin metod. Dirfor har
vi nu méjlighet att fortsatt dtnjuta re-
sultaten av dessa till synes enkla men
intensivt kraftfulla 6vningar.

Barbara Wilczek Ekholm

Omslagsfoto: Sven Ahlstrom
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Orest Koslowsky
1914-1997

Orest Koslowsky kom frin bérjan frin dansen, dir han blev ett vilkint namn
under 40- och 50-talen. Men det 4r som pedagog inom teatern han fortfarande ir
levande l&ngt efter sina egna 4r i rampljuset. Alla elever som gite ut frin Teaterhog-
skolan i Malmé - och didrmed en stor del av landets skidespelare 6ver huvud taget
- har i ndgon form tagit del av Orest Koslowskys undervisning.

Orest kom frdn en kosackfamilj i Rostov, bérjade dansa som tjugodring och
tillhérde en tid en trupp under den kiinde dansaren Leon Voijzikoski. Efter att ha
varit bostatt i Konstantinopel kom han till Berlin, dir han framtridde som gistso-
list p& Deutsches Opernhaus. Han uppticktes av tyska filmproducenter och fram-
tridde i flera filmer med stjidrnor som Marika Rokk och Zarah Leander. Vid det
nazistiska maktovertagandet begav han sig till Danmark, sedan till Sverige. 1945
kom han till Malmé dir han blev solist pd Hipp och p# Stadsteatern. Tillsammans
med sin hustru Berta upptridde han idven pi varietéscener i Képenhamn och Paris.
Men han férblev bofast i Malmé under resten av sitt liv.

Fran Scenskolans start 1964 undervisade Orest Koslowsky i rérelse. Han tog
under denna tid avgérande intryck frin en annan av skolans pedagoger, Andris
Blekte.

Koslowskys undervisning utgick frin det kanske mest grundliggande for en
skddespelare: att réra sig organiskt utifrén den egna kroppens férutsiteningar, eller
som det enkelt uttrycks i titeln for denna bok "Att std och att g&”. Detta blev ocksd
en ingdng till en sjilvkinnedom, ett sitt att positionera det egna jaget i férhillande
till rollfiguren. Orest Koslowskys undervisning kom att verka inspirerande p alla
andra av skolans @imnen, forutom att bilda en fysisk/mental grund f6r huvudimnet
scenframstillning.

Under Orest Koslowskys sista &r och efter hans bortgéng var det Lirlingen
Barbara Wilczek, som férde vidare hans pedagogik. Hennes egen undervisning
i denna och inte minst hennes forsvar for dess anda har starkt bidragit till att
Teaterhogskolan i Malmo kunnat hilla en enhetlig kurs i sin skddespelarutbildning
under ett par decenniers tid. Arvet frin Koslowsky har gitt in i skolans pedago-
giska grund, som dirigenom blivit konkret, rentav fysisk. Genom att inte vara
verbal har den inte heller kunnat bli dogmatisk. Den har kunnat 6ppna fér ett
brett spektrum av pedagoger med skilda konstnirliga infallsvinklar. Samtidigt har
den skyddat mot konturléshet och opportunism.

Barbara Wilczek ir i sin tur lirare till Susanna Moser, som medarbetar i ut-
formningen av denna bok. P4 olika vis fir Orest Koslowskys arbete méjlighet att
fortsitta inspirera konstnirer och pedagoger.

Erik Rynell
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Forord

Orestmetoden ir en rérelselira som arbetar med héllning och gdng. Den har
skapats av dansaren och rérelsepedagogen Orest Koslowsky som utformade sin
pedagogiska metod speciellt for skidespelaren. Detta skedde genom hans arbete
vid Malm Stadsteater och Teaterh6gskolan i Malmé frin 1947 fram till hans déd
1997.

Orest trodde pd minniskans méjlighet att utveckla sitt medvetande. Han drevs
av tanken pd hjirnans och minniskans outnyttjade resurser. Han ville hjilpa eleven
att uppticka och lita p4 sin egen férméga. Respekt, tolerans, kollektivitet var hans
overtygelse.

Han trodde djupt och litade fullstindigt pd sin metod. Den riktade sig i forsta
hand till skadespelare, dock hade han girna sett sin metod anvindas av alla min-
niskor.

Denna del ir ett vningskompendium i Orestmetoden baserat pa Orest Koslow-
skys egna kompendier. Med varsam hand har vi forsoke att tydliggéra instruktio-
nerna samt kompletterat med Orests egna citat och med bilder.

Ovning 5 och 16 ir endast knapphindigt beskrivna i originalet varfor dessa
instruktioner delvis 4r komponerade av oss.

For att underlitta forstdelsen av strukturen hos alla dvningar som utférs vid vig-
gen har vi tagit oss friheten att indra ordningsfoljden frén originalmanuset.

P4 sidan 15 publicerar vi forsta sidan ur Orests egenhindigt skrivna urspungliga
kompendium.

Barbara Wilczek Ekholm

Susanna Moser

Orest byggde sin metod i motet mellan kropp och tanke



Orestmetoden

Metodens mél ir att uppnd en psykofysisk balans i vilken kroppen blir neutral, det
vill siga dir maximal beredskap méjliggors med minimal energidtging i storsta
mojliga symmetri.

Skédespelaren ir i behov av medvetenhet om sin kropp béde i stillastdende och i
rorelse pd scenen.

Det ir viktigt att skidespelaren har tillging till ett fysiske neutralt utgingslige
for att sedan med kunskap och medvetenhet ha méjlighet att vilja hur hon/han
ska agera pd scenen. Skddespelaren miste medvetandegora sin egen fysiska dialekt
— dvs. det sitt varje minniska spontant rr sig pA — sd att denna inte stiller sig i
viigen for rollens uttryck.

Orests metod innefattar ocksé tankar om nirvaro, kinslighet, tydlighet, inlir-
ningsprocesser och koncentration — “papasslig uppmirksamhet”.

Nagra viktiga begrepp

Vertikalen

Orest brukade skriva “VERTIKALENY!
Vertikalen ir ett begrepp och ett verktyg som vi an-
vinder oss av i undervisningen, en tinkt linje som
gdr rake igenom kroppen.

Den gér genom huvudets mitt, fortsitter ner
genom bristkorgens mitt, vidare ner genom biick-
enets mitt och kommer ut mitt mellan benen, for
att slutligen nd underlaget vi stir pa mizt emellan
fotterna i linje med fotvalvens hogsta punke, strax
framfor inre fotknélarna. Stdr du pa ett ben faller
linjen genom den fot du stér pa.

Runt denna vertikala linje fordelar man sin vikt
for act hamna i den mest gynnsamma positionen,
dvs den position dir man har strst stabilitet och
mesta méjliga rorelsemdjlighet och krafttillging. I
Orestmetoden kallar vi denna neutrala position for
nollige (0-lige).

Nar vi star, liksom nar vi gar, anvander
Orestmetoden vertikalens samordnande helhet
foratt uppna minsta mojliga energiférbrukningi
relation till gravitationskraften.

Uppatstrackning

Orest pdpekar flera gdnger vikten av att hela tiden
ha tanken p& uppdsstrickning med sig i arbetet. Vid uppatstrickning frigors leder-
nas rorlighet, forutsatt att musklerna ir avspinda.

Istillet for att tinka p4 alla sma rorelser som kroppen ska utfora i ett visst moment



s4 f&r man stor hjilp om man tinker “uppét” och sedan later kroppen sjilv utféra
rérelsen utan detaljstyrning.

Jordgubbar med gradde “
Vid njutning slappnar man av.

Utifran detta faktum har Orest skapat en viktig komponent i sin teknik. Han
anvinder minnet av en njutningsfull smakupplevelse — jordgubbar med gridde
— for att slippa onédiga spinningar. En utandning/suck gér att muskelmassan
ger efter fér tyngdlagen och ger kroppen en god stabilitet, dock utan att férlora
hallningens resning tack vare uppatstrickningen.

Vi har i de kommande 6vningarna lagt in en jordgubbssymbol # p3 passande
stillen som en pidminnelse i arbetet, men man kan naturligtvis anvinda denna
teknik s& ofta man vill for att nd avspinning.

Paus

Nir Orest i sina instruktioner uppmanar till en kort paus menar han att man bor
anvinda pausen till att fornimma, det vill siga uppfatta vad som hinder i kroppen
som helhet. Det handlar om att lira sig uppleva nuet, fornimma vad som sker.

Lediga knén

Under sin tid som pedagog var orden “lediga knin” ndgot som Orest stindigt upp-
repade for sina elever. Kninas position har en avgorande effekt pd méjligheterna
att f3 tillgdng till sina fysiska resurser. Med l&sta knin, det vill siga nir du 6ver-
striicker knina bakat, hamnar din vikt p4 hilarna. Du stdr d4 utanfér din optimala
vertikalposition och har dirmed ocksd simre balans. Dessutom tippar ditt bicken
bakit och du hamnar i svank. Det i sin tur pverkar negativt din méjlighet att
anvinda din andning och didrmed din rést till fullo.

Armarna vid sidorna
Armarnas position pdverkar bréstkorgen. Brostkorgen skall varken vara ihopsjun-
ken eller fram/uppskjuten, utan bekvimt vilande runt sin vertikala axel.

Orest ville att armarna skulle hinga vid sidorna. Hingde hiinderna framfor
laren tog de for mycket uppmirksamhet f6r askddaren. Hinderna skulle bersra
larens utsidor. Man skulle veta var man har dem: Medvetenbet!

Att arbeta framfor spegel

Orest speglade oftast sjilv eleven. Han 6verdrev det som eleven sjilv inte mirkee.
Nu nir Orest inte finns framfér oss fysiskt i rummet viljer vi i allméinhet en

riktig spegel. Spegeln ir ett verktyg for att du sjilv ska kunna avgéra hur du utfor
ovningen. Det 4r ldtt att tro att man rdr sig pa ett visst sitt for att det 4r s& man
upplever det i sin egen kropp. Men det visar sig ofta att ens egen upplevelse inte
stimmer med verkligheten, och d& kan det vara bra att kunna kontrollera sig sjilv i

spegelns oforfalskade bild.



Att borja med hoger eller vanster

I de 6vningar dir vi instruerar start med hdger respektive vinster fot, ben, arm etc,
rekommenderar vi att du omvixlande startar med den ena respektive andra sidan
for att motverka rutinmissiga rorelser.

Papasslig uppmarksamhet
ORESTS anteckning

)Y  Ordet KONCENTRATION - innebiir sé mdnga olika komponenter.

Anddi anvinder man ordet for att fi den storsta mojliga arbetsinsats - pa EN
ging, ALLT!!
Text, hillning, ritt tempo i rirelse och spriket. Framfor allt “Stimningen” art
“fiinga in” publiken till uppmirksambet - pd vad som hinder pad scenen, i rol-
len.
Koncentration - innebir ofta en anstringning av alla komponenter och kan
utlisa blockeringar - glimska - den si kallade “black out”, i text och handling.
Vore inte di den foreslagna definitionen

"Papasslig Uppmarksamhet”

mera liimplig, mjukare och indd fordrande i disciplin och utforande av arbeter
i rollen.

A Tre de bra — 4% NER 4R
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Innehallsforteckning ur Orest Koslowskys évningskompendium
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Forsta sidan ur Orest Koslowskys dvningskompendium
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Ovning 1 Att sta rakt, VERTIKALT

Still dig med ben och fotter parallella titt intill varandra,
riktade frama3t.

Bickenet maste héllas under kroppen, €j skjutas fram
och ¢j heller bakat i svank.

Armarna hinger lings kroppens sidor.

Armbagarna hilles fritt, ¢j bakat och ¢j heller tryckta
mot kroppen.

Hinderna hilles med tumme och lillfingrar intill ldrets
utsida, dock inte militiriskt utan endast med en litt
bersring av laret.

L

ORESTS anteckning

Y Jordgubbar med gridde:
Viktigaste upplevelse!
Detta iir den visentligaste
kéiinslouppfattning for
ALLT framtida arbete

- med dvriga dvningar!




Ovning 2 Fbétterna i Vertikalen

Std i samma position som i 6vning 1.

Fotsulorna har kontakt med golvet bide vid hil och trampdyna.
Trampdynan vilar stadigt mot golvet bide pa stortd- och lilltasidan. Vikten ir
jimt fordelad mellan fotens bakre och frimre del.

Stdr man ritt kan man rora alla tirna utan att positionen indras i fotterna,
benen, bickenet eller kroppen i dvrigt.

Lyft alla tirna nigra ginger.

Avsluta med att std och ha tdrna i golvet utan att belasta dem. [

Orests skiss av foten

ORESTS anteckning

Y3 En kort paus i MITTEN och uppfatta FORNIMMA = vilka muskler
birjar arbeta?
Uppleva och njuta denna VILOPAUS i MITTEN med storsta BEHAG (Jord-
gubbar med Griidde)



Ovning 3 Vertikalens forskjutning i anklarna

Gér denna 6vning
framfor en spegel. D
kan du iaktta dig sjilv
s att du inte bryter
vertikalen, ”den raka
linjen”.

a) Std med ben och fot-
ter parallella tice incill
varandra.

b) Behaill vertikalens
raka linje genom krop-
pen och luta dig framét
i ankelleden (fotleden)
utan att belasta tirna
eller bryta vertikalen.
Paus

¢) Tillbaka till utgéngs-
stillningen.

d) Luta dig bakét, var
uppmirksam pd att du
haller linjen rak. Paus
e) Tillbaka till utgéngs-
stillningen.

f) Luta dig till hoger

a UPPAT! b d
Orest visar hur

man kan tanka

for att underlatta

ovningen. (Ges-

ten ingar inte i

ovningen)

sida, utan att bryta linjen. Paus
g) Tillbaka till utgdngsstillningen. [
h) Luta vertikalen &t vinster sida utan att bryta linjen. Paus

i) Tillbaks till utgdngsstillning. [

ORESTS anteckning

» Lyhirdher! = Lyrirligher!!



Ovning 4 Bickenets horisontal

A Std med ben och fotter parallella titt intill
varandra och med bickenet i horisontallige
(position 1).

Vrid forst ut héger och sedan viinster fot sd att
fotterna bildar en vinkel pa 25-30° (position
2).

Fraga dig sjilv vilken av dessa tvd positioner
som ger storst stabilitet? Du kan blunda for att
bist avgora detta.

B Std i position 1. Vrid ut hoger fot, direfter
vinster fot, vrid dter in hoger fot och direfter
vanster.

Upprepa rorelsen i ett mjukt fléde utan att den
paverkar bickenets eller 6vriga kroppens stillhet
och utan att luta dig till hdger, vinster eller bakdt. Rorelsen utgdr frin hoftleden.

Ovning 5 Gang mot spegel

Position 2
25-30°-vinkeln

Position 1

Gér denna dvning framfér en spegel s& att du kan iaktta att du verkligen gir rakr
fram och inte gir med en personlig dialekt.

A Utgdngsstillning: St rakt i din vertikal, hilarna ihop och fotterna i 25-30°-
vinkeln.

Férskjut vertikalen framdt frin hilarna och bérja gd.

I samma dgonblick som det ena benet frigérs for att ta ett steg, trycker stdnds-
benets hil ifrdn. Var uppmirksam pa att du redan i startégonblicket inte tillater
vikten att foras 6ver till det ena benet for att friligga det andra.

Bickenet ir riktat frontalt och horisontalt utan att vara last. Benets rorelse sker s
mycket som méjligt i hoftleden.

Var uppmirksam s att du inte sjunker
ihop nir du sitter ner foten i varje steg,
utan behéller din fulla lingd i gingen
genom uppdtstrickningen.

Ta 4-5 steg framit. [

Upprepa 6vningen 3-4 génger.

Orest gjorde denna Gvning dven pé ta.
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Ovning 6 Instéllning vid viggen

Std med hilarna ca 1 dm frin en viigg som ej har sockel nere vid golvet.
S6k den storsta bekvimlighet i varje moment innan du gr vidare dll nista. Det 4r
viktigt att bevara andningen fri under hela évningen.

Placera: a) hilarna mot viiggen genom att gd lugnt och kontrollerat rz4z bakdt,
ha en fotlingds avstind mellan hilarna
b) bickenet mot viggen tippat framdt s3 att svanken minskar

Obs! Se till att du inte lyfter axlarna i starten av nista moment

¢) armbdigarnas inre armbagsknotor mot viggen
d) handledernas insida mot viggen
e) hinder och alla fingrar mot viiggen
f) korsryggen mot viggen
g) skulderbladen mot viggen.
h) "Rulla” upp axlarna i riktning mot viggen och lit huvudet vila i den
vertikal linjen.
Spinn ¢j knilederna eller magmusklerna. Vifta girna lite pd tdrna. Andas.
G4 loss frin viggen.
Gér instillningen mot viggen en ging till innan du gir vidare till nista vning.
Det blir vanligtvis bekvimare och mera avspint den andra gingen.

b) Backenet c) Armbagarna f) Korsryggen g) Skulderbladen h) Axlarna
d) Handlederna



Ovning 7 Huvudet, halsen och nacken vid viggen

Huvudets rérelser vid viggen dr
ett moment som iterkommer
flera gdnger vid olika armposi-
tioner under varje vid viggen-
6vning. Utfor huvudets rérelser
exake enligt instruktionen dven
om vissa armpositioner férmin-
skar rérelseomfénget.

Utgéngsstillning: Std mot viggen
som i 6vning 6 eller i given posi-
tion ur annan vid viggen-dvning.
a) Hals, nacke och huvudet fors
rakt fram3t s3 langt som mojligt
utan att kroppen i &vrigt dndrar
stillning. Huvudet ska forbli i
horisontalt lige.

b) Huvudet - endast huvudet

- sinks s3 att ansiktet riktas mot
golvet. Ovriga kroppen forblir
of6rindrad.

¢) Huvudet - endast huvudet

- lyfts tillbaka till horisontalliget,
som ia).

d) Nacke, hals och huvudet fors
raket bakat till utgdngsliget.

Var observant si att du stannar
i O-liget och inte passerar den
vertikala linjen, dvs inte skjuter

huvudet f6r langt in mot viggen.

L

Utgangslage

21
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Ovning 8 Vrid huvudet horisontalt vid viggen

Utgangsstillning: St mot viggen
som i dvning 6 eller i given position
ur annan vid viggen-vning. Behill
huvudet i horisontalt lige under
hela 6vningen.

a) Vrid huvudet 4t ena sidan si lingt
det gir utan att bryta vertikalen.
b) Vrid tillbaks till utgdngsliget.

¢) Vrid huvudet it andra sidan s3
langt det gir utan att bryta vertika-
len.

d) Vrid tillbaks till utgéngsliget. w

Utgangslage

ORESTS anteckning
I Uppmiirksamgsr muskeln bakom

drat och vid bristbensfiistet



Ovning 9 Avgang fran viggen
Varje vid viiggen-6vning avslutas pa f6ljande sitt:

Sté enligt given slutposition frin den vid viggen-6v-
ning du arbetat med.

Fér ihop hilarna s act du stdr i 25-30°-vinkeln och
frigor dig frin viggen.

Tryck ifrin med vinster bens insida och g8 snett
framét hoger 3-4 steg, utan att bryta vertikalen.
Gor sedan samma sak 3t vinster.

ORESTS anteckning

33 Den PRIMARA TANKEN Striickning i
nacken upp” irdet VI K TI GASTE.
Varje annan tanke om HUR, VAD, NAR etc.
etc. ‘Spéirrar” ett obesviirar utforande av steger
at sidan.

Nir du gor denna évning med en lirare stir liraren
mitt emot dig och ber dig “spegla” henne/honom vid
avgdngen. Detta for att du inte ska planera it vilket
hall du ska g8, utan istillet vara pdpassligr uppmiirk-
sam, dvs lika beredd att folja vilket hall det 4n blir
(se sid 12).

Orest hade alltid en sprattelgubbe upphangd i Gvningsrummet. Han anvénde den for att
forklara sin metod: Om man ar uppstrackt “upphéangd” i vertikalen frildggs lederna sa att
axel- och hoftleder far storsta rorelsemajlighet.

Dessutom kunde Orest ibland anvénda sprattelgubben for att visa hur vi manniskor inte skulle
vara: Att oreflekterat folja en yttre paverkan, vara en skock far, mah, mah, mah.
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Ovning 10 1:a armrérelsen vid vaggen

Utgangsstillning: Std vid viggen som i évning 6.
Vrid hinderna s3 att lillfingrarna kommer mot viggen. Lyft underarmarna rake
framdt, 1at armbégarna stanna mot viggen.

Gér huvudets rorelser vid viggen (6vnning 7 och 8).

Lyft armarna strickta framdt till axelhsjd utan att axlar och skuldror héjs.
Var uppmirksam pd att bickenets position inte dndrats och att svanken inte dkat
p4 grund av armarnas rorelser. 8

Gor huvudets rorelser vid viggen (6vnning 7 och 8).

For vinster arm, fortfarande stricke, 4t sidan s att handryggen kommer mot vig-
gen.
Gor samma sak med hoger arm. ¥

Gér huvudets rorelser vid viggen (6vnning 7 och 8).

Vrid armarna s8 at lillfingrarna vidror viggen.

Vinkla hinderna uppat s langt du kan, striick armbégarna och tryck axlarna nedét
(se bild). St4 s3 en liten stund. ¥

Striick ater hinderna rake ut.

Sink armarna titt intill viggen halvvigs ner mot utgdngsstillningen.

Vrid i axellederna s att inre armbdgsknotor och handflator liggs an mot viggen.
Sink armarna till utgdngsstillning.

Frigér hinder och armar frin viggen och placera dem s att tcummar och lillfingrar
bersr utsidan av I3ren.

Avging frin viggen som i dvning 9.

-




Ovning 11 Sta pa ett ben med bickenet kvar i horisontallige

I denna dvning ir en spegel nod-

vindig. .
Utgéngsstillning: St med hilarna i g

en fotlingd ifrdn varandra och med
fotterna vinklade utit 25-30°.

For 6ver tyngden till héger ben
genom att férskjuta vertikalen i en
jimn rorelse utan att rubba bicken
eller axlar ur deras horisontal- och
frontalldge. Rorelsen sker i hoft-
lederna. Vinster fots trampdyna
forblir vid sin utgdngsposition, bara
vinstra hilen lyfts frin golvet (bild
1). ¥

For vinster fot intill hoger ankel.
Vinster fot vidrér ej golvet. Utan

spinning eller anstringning stir du bild 2

. o 1w . Orest paminner om
vertikalt p& hoger ben (bild 2). Paus att biickenet ska

bi-behallas i horison-
tallage. (Gesten ingar
inte i 6vningen)

ORESTS anteckning

Y Denna rorelse, stillning, position,
har ju varje méinniska nir man

gdr, forflyttar sig.

For vinster fot tillbaka, s att du fir trampdynan
i golvet.

Utan att bryta vertikalen f6r du éver tyngden

till bdda benen igen med fortsatt horisontalt och
frontalt lige i bicken och axlar.

Gor dvningen igen, fast denna ging 4t vinster.

Upprepa hela dvningen 3-4 génger.

ORESTS anteckning

Y Vertikal uppstréickning
alltid det PRIMARA

Har visar Orest hur man inte ska
gora. Han har gatt for langt dver
0-laget med brostkorgen och
bryter darmed vertikalen.
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Ovning 12 Vertikal uppritning

Utgéngsstillning: Std med hilarna en fotlingd frén varandra och fétterna vinklade
utdt 25-30°.

a) Boj kniina rakt 6ver fotterna.

b) Tippa bickenet bakat s3 att du fir en 6verdriven svank utan att broskorgen
paverkas.

¢) Boj huvudet i nacken /elr bakét och 6ppna samtidigt munnen.
Kontrollera att tdrna ir rorliga.

d) Strick knina - endast knina - s att dverkroppen tippar framét utan att vinkeln
i hoftleden férindras. Spinn av i axlarna si att armarna hinger fritt.

e) For fram bickenet - endast bickenet - in under dig s3 lingt som majligt utan att
bréstkorg, huvud eller knin dndrar position.

f) For nacken bakat s3 att du lyfter huvudet till 0-lidge, samtidigt som du ritar upp
kroppen till utgdngstillningen. [ ]

ORESTS anteckning
Y Tink art: med nacken “foljer” hela verkroppen och ryggen med, av sig sjiilv.

Upprepa hela évningen 3-4 génger.




Ovning 13  2:a armrérelsen vid viggen

Utgangsstillning: Still
dig vid viggen som i
6vning 6.

Vrid hinderna si att
lillfingrarna rér vig-
gen.

Tryck axlar och skul-
derblad nedit och lyft

samtidigt armarna,
utmed viggen, till

axelhsjd (se bild). #

OBS! Oka inte svanken vid armarnas ligesforindring.

Gor huvudets rorelser vid viggen (6vnning 7 och 8).

Vrid armarna frén axelleden s att handryggarna ror viggen.

For de strickta armarna i axelhéjd framat, behall hela ryggen i viggen. #

Gor huvudets rorelser vid viggen (6vnning 7 och 8). [ ]

B&j armarna i armbdgsleden och f6r dem snett nedr dill viggen.

Vrid hinderna si att handflatorna riktas nedit.

Sink armarna till utgdngsstillningen.

Frigor hinder och armar frin viggen och placera dem s att tummar och lillfingrar

beror utsidan av liren.
Avgéng frin viggen som i évning 9.

Tjolahopp!
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Ovning 14 Korsgang

Programmerad

Ovningen underlittas om man féljer en utritad sicksack-bana pa golvet (se skiss).
Ovningen bor utforas framfor en spegel.

Utgdngsstillning: Std rake i din vertikal rikead framat med hilarna ihop och fot-
terna i 25-30°-vinkeln och med startkrysset mellan fotterna.

a) Forskjut vertikalen snett framit vinster genom att trycka frin med héger bens
insida och ta ett steg. Du stdr d4 i din vertikal pd vinster ben med hoger fots tér
kvar i golvet (bild a).

Var uppmirksam sé att bicken och axlar 4r i horisontalt och frontalt lige.

b) Lyft héger ben, utan att réra bicken och Gverkropp, sé att laret bildar rit vinkel

med Gverkroppen, (bild b). #

c) Forskjut vertikalen s att du sitter ner hoger fot snett framfor och till vinster
om vinstra foten (bild ¢). Hela kroppsvikten vilar p& héger fot. Vinster fots tir dr
kvar i golvet. Bicken och éverkropp behéller sina horisontala och frontala ligen.

d) Lyft vinster ben, utan att rora bicken eller verkropp, sa att laret bildar rit
vinkel med 6verkroppen.



e) Forskjut vertikalen snett framit vinster genom att trycka frin med héger bens
insida och ta ett steg. Du str d& 4ter i din vertikal pa vinster ben med héger fots

tar kvar i golvet (bild a). [
Fortsitt g pa detta sitt fram till forsta krysset.
Gor sedan samma ging som ovan fast nu at hoger. Fortsitt $vningen tills du ndr

malet (se skiss).

20m

24 m /7

Fran kryss till kryss

Nir du har kontroll p& 6vningens alla moment, kan du g i en f6ljd och endast

stanna till vid kryssen. [

29



Ovning 15 3:e armrérelsen vid viggen (bréstsim)

Utgangsstillning: Still in dig vid viggen

som i 6vning 6.

Vind hinderna s& att lillfingrarna ror
viggen.

Tryck axlar och skulderblad nedét och
lyft samtidigt armarna utmed viggen till
horisontallige.

Vrid hinderna sé att handryggen ror vig-

gen. '

Gor huvudets rorelser vid viggen (6vnning
7 och 8).

NYTT: Brostsim

a) Med strickea hinder och fingrar bojer
du underarmen i armbdgsleden i rit vinkel

framit; 6verarmarna vilar mot vaggen.

Goér huvudets rorelser vid viggen (6vnning

7 och 8).

b) B6j underarmen i armbégsleden in mot
nyckelbenet medan éverarmarna fortfa-
rande vilar mot viggen.

c) For armarna framit si att de blir

strickea. ¥

Gér huvudets rorelser vid viggen (6vnning

7och 8).

d) Vrid armarna som i bréstsim och for
handflatorna i en bige till viggen.

e) Vrid de strickta armarna frin axelleden
si att handryggen vilar mot viggen. #

Upprepa a - e flera ginger.

Var uppmirksam pd att bickenets position inte dndrats och svanken inte dkat.
Avslutning:

Vrid hinderna s3 att handflatorna riktas neddt och lillfingrarna vidror viggen. Sink
armarna lings viggen till utgdngsstillningen.

Frigor hinder och armar frin viggen och placera dem s att cummar och lillfingrar
beror utsidan av ldren. ¥

Avgang frin viggen enligt 6vning 9.



Ovning 16 Géng — framéat och programmerad bakat

Gor dessa 6vningar framfor en spegel. D4 kan du kontrollera att du verkligen gar
rake framdt respektive bakdt och inte tappar bickenets horisontala lige.

Orests varaiant

Utgdngstillning: Std rake i din vertikal med hilarna ihop och med fétterna i 25-
30°-vinkeln.

a) Borja gingen med att forskjuta vertikalen framét och gd 5-6 steg.

Fortsitt ddrefter bakdt med f6ljande programering av varje rorelse, dvs langsamt
och med observation steg for steg.

b) Férskjut vertikalen bakét sd att du tar ett steg och blir stdende med hela vikten
pa hoger ben och med vinster trampdyna vilande kvar mot golvet (bild b).
Kontrollera att du stdr i 0-lige. Bibeh3ll bickenet frontalt och horisontalt.

Paus

¢) Vinsterfoten lyfts till knihojd och passerar f6rbi hdgerbenets kni i sitt steg
bakdt (bild c1), s3 att du blir stiende i 0-lige pd vinster fot med héger trampdyna
vilande mot golvet (bild ¢2). w

G4 5-6 steg bakdt pd detta vis.
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Féljande tvé varianter av denna svning fanns inte med i Orests orginalkompendium
trots att han anvinde dem i undervisningen. De finns dock bevarade genom hans tvi

adepter Barbara Wilczek-Ekholm och Hafdis Arnardottir.

Barbaras variant

Utgangstillning: Sta rake

i din vertikal med hilarna
ihop och med f6tterna i
25-30°-vinkeln framfor en
spegel.

a) Forskjut vertikalen bakat
sd att du tar ett steg och blir
stdende med hela vikten pd
héger ben och med vinster
trampdyna vilande kvar
mot golvet (bild a). Stanna
och iakttag att du verkligen
str i 0-lige. Bibehall bick-
enet frontalt och horison- 3 b

talc. ¥

b) Fér in vinster fot s3 att den vilar vid héger ankel (bild b). Rérelsen sker i knile-
den. Kontrollera att du fortfarande stér i 0-lige.

c) Forskjut vertikalen bakat och ta ett steg s att du blir stiende med hela vikten pa
vinster fot och med héger trampdyna vilande kvar mot golvet (bild ¢).

L

Fortsite pd samma sitt flera steg bakac.

Hafdis variant

Utgdngstillning: Std rake i din vertikal med hilarna ihop och
med f6tterna i 25-30°-vinkeln framfor en spegel.

a) Forskjut vertikalen bakét och ta ett steg s3 att du blir stiende
med hela vikten p8 vinster fot och med héger ben lyft s att
l&ret bildar rit vinkel med 6verkroppen. Hoger bens vad och
fot hiinger avspinda. Stanna och iakttag att du verkligen stdr i
0-lige. ¥

b) Férskjut vertikalen bakt och ta ett steg si att du blir sta-
ende p4 hdger fot och med vinster ben lyft i en rit vinklel mot
overkroppen.

Fortsitt pd samma sitt flera steg bakit.




Ovning 17  4:e armrérelsen vid viaggen
(bréstsim med plié)

Denna 6vning ir likadan som 6vning 15, men
med bojda knin, plié.

Utgdngsstillning: Still in dig vid viggen
enligt 6vning 6 och bdj sedan pd knina.

Gér arm- och huvudrérelserna enligt 6vning
15.

Behall knina bsjda hela 6vningen igenom,
och strick pa benen f6rst nar du kommit till
utgdngstillningen.

Frigor hinder och armar fran viggen och pla-
cera dem s4 att tummar och lillfingrar bersr
utsidan av liren.

Avgéng frin viggen enligt 6vning 9.

Ovning 18 Stabilitet i héftleden, tendu

Goér denna dvning framfér en spegel.

Utgangsstillning: Sté rake i din vertikal med hilarna ihop
och med fétterna i 25°-30°-vinkeln.

a) For hogra benet glidande 4t sidan snett framag, tills du
har endast trampdyna och tdr kvar i golvet. Behall verti-
kalen s3 att bickenet och 6verkroppen forblir i horisontal-
lige.

b) For glidande hager ben tillbaka till mitten. w

c) Gor samma sak med vinster ben.

Gor 6vningen flera ginger i ett mjukt fldde utan att
forskjuta vertikalen eller férindra bickenets och brostkor-
gens postioner.

Orest gjorde denna dvning dven pa ti.

Orest p&minner om vikten av att tanka UPPAT for att
underldtta 6évningen. (Gesten ingar inte i Gvningen)
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Ovning 19 5:e armrérelsen med medicinboll

Anvind en 3-kilos medicinboll.

A Utgingsstillning: St rake i din
vertikal med hilarna ihop och fot-
terna i 25°-30°-vinkeln.

Hall bollen i bida hinderna pé
strickta armar ovanfér huvudet.

a) G4 framdrt utan att “gunga’ i bick-
enet, hdll axlarna nerdragna.

b) Fortsitt att gd, for dver bollen
till den hogra handen, fortfarande
pA striickt arm och axeln nerdragen.

Sink lugnt vinster arm ner till vinstra
larets utsida.

o) Lyft lugnt vinster arm och fér till-
baka bollen si att du hiller den med

bida hinderna, hela tiden giendes utan att gunga i bickenet.
d) Gér om punkt b) och ¢) med bollen i vinster hand.

Upprepa.

Orest gjorde denna 6vning dven pd ta.

B Ovning for tvi personer.
Utgangsstillning: Std mitt
emot varandra pé cirka tre
meters avsting.

Std med hilarna en fotlingd
ifrn varandra och med fot-
terna vinklade utdt 25-30°.

a) Kasta bollen dill din partner,
anvind bara armarna, ¢j hela
kroppen och hill axlarna nere.
b) S4 snart bollen ir kastad for
du bida armarna till I3rens ut-
sidor utan att armarna gungar
okontrollerat eller fors ned i krampaktig stelhet. Lat armarna vila dir tills det 4r
dags att ta emot bollen igen [

ORESTS anteckning
, , Ova upp koordination av RORELSE och TANKE



Ovning 20 Programmerad géng, halv runda
Gér denna dvning framfor en spegel s att du kan iakttag att bicken och axlar forblir
i horsontalt lige.

Utgéngsstillning: Std rake i din vertikal med hilarna ihop och fétterna i 25°-30°-
vinkeln.

a) Forskjut vertikalen
till hogra benet och for
vinster ben, genom

en rorelse i hoftleden,
bakit s3 att endast
trampdyna och tar for-
blir i golvet. Bibehll
horisontalt och frontalt
lige i biicken och axlar
och 13t fotterna forbli
vinklade utic.

b) Fér vinster ben med
strickt kni och med
trampdyna och tir kvar

i golvet, i en halvcirkel-

rorelse framat.

c) For bickenet framét,
med bibehillet horisontalt och frontalt lige och stanna nir bickenet 4r mitt emel-
lan fotterna.

d) Std i denna stillning och lyft tdrna och 14t dem 4ter slappna av mot golvet.
L

e) Lyft hoger hil och for samtidigt bickenet framdt, fortfarande i horisontalt och
frontalt lige, s& att du stdr pd vinstra benet och har héger trampdyna kvar i golvet.

Upprepa évningen frin b) men nu med héger ben.
Fortsitt pd samma sitt flera steg framét.

Upprepa hela 6vningen 3-4 ginger.

Ia":f‘"i Som Sw VET — féa/-_’;ﬂ fl-"!,;'j;_k zfl.:i,,p__
tYIZHsZ'J'\ -E“"irr ¥
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Ovning 21 6:e armrérelsen vid vaggen, stora rundan

Utgangsstillning: Still in dig vid viggen som i 6vning 6.

Vrid hinderna s att lillfingrarna rér viggen.

Tryck axlar och skulderblad nedét och lyft samtidigt armarna, utmed viggen, till
axelhojd.

Vrid armarna frin axelleden s att handryggen ror viggen. ¥
Goér huvudets rorelser vid viggen (6vning 7 och 8).
NYTT: Stora rundan

a) Lyft de strickta armarna lings
viggen och stanna p4 halva

vigen upp mot taket. Se till att
axlar och skulderblad behalls

nere.

b) Vrid armarna si att tummar
och pekfingrar vilar mot viggen
(se bild).

c) For sedan de strickta ar-
marna léngs vdggen upp ovanfor
huvudet.

Paus
Gér huvudets rorelser vid vig-
gen (6vning 7 och 8).

d) Sink de strickta armarna till
axelhdjd med en vridning i axel-
leden s& att handryggarna vilar

mot vaggen.

e) Sink armarna vidare halvvigs
ned mot golvet och vrid armarna si att inre armbagsknotor och handflator vilar
mot viggen.

f) Sink armarna till utgdngsstillningen.

Frigor hinder och armar frin viggen och placera dem s att tcummar och lillfingrar
bersr utsidan av 1aren. ¥

Avgang frin viggen enligt 6vning 9.

ORESTS anteckning
» Mycket besvirligt, mycket viktigt att axlar trycks “ner” under hela Gvningen



Ovning 22 Menuett — gang till musik

Utgdngsstillning: St rakt i din vertikal med
hilarna ihop och fotterna i 25°-30°-vinkeln.

Se till att du gir rake fram och bibehaller uppit-
strickningen genom hela 6vningen.

G4 “elegant” och med “litthet” till menuettmu-
sik, men gi vanligt, ej dansant.

a) G 8 takter vanlig, naturlig géng.

b) G& 8 takter pd ¢4.

¢) Vixla mellan dessa tva.

Upprepa a) till ¢) 4-8 ginger

Till denna svning anviinde Orest Luigi Boccherinis
Menuett ur Strakkvintett nr 1, E-dur, op 13:5.

Ovning 23 7:e armrorelsen vid viggen

Utgéngsstillning: Still in dig vid viggen som i
dvning 0.

Vrid hinderna s4 att lillfingrarna rér viggen.
NYTT:

a) Ligg dina hinder med handflatorna vilande
mot larens yttersidor; de inre armbagsknotorna
forblir pé sin plats vilande mot viggen.

b) For armbégarna ut &t sidorna samtidigt som
handflatorna fortsitter att ha kontakt med krop-
pen. G4 ¢j hogre upp #n till héftbenskanten (se bild).
¢) Kontrollera att vertikalen 4r uppritad i nacken,
att skuldrorna fortfarande vilar mot viiggen och att
svanken inte kat. ¥

Gor huvudets rorelser vid viggen (6vning 7 och 8).
d) Placera hdger hands lillfinger mot viggen.

Lat armbagsknotan vila pa sin plats och glid med héger underarm ut 4t sidan s8 att

b&h

armen blir rak, dock ¢j éverstrickt. Gor samma sak med vinster arm. #¥

e) Kontrollera att vertikalen 4r uppritad i nacken, att skuldrorna fortfarande vilar
mot viggen och att svanken inte okat. ¥

f) Lat de strickta armarna, med lillfingrarna mot viggen, glida nedét till larens
utsidor. Paus

Goér huvudets rorelser vid viggen (6vning 7 och 8).

g) For armarna dillbaka tll position d).

h) Fér underarmarna och hinderna tillbaka in mot héften, armbagsknotorna ska
fortfarande berdra viggen (se bild).

i) Hinderna fors nedst lings lirens utsidor si att armarna blir raka. ¥

Avgéng frin viggen enligt 6vning 9.
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Ovning 24 Balansera

Utgangsstillning: Std rake i din vertikal med hilarna
ihop och fétterna i 25°-30°-vinkeln.

A Balansera en ca 1 meter lang tristav pa hoger eller
vinster hands l&ngfinger. Fér den lediga handen till
larets utsida och ldt den lugnt vila dir och hall blicken
vilande rakt fram.

B Utfor olika uppgifter, exempelvis som att gi vanligt
fran en punke till en annan eller sitta sig p4 en stol. ¥

I E

ORESTS anteckning
YD Zunke och tankar utliser en Jysisk aktivitet redan

innan man ‘fattar” vad man gor.
Man miirker snart vid varje ny uppgift och i
néirheten av ett nytt skeende - en ORO i rorelsen

Ovning 25 Gang med tristav (att ga med axlarna
och backenet horisontala)

Gér denna 6vning framfor en spegel s att du kan iaktta dig sjilv.

Utgéngsstillning: Sta rakt i din vertikal, hilarna ihop och fétterna i 25-30°-vin-
keln.

Overarmarna ska frin axlarna vara rikcade rake ut &t

sidorna, underarmarna och hinderna ska vara riktade
framit med tummarna uppit. Tristaven, som bér vara ca
en meter ldng, vilar mellan tummar och pekfingrar.

a) Forskjut vertikalen framdrt och ta ett steg. Det fria benet
fors framét och lyfts hogt (se bild).

Axlar, bréstkorg och bicken vilar stilla i sina positioner.
Rorelsen sker 1 hoftleden.

G4 lugnt fram3t pd detta vis med ett steg i taget 5-6 steg s&
att du blir stdende med hela vikten pd en fot.

b) Férskjut vertikalen bakét och ta ett steg sd att du blir
stdende med hela vikten pa en fot. Det fria benet lyfts
hogt (se bild). G4 lugnt bakat pa detta vis med ett steg
i taget 5-6 steg. Axlar, brostkorg och bicken vilar stilla i
sina positioner.

Atergi dll utgdngstillningen. w
Upprepa.



Ovning 26 8:e armroérelsen vid viaggen
(asymmetriska armrorelser)

Vid vaggen

Utgdngsstillning: Still in dig vid viiggen som i 6vning 6.

a) Behall hoger arm stilla vilande mot viggen medan du gér f6ljande med vinster
arm:

Vrid vinster hand s4 att lillfingret kommer mot viggen.

Lyft handen och underarmen rakt framit, lat armbsgen stanna mot viggen. ¥
Gor huvudets rorelser vid viggen (6vning 7 och 8).

Lyft hela armen strick framét till axelhsjd utan att axel och skuldra hojs. #¥
Gor huvudets rorelser vid viggen (6vning 7 och 8).

Foér armen, fortfarande stricke, 4t sidan med handryggen mot viggen.

Gor huvudets rorelser vid viggen (6vning 7 och 8).

Vrid handen s8 att lillfingret vidror viggen.

Sink armen lings viggen till utgangsstillningen. #¥

b) Vinster arm vilar stilla mot viggen medan hoger arm utfor rérelserna ovan.

Frigor hinder och armar frin viggen och placera dem s att tummar och lillfingrar
berdr utsidan av laren.
Avgéng frin viggen enligt 6vning 9.

Utan vagg
Ovningen utfors utan vigg och framfor en spegel.

Utgdngsstillning: Sté rak i din vertikal med hilarna ihop, fétterna i 25-30°-vinkeln
och med armarna vilande mot larens yttersidor.

Behall héger arm stilla vilande mot larets yttersida medan du gor fljande med
vinster arm:

a) Lyft vinster hand och underarm rake framit s att den bildar 90° vinkel med
overarmen. Lat armbdgen stanna med berdring mot kroppen.

Lyft hela armen striickt framét till axelhsjd utan att axel och skuldra hojs. #

For vinster arm, fortfarande striicke, ritc ut it sidan med handryggen riktad bakat
utan att forskjuta vertikalen.

Vrid handen frin axelleden s3 att handflatan riktas nedit.

Sink armen hela viigen ner till utgdngstillningen. [ J

b) Behall vinster arm stilla och vilande mot l3rets yttersida medan du gér ovanst3-
ende rérelser med hoger arm.
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Ovning 27 Vals - gang till musik

Utgingsstillning. Std rak i din vertikal med hilarna ihop och fotterna i 25-30°-
vinkeln.

Se till att du gir raks fram och bibehiller uppétstrickningen genom hela évningen
dven om musiken inbjuder till att gunga 4t sidorna precis som i vals.

Langsam gang

I denna 6vning gir du bara pi ettorna i varje takt.

I forsta takeen tar du ett steg med vinster ben, i andra takten tar du ett steg med
héger ben.

Exempel: vinster 1-2-3, hoger 1-2-3 och sd vidare.

Fortsitt s med 16 och ddrefter 24 takter.

Snabb gang
I denna 6vning tar du ett steg pd varje pulsslag, dvs tre steg i varje takt.

Mirk ettorna i varje takt.
Exempel:  héger 1 - vinster 2 - héger 3,

vinster 1 - héger 2 - vinster 3 osv.



Slosa inte bort din kraft.
Anvand den till konstnarligt skapande!
Ha talamod, det tar sin tid...

Lo
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Del 2

Orests tankar och funderingar
kring sin metod
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Forord

Vid ett besck i Orests ligenhet efter hans bortgéng rikade jag hitta ett litet kol-
legieblock i vilket han sommaren 1986, pd semester i Sydfrankrike, nedtecknat
sina tankar kring rorelsearbetet med skddespelarstudenter. Det framgick av texten
att han ville f& den utgiven. Dirfor utges hir en varsamt redigerad version dir
Orests egen text i faksimil stdr med min utskrift i anslutning. P4 detta sitt hoppas
jag att de som kinde Orest kan héra hans egen rést tala genom orden, och att de
som inte hade férmanen att triffa Orest personligen kan komma honom och hans
tankegdngar nirmare genom att ta del av hur han sjilv uctryckee sig.

Orest vinde sig sirskilt till dem som sjilv arbetat med hans rérelsemetod, men
jag dr dvertygad om att alla som ir intresserade av hur kroppen och psyket samspe-
lar kan ha glidje av detta material.

Barbara Wilczek Ekholm
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Den 6vningsplan som du héller i din hand har
du ej nytta av om du ej genomgatt kompendiets
ovningar tillsammans med en kunnig och noggrant
observerande pedagog.

For att kunna fornimma, kanna allt i sin helhet,
fordras ett starkt behov, en dnskan, en motivation.
Detta blir som en enkel, nastan naturlig férutsatt-
ning.

En 1dng tid far du rakna med att ha talamod
med dig sjalv. For dig sjalv. Ofta tror man att man
har forstatt, men samtidigt vet man att man fort-
farande inte begripit — nar man latsas att man gor
nagot.

Jag skulle vilja jamféra denna metods bildnings-
process i hjarnan med den skolningstid det tar att
lara sig skriva och lasa. Bokstav fér bokstay, stavelse
for stavelse, médosamt arbete innan
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man egentligen forstar vad man skrivit eller last.

Individuella anlag och uppfattningar spelar alltid
med in i varje inlarningsskeende.

| dagslaget av vad vetenskapen vet om hjarn-
funktionen, om manniskans férmaga att lara
kanna sin kropp och sjal, kan, eller battre sagt,
borde manniskor vara mer mana om sina egna och
darmed andras liv.

Dessa tankegangar ar ytterst viktiga for den
som tanker sig bli skadespelare.

Psyke och Fysik, tvd av manga komponenter, ger
skadespelaren mojlighet att lara sig detta yrke.
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Min storsta och viktigaste uppgift ar, i synnerhet
under de forsta lektionerna, att fa elevens/studen-
tens fortroende. Det ger eleven/studenten en saker-
hetskansla for sig sjalv och sin uppmarksamhet,
utan vdrderingar och radsla att gora fel.

Det tar sin tid innan vanan (ovanan) att leka
"folja John” (den hammande aktningen och
respekten for pedagogen) lugnar sig.

Det ar inte jag som pedagog som ar viktig, utan
DU e/st. Jag anser faktiskt att det &r mer intressant
att arbeta med skeptiker, dem som undrar vad som
egentligen forsiggar.

Nar deras eget forstand vaknar till en kdnsla av
accepterande och leder till upptackandet av sin
EGEN férmaga, da ar jag tillfreds.
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Respekten for pedagogen blir ef mindre om
man frimodigt, utan férbehall kan diskutera den
allra minsta, kansliga och djupa upplevelsen av
psykofysisk rorelse.

Inte enbart e/st utan dven pedagoger blir ofta
férvanade dver den rikedom av nyanser som finns
i framférandet av rollen genom alla moment i
arbetsprocessen, fran repetition till férestallning.

Till tarar rord blev jag ofta. Jag kunde inte sdga
nagot till e/st efter forestallningen.

Vi behévde bara titta pa varandra, inte tala.
Upplevd kansla, en “inkarnation”. Sjdlva férvand-
lingen sker genom rollen pa scenen. Da uppstar
TEATER!!
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Ordvalet ar mycket viktigt vid inévandet av olika
ovningar. | synnerhet i borjan.

Varje ord utloser en fysisk aktion, beroende pa
associationskombinationerna i hjarnan. Foér det
mesta produceras egendomliga rérelser som inte
alls ar nodvandiga, eller ens forenliga med 6vning-
ens syfte.

Observera att det inte alltid ar ratt att korrigera
eller ens omnamna dessa rorelser. Med tiden kom-
mer lampliga tillfallen att |ata e/st sjalv observera
sin "aktion” och upptacka detta “fel” och darige-
nom undvika fel i framtiden.



L

Ordiae Se  mp bt r lefep

P
Pd-  (ndvander avr oa&ida ﬁr‘”’-“f*"-
;,5r”.¢ﬂl‘:l-i=|": h .E;..;‘e}jﬁ,h-

Vinje ORD — wflre an ﬁ,}«s.‘:t’?/
aktion bewgfoutfe F—-?- Ad etilons = Kan —
E-:ha-'f-t“'fg‘: {"h‘:{r‘"‘“ QF&"& . m;}‘f
::tFﬂ-ﬁJ-ﬁ#:Euag,d- Rérelst gone ite ok
i hni_vcui.-::;a. e Jmmﬂ‘{‘“':';ﬁ
Moed dwn-'nﬁ@u 5;- gﬂl‘:.

Tate Aewirid s ll masc
,,k‘hmﬁu,." elbsp 203 ndune Jodfa
-I:Ena‘{"éi—-_lﬂ-. Med Sdon 1!\'-1-1-!' ﬁi«ﬁﬁ:ﬁ&
1‘-&&{,&?,':&{44, ol LELa 5}/&4" -.‘:fa."ﬂ-cﬁa-.
abiopreRa An hdffh‘lh_l; h-rr;"érnlﬂ!-&fd.-
dedto. ,\FEL — al afmed Ll
,’_.T_E_h '-{92{?_) v fﬂa_.m‘l[‘-ln.n.

e

55



56

Nar jag talar om psyke och fysik syftar jag i
forsta hand pa effekten av mina évningar och de-
ras foljd. Detta handlar om att dstadkomma sjalva
narmandet av sig sjalv och forstdendet av sam-
manhanget mellan fantasi och skeende — i fysisk
mening.

En enkel fraga: Vem har lart dig att std och ga?
For de flesta manniskor ar att std och ga ett var-
dagligt beteende som man knappt dgnar ndgon
tanke.

En annan enkel fraga: Tanken, “att tanka”, ar
den fysisk eller psykisk? Eller vad ar den egentli-
gen?

Svaren pd dessa fragor far skadespelaren rakna
med att forsdka finna.

Sa en tredje fraga:
Kan man ...?
Finns det en mojlighet...?
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Jag vill ej pasta att jag hittat en 16sning pa dessa
fragor. Nej.

Men jag ar 6vertygad om att jag funnit en bor-
jan.

Om 50 eller 100 &r, eller annu langre, sa kom-
mer detta bli en del av den obligatoriska allmanna
undervisningen.

Vad vet vi idag? Hur anvander vi oss av den
akademiskt vedertagna kunskapen?
204 ben
656 muskler
96 140 olika rorelsemdjligheter!

Hjarnan har 15-18 biljoner celler. Dessa cel-
ler har de mest skiftande, mangfaldiga uppgifter.
Medvetna funktioner och annu fler omedvetna
funktioner beror pa arvsanlag, skolning, social stall-
ning. Bara 30-40% av hjarnans kapacitet anvands
nagorlunda medvetet.
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Vill dven har stélla en fraga:

Nar man blundar, stdnger égonen, sa ser man
olika forbipasserande flimrande bilder, former,
farger, punkter. Vad ar detta?

Hjarnan ar i verksamhet dag som natt.

Vid de flesta av mina évningar hjalper hjar-
nan mycket konkret till att genomféra den givna
(tankta) uppgiften. Perfekt. Man upplever mycket
gladje av (i) hjarnan, stor belatenhet av att ha fatt
bevisa sin egen existens. Och férmaga.

Ge din hjarna mer gladje, mer konkreta uppgif-
ter, sa kommer ditt liv bli Iattare och mindre be-
svarligt. Detta sker om och nar du respekterar och
begriper din egen hjarna.
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Om tanken ar ett fysiskt beteende... nagon-
stans bland alla dessa hjarnceller borjar ett skeende
till andra omraden, for att vi faktiskt ska kunna
begripa att vi tanker. D& uppstar en ny fraga:

Nar och hur blir ett psykiskt begrepp ett fysiskt?
Eller ar det tvartom?

Da blir sjalva inlarningsskeendet mycket indivi-
duellt beroende pa anlag — arv — uppvaxt — skol-
ning.

Borde i sa fall inte skolgangen och sjalva laran-
det revideras?

Man bor inte gora efter (harma) — ba ba ba
— utan uppfatta sin egen méjlighet, sin férmaga
och sitt kunnande till att leva ett naturligare och
battre liv.

Far jag anvanda ordet: HARMONI!
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Allt vad jag skriver om handlar om skadespela-
rens uppfostran och utbildning.

Jag vill mycket starkt papeka att alla traditio-
nella amnen, i synnerhet kroppsrérelse, ar absolut
nodvandiga!

Mina évningar innebar ndgot nytt. De ger var
och en sin egen personliga/individuella kansla. En
fordjupad uppfattning. De vidgar medvetandet.

Efter en tid med mycket tdlamod med (f6r) sig
sjalv uppstar forstaelsen. Ej blott i hjarnan, den
befaster sig i ryggraden.

Genom idogt och intensivt arbete dvergar kans-
lotankandet till en bestaende “substans”.

Om intellektet (hjarnan + psyket) forstatt orden,
situationen, skeendets struktur, rollens spel i tid
och rum, da uppstar en individuell bildform (hjar-
nan + fysik) i medvetandet.

Hur denna sammankoppling av psyke + fysik
sker ar annu en obesvarad fraga.
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En absolut arlighet inom sig sjalv ar den stérsta
forutsattningen for att lara sig skadespelarens yrke.

Allt som man vetat, ként och varit medveten om
hittills maste revideras.

Det som en gang kommit in i hjarnan kan man
(tyvarr) inte kasta bort.

Men man férmar, just genom sin arliga lust och
det konkreta medvetandet, astadkomma de &nska-
de forandringar som de olika roller man ska spela
fordrar av en.

Sadant tar tid och kraft! Dessutom manga
somnldsa natter. Da har jag ej réknat de tarar och
den fortvivlan dver just den l6sningen man kom pa
innan man somnat in av trétthet och Gveranstrang-
ning. Sa vid uppvaknandet dr allt som bortblast.

Var arlig. Kanns situationen igen?
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Om igen vill jag upprepa hur viktigt det ar med
talamod. Jag kommer i denna skrift gang pa gang
upprepa det jag anser ar viktigt. Detta for att fylla
den “tomhet” som finns i vara hjarnor med nya
asikter, forklaringar, vetande! Utan att behéva
kasta bort ndgot. Tank om vi ndgon gang skulle ha
behov for just det vi kastat i soptunnan?

Apropa lektionernas sammansattning. Jag ar
mycket medveten om hur denna halvtimmes lek-
tion/vecka verkar inom var och en. Under veckan
mellan lektionerna pagar en process anda fram till
nasta lektion.

Sag mig e "jag glémde ditten eller datten
fran forra lektionen”. Det stammer ej. Men den
manskliga faktorn (eller vad man nu vill kalla det:
bekvamlighet, osakerhet eller
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tvivel pa sig sjalv) spelar in i upplevelsen av vad
man minns. Da har dessa évningar annu gj tagit sig
in i ditt medvetande.

Annu vagar du inte vara arlig mot dig sjélv.
Uppbringa tid och tanke for att vaga lita pa dig
sjalv.

Jag upprepar att det som en gang kommit in i
din hjarna kan du ej kasta ut.

Visst ar det skont att halla mamma, pappa
(och Orest) i handen. Men en gang finns de inte
langre...

Papasslig uppmarksamhet istallet fér koncentra-
tion.

Anda hér man hela tiden om och om “koncen-
tration”

Har har vi ett annat problem i samband med
uppfostran av unga manniskor till skadespelar-
yrket.
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Ordet koncentration innehaller manga kompo-
nenter. Anda anvander man ordet fér att f& den
storsta mojliga arbetsinsats, allt pa en gang.

Text, hallning, ratt tempo i rorelsen och i spra-
ket. Framfor allt ratt stamning. Att kunna fanga
in publikens uppmarksamhet pa det som sker pa
scenen.

Koncentration innebér ofta en anstrangning
av alla komponenter, den kan utlésa blockeringar,
gldmska och sa kallade blackouts i text och hand-

ling.

Vore det da inte den féreslagna definitionen
"papasslig uppmarksamhet” mer lamplig? Mjukare
och anda fordrande i disciplin och utférande av
arbetet med rollen.
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Feedback

Varje fysisk rorelse uppstar av ett mycket be-
stamt och konkret direktiv fran hjarnan. Hjarnan
sander ut impulser till musklerna som skall utféra
rérelsen och som genast svarar hjarnan att de ar
beredda. Feedback!

Denna process sker inom en 1000-dels sekund,
allt beroende pa uppgiftens struktur. Sa fungerar vi
och detta ar bevisat vetenskapligt.

En dag = 24 timmar

En timme = 60 minuter
En minut = 60 sekunder
En sekund = ?—!

Musklernas arbete fysiologiskt.
En sekund kan innehdlla 200-250 impulser!

Har spelar anlag, yrke, alder en stor roll.

Nar man kanner till dessa fakta om hur en man-
niska fungerar kan det finnas annu stérre motiva-
tion att bli skadespelare!!
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Gdng

De flesta manniskor gar fel. Vetenskapligt ana-
tomiskt talas det om att cirka 120 muskler arbetar
vid varje steg.

Ser man sig omkring hur folk i allmdnhet gar sa
forstar man att det maste vara 300, eller annu fler,
muskler som arbetar vid varje steg.

Vilken belastning (stress) i hjarnan for dessa
manniskor som anvander 300 muskler istallet for
120. Vilken onddig energiférbrukning dessa 180
extra muskler utgor. Denna energi kunde eventuellt
istallet anvandas for konstnarliga tankar?

Ett annat fenomen jag studerat ar steglangden,
det vill sdga langden mellan standsben och spel-
ben. Vid gang borjar spelbenet pendla — ga fram.
Klacken slar i underlaget och gér samtidigt en liten
svang just som halen natt underlaget (det hors ju
sa tydligt...) sa har man ju pa 10 steg egentligen
gatt9...1?
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De flesta anatomiska beskrivningar av gang ar
faktiskt absurda. Det star skrivet “nar spelbenet
gar (pendlar) fram sa foljer backenet med”...!!

Vad hander da i ryggraden ovanfér backenet?

Varfoér har manniskan hoftleder?

Undra pa att sa manga blir ryggskadade efter
20, 30, 40 ars idogt gaende och springande pa fel
satt.

Varje manniska far sin specifika karaktaristik
genom detta som jag beskriver. Det har ar vad
mina évningar syftar till att uppmarksamma.
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Att sta

Den férsta évningen, detta A i mitt rérelsepro-
gram, ar det av yttersta vikt att man sjalv far erfara.
Mycket, mycket noggrant!

Har borjar hela principen. Sjalva upplevelsen av
vertikalen.

Alla 6vningar utgdr ifran och utférs i vertikal
kroppshallning.

Har foljer en historik éver hur jag kommit fram
till mina tankar om min metod och sjdlva komposi-
tionen av dvningarna.

1947, da jag var engagerad vid Malmo Stads-
teaters balett, kom jag i kontakt med den ddvaran-
de elevteatern. Eleverna vid skolan verkade tycka
om mitt satt att dansa och fragade mig darfér om
jag kunde ge dem dans- och rérelseundervisning.

1952 6ppnade jag min egen privata balettstudio
samtidigt som jag fortsatte min undervisning vid
elevskolan.
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1964 kom sa den statliga scenskolan i Malmaé.
Jag fortsatte alltsa min verksamhet som statligt
anstalld. Jag avslutade arbetet vid min privata stu-
dio for att helt kunna dgna mig at scenskolan.

Da bdrjade en regelbunden kontakt med re-
gissorer och skadespelare vid landets teatrar och
amatorteatergrupper.

Oftast blev mitt uppdrag att korrigera skadespe-
larnas armar, ben eller hallning.

Jag har manga minnen fran denna tid som jag
dock besparar mina lasare.

Vid denna tid hade jag en skrack for att lasa
Stanislavskij, Brecht, Reinhart eller nagon annan
stor kapacitet.

Jag forsokte fa inspiration till min undervisning
fran mitt personliga arbete med dans och repetitio-
ner av olika baletter.
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Endast en gang under alla ar (1947-86) blev jag
av en elev tillfragad foljande:

Orest, du som ar en klassiskt skolad dansare och
har lart dig olika balettsteg for att utan komplika-
tioner kunna framdansa en roll pa scenen. Kan det
inte finnas ett liknande rérelsealfabet for skadespe-
lare?

Denna fraga lamnade mig aldrig!

Vid scenskolan i Malmé kom en kollega (Andris
Blekte) att fa stort inflytande pa min insikt om och
upptdckten av nya tankar kring rérelsearbetet och
rorelsens mojlighet.

1967 borjade jag darfor att lasa Stanislavskij. ..
Jag sokte standigt efter litteratur. Pa resor runt om
i Europa — London, Paris, Berlin — tillsammans med
vara elever sokte jag standigt efter bocker. Jag hit-
tade



Wndea Aecn G frevr—1356t) Aan P <

YA ﬂ&fﬂﬁw S 2l F_:’.g- T
2N E&r" ~

= ORarf Do sam §taerizi- sl ol

Buntane Aor Llad o bk

F..H.-i (.iilleﬁr'"zléﬂ.lm%)-r rﬁ;ﬁ".ﬂ. adf Kunme
stfon oS peg E'qa-‘p:’:‘f‘&'&é'ﬁn fﬂm#ﬂ‘-{*rﬂmu
R oo -&h:ﬂ_‘ S sk Sacisn f::l-nfgl‘_l'.hﬁ.ﬂ_

Earrr DPETT r:'j..f . ds S

ReR LS & — RLFR B ENT FOR .c;r#ﬂﬁs.fﬂﬂ.-m:'ge
—_—

D FE.?F.r-. Lo e ntll e o Py ﬁ-l.ﬂl:fh...i
—

Vid Sees-skabls ;| A#Erl fods en
t::-.é&fa (Prdiitc BColte) shop Jdaf ¢ mim
inglpl o [upptllt” a Nya Jaukea
om RIMSiLce byiteendat of RopsLsE
Mﬁ}'ﬁg-ﬁ#,

No Eosle ‘,.-'a.ﬁf f:,'rfﬁﬂ-;y STANSLAPSEY,. ..
Mo ,sdita .-"‘f — « dow daos, le’-"s‘f Broc'n od
Ace Jdowm Oelex Ay Komau, L2 ol
Teadea . rtuidie Resor mad poea EGuren,
Ef?f‘ﬁﬂ- L ten et , Bdkew ! F-;f:ﬁs- tfrf:f'm

" B R

85



tyvarr ej mycket som kunde hjalpa mig i mitt s6-
kande.

Men tanken hade véackts. Dartill kom elevernas
fragor, deras sokande efter det arliga, sanna forsta-
endet for att kunna bli en professionell skadespe-
lare!

Stanislavskij kom med stora, djupa och konkreta
tankar kring skadespelaryrket.

Andris Blekte — sa som jag uppfattade hans
undervisning — gick annu djupare i sanningens so-
kande efter arlighetens normer och upptackandet
inom sig sjalv.

Vad holl jag da pa med???

Larde ut vals, tango, polka och balettexercis. Ba,
ba, vita lamm... Hérma och kanske forbattra lite.
Tanken pa detta skramde mig.

Jag sokte efter ett skadespelarens ABC, anvand-
bart for vilken roll som helst.
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Jag har redan namnt att nagon definitiv I6sning
har jag inte hittat.

Men sedan 1976-77 har jag stabiliserat féljden
av mina 6vningar (cirka 25-30 stycken), och be-
stamt deras utférande for skadespelare.

Namnde ocksa att denna undervisning sker en
halvtimmer per vecka.

Helst ska hela programmet upprepas tre ganger
under elevens studietid pa skolan (tre och ett halvt
ar).

Varfér en halvtimme? Varfor tre ganger? Nar
eleven/studenten kommer till skolan ar han/hon
tillrédckligt gammal (18-24 ar), motiverad och nyfi-
ken.

Forsta gangen lar man ut évningarna mycket
noggrant rent tekniskt/fysiskt. Aldrig far man
skynda eller driva pd. Man maste ge e/st tid att
tanka sjalv nar han/hon tittar pa och gor efter.
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Ovningarna sker i mitten av rummet framfér en
stor spegel, sa e/st kan se, bli férvanad och ibland
till och med ond pa sig sjalv.

Begar — tala om vad du kanner — men for-
banna inte dig sjalv!

Upprepa samma 6vning hégst 3-4 ganger vid
varje tillfélle. Ej mera.

Vissa 6vningar sker vid en lodrat vagg utan
golvlist. Aven vid dessa évningar sker allt lugnt och
utan kraft, anda rent fysiskt.

Orden man uttalar och évningarna man visar
betyder: ”Ju mindre kraft du anvander desto nar-
mare ar du dig sjalv.”

Det tar omkring 3-4 veckor innan e/st borjar
forsta (men langt ifran begripa), vad som hander
i honom/henne. Hur egentligen allt sker som det
sker.
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Att det sker ndgot kanner e/st, men kan ej an-
nat sdga an att det kanns lattare eller angenamt.

Just detta angendma ar ett mycket viktigt fak-
tum — ingen sarskild anstrangning — och sa fung-
erar det!

Ovningarna vid vdaggen astadkommer en rakare
vertikal hdllning, en lattare andning och dessutom
vaxer e/st nagra cm genom 6vningen. (Nagon har
vuxit 8-10 cm av évningen!!)

Horisontala skuldror, hallning samt styrka ger
armarna en naturligare plats vid sidan av kroppen.

Skulle Stanislavskij ha sett resultatet av bara
denna 6vning ar jag 6vertygad om att fa hans be-
rom och till och med bli féreslagen till 1-3 ordnar.
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Andra studiedret.

Nu upprepas exakt samma évningar. E/st upp-
tacker detta ratt sa snart och detta leder till en
aha-upplevelse!

Forvaning och stor gladje. Dartill upplevelsen av
kanslan (psykiskt) av det man gor (fysiskt)!!

Om igen ar arlighet och noggrannhet mycket,
mycket viktigt. Om igen: Ju mindre kraft du anvan-
der desto narmare kommer du dig sjalv!

For de tekniska pedagogerna rekommenderar
jag besok vid scenframstallningslektionerna. Ob-
servera dar e/st arbete med sin text och rorelse i
uppgiften.

Diskutera aldrig med e/st under dessa lektio-
ner. Om ndgot maste anmarkas, forklara det for
respektive pedagog enskilt. E/st far du nasta vecka
igen. Da kan du genom en lamplig 6vning
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uppmarksamma e/st genom att fraga vad och hur
denne vill berdtta genom den ena eller andra sce-
nen, texten eller rorelsen? Lyssna, lyssna och forsok
aldrig patvinga ndgot.

Vid scenframstallningen uppstar alltid problem
for e/st . Denna sammankoppling av psyke/fysik
tar sin tid att forsta och utféra. Tyvarr har vi fortfa-
rande inte alltid tillgang till pedagoger som forstar
att undervisa i dmnet.

Dessa pedagoger skulle inte bara analysera
pjasen/tiden/férfattaren utan framfor allt eleven
sjdlv som manniska med individuell uppfattning,
férmdga och utférande

Tredje aret
Nu upprepas om igen samma Ovningar, men nu
ar det for det mesta

9
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e/st som sjalv “begdr” min undervisning.

Just innan denna period har e/st gjort sin praktik
ute pa en teater i landet.

Nu ar han/hon tillrackligt mogen for att forsta
allvaret i yrket. Viljan att faktiskt bli skadespelare ar
mer konkret.

Kanslan for det psykofysiska beteendet inordnar
sig i den kommande konstnarliga verksamheten
som skadespelare.

Darfor begriper e/st nédvandigheten av att
starka och stabilisera arbetet med sin kropp och
sjal.

Enbart mina évningar gor ingen skadespelare.
Bara i samarbete med 6vriga dmnen dstadkom-
mes resultat. Alla amnen hjalper e/st att genom
sin egen vilja, sin insikt, sitt tdlamod och arbete
komma underfund med sin egen personlighet.
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En halvtimme i veckan.

Jag har redan namnt detta om en halvtimme
i veckan, men jag vill gérna upprepa att efter en
halvtimmes lektion sker det ndgot inom e/st.

Det tar tid att vanja sig vid denna undervisning.
Att bli bekant med sin kropp. Att acceptera sig
sjalv som man ar.

Det finns inga fel - om man vet om dem! Ett
"kroppsfel” ar inget hinder att bli skadespelare.

Av egen erfarenhet och genom samtal med
eleven vet jag att det efter en halvtimmes évningar
kanns befriande, gladjande och uppbyggande.

Antagligen for att kropp och sjal ar éverens.
Antagligen ar hjarnan belaten med att bli anvand.
En konkret kansla som foljer av att utféra givna
direktiv. Genom 6vningarnas komplicering (= sam-
mansattning i form och tid) vaxer sjalvfértroendet
och egenkanslan rent konkret.
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Har upplever e/st pa ett pafallande satt sitt eget
jag.

Han/hon borjar férsta mojligheten att genom
sin fantasi (psyke) kunna bli en “annan” med hjalp
av en fysisk konkret kansla.

Vid lasning av rollen, den givna uppgiften, upp-
star “nagot” i ens egen fantasi. Sedan minns man
detta “ndgot”. Man borjar ocksa kanna “nagot”
som overgar till fysiska impulser. Man bdrjar spela,
bli medveten om att detta “nagot” har blivit kon-
kret i ens egen kropp.

Det jag soker ar sjalva kopplingsimpulsen,
samspelet mellan fantasi/psyke och den konkreta
fysiska rorelsen. Det som paverkar férmagan att
kunna spela vilken roll som helst, utan att tappa
sitt eget jag!!
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Intellekt.

Mitt resonemang kring intellektet bér endast ses
i samband med mina &évningar.

Forsoker man att endast med sitt fornuft, det
man lar sig vid olika skolningar, inldrningar, begripa
den logiska gangen av skeendet, da gar man forbi
sig sjalv!

Vantar man sig att kunna harma, mycket exakt
och noggrant, och sedan kunna utféra samma
sak sjalv i scenframstallningen? Da upptacker man
snart att man blir fértviviad, man bryter ner sig
sjalv.

Intellektet vet exakt hur, men kroppen foljer inte
med.

Anda behdver vi intellektet i begripandet av oss
sjdlva — men i samband med sin kansla.
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Psyke och fysik hor ihop! Var ndgonstans exakt
som denna sammankoppling sker vet jag inte.

Att den sker ar sakert. Under évningarnas gang
sker all denna koppling av sig sjalv. Helt naturligt
och utan besvar och anstrangning.

Tvartom, jag upprepar igen:

Ju mindre kraft desto narmre sig sjalv!

Tro mig — forklaringen ligger i att hjarnan blir
beldten och glad av att utféra konkreta direktiv om
de upplevs som obesvarade och riktiga. Lusten ar
den stora drivkraften fér genomférandet av upp-
giften — rollen.
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Konservatism.

Sedan urminnes tider ar manniskan densamma.

Forandringar, nya idéer, nya former och framfor
allt nytt tankande har manniskan alltid haft svarig-
het att acceptera.

Till det yttre skiljer sig manniskan inte fran t.ex.
terrakottautgravningarnas manniskor i Kina 10 000
ar fore var tiderakning.

Trots att nutidsmanniskan upplevt resan till
manen har man inte funnit anledning att forsta sin
egen hjarna och dess mojligheter.

Redan i Bibeln papekas "I begynnelsen var
ordet”.

Fortfarande verkar nyckeln till begripandet av
framtiden vara sokandet efter de ratta orden.
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Det verkar lugnare, bekvamare och sdkrare att
halla sig till vedertagna normer. Att f6lja de andra.

Vi lar oss att bli accepterade efter radande
normer.

Det ar inte ofta som nagon vagar lita pa sig
sjalv. Och om det skulle handa maste det i sa fall
I6na sig ekonomiskt. (Materialismen!)

Vad talar jag om egentligen?

Det kostar pengar vad man an gor for att leva.
Sista arhundradets visdom verkar vara: Rattvisare
fordelning av jordens rikedomar. Social rattvisa, nya
profeter, nya partier, nya ledare. Ideologier uppstar
som svampar efter regn.

Far manniskan det battre av detta?

Ger det oss en ny Kristus?

Ger det oss en ny Buddha?

Eller Muhammed?
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Man gdmmer sig hellre i “det som var battre
forr..."”

Varfor oroa sig? Pensionen ar ju anda sakrad
efter 65 ars alder!!

Jag vill avsluta denna tankegdng med annu en
upprepning. Jag har tyvarr inte hittat en 16sning,
men en bdrjan till ett nytt tdnkande/medvetande/
en ny rorelsekansla.

Respekt for sig sjalv och for andra manniskor
— utan att falla for kollektivets "ba, ba vita lamm”
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Tolerans.

Kollektivitet.

Omkring 500 s6kande kommer till intradespro-
ven varje ar.

Tolv blir antagna.

Tre och ett halvt ars utbildning kan starta. Tolv
individer, personer med olika bakgrund i miljo, for-
aldrar, skolgang, sociala férhallanden etc. Aldern
varierar mellan 18-28 ar.

Manga av de s6kande har redan provat 2-3
ganger per skola (Malmé, Goéteborg, Stockholm).
Visst blir den lycksalig om och nar han/hon kommit
in.

Utbildningen utgér en stor utmaning bade for
pedagogen och eleven/studenten.

Motivationen finns alltid, men uppfattningen
om "vagen mot malet” varierar daremot ofta.
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Respekt och tolerans staller stora personliga
krav. Att bli kamrat, kanske till och med véan kra-
ver insikt, kansla och édmjukhet.

Personligen dr jag Gvertygad om att just detta
arbete som jag foreslar bidrar till en battre for-
staelse for gruppen, samt en battre integration
mellan amnena.

Det ar inte nédvandigt att “dlska” alla, men
man kan lara sig att acceptera och respektera alla.

Hos mig ar det inte frdgan om att vara battre
eller sdmre, utan att lara kanna sig sjalv!
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Utbildningen ar dyr. Men sa har vi i teateryrket
ett stort kulturansvar.

Jag kommer fortfarande ihdag en teaterforestall-
ning for 4-6-aringar dar en femadring pa fragan vad
barnen tyckte om foérestallningen sade: “Oh vad
fint...och sd var de alla levande...”

Vilken stor upplevelse for en liten manniska
att se, hora och uppleva levande manniskor spela
teater.

Meningen med mina évningar ar att de blir ens
egna, inte bara i hjarnan utan att de gar in i rygg-
margen.

Anvand kompendiet med évningarna. Tro pa
dem pa samma satt som du upplevde dem under
lektionerna.

Att “kasta bort” gar inte, du har vad du har.



%*Eﬁf-‘h'ﬂg Ae ﬂ}'ﬁr." ../éen 2E far
- e .ﬁla..‘-l‘-ﬂ-nF?*nﬁ'ﬁf — alf sfopi
KweTwer —dFusvin ,

! ;_j,,‘dﬁ,{d.:":mmn SaA E#ﬂn’a‘/@;ﬂ%ﬁ,:.;
fé‘iﬁ' Y& -ﬂu-lﬂ'-l'l:aﬂa.ﬂ. A2 fﬁfﬂﬁ@.n “.-ﬁlu.-i_ ma
.{Evé"fe.,.-.# — svarsde an E'a.'lt'?i:
-~-na'{ wiaals f-’nf‘.... s da va e/ i

B oo A Levdwd & || o ”"

L

Vieken stor wpp lavelse foo  ew

Eiler m A& w o KA sl SE,
#":';'E'f; UPPLEVE ... Sovende mc’!.-mr‘sl‘il}_
_:LP-QE.*_ Ceotep.... /!

Sa e Jok mEu..'naf_Qh med_
i
i FIL i""l. e E:'.lul'" fl l.‘ﬁ_ﬁ 5 _.Dﬂ B £ E.'.ﬂ-. rih'ﬂ. Eﬂfahﬂ
L
Cofa bora [ H'lrnan — mes ﬂ;-_..fg o

y © Q}ﬁ:m ﬁ:.ﬂ.}ﬂ_f‘ "

f?ﬂv‘nﬁ'n;{ ,.K’;-nqprx‘.f"(/;’ﬂadﬁ'mnded"
med Cli'n ,q-_) Feo F.,? Dot — 5S4 Sem
Du UPPLEVDE wndea 4 B . Jabfonen,
l.ﬂ.r‘ﬂ- £nq.-‘fq fﬂiﬂ. Ej[l-—_!:lﬁl. A
vnl som D 4R L

—

119



120

Ar nu dessa “mina” évningar s riktiga, sa bra,
sa enkla att lara? Fragan dyker upp fér mig om och
om igen.

Varfér har man i sa fall inte tidigare kommit
fram till ndgra "lésningar”?

Dans, sport, idrott i alla sina former och utévan-
den. Rekord och medaljer. Berém och pengar. Olika
“stjarnor” samlar miljontals manniskor till arenor,
stadion och tavlingsbanor.

Man ser, lever med och jublar fram sina idoler.

Nastan en sakral, gudomlig dyrkan av sina favo-
riter.

Vi beundrar prestation, kunnighet, uthdllighet,
skicklighet och sjalva resultatet.

Sa staller man sig da och da fragan: Vad gor
jag? Hur gor jag?

Specialiseringar, datorer, automatiseringar inom
alla omraden accelererar allt snabbare och snab-
bare.
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Hinner manniskan med?

Stanna upp tiden och invanta din sjal — som
nagra svarta man i Afrika férra arhundradet svara-
de sina plagoandar under upptacksresor i djungeln.

Kan vi géra det idag? Vagar man tanka pa sig
sjalv utan att bli betecknad som egoist?

Varje gang jag arbetar med nya elever vaknar
hos mig en energistrom pa nytt. Jag forstar hur vik-
tig min undervisning faktiskt ar. Jag ar tacksam att
kunna ge ndgot som har mening och uppbyggelse
at nya unga manniskor.

Jag har haft turen att utan hets och skador pa
e/st kunna utarbeta ord och évningar som leder till
patagliga resultat. Helt konkret.
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Om teaterhdgskolorna har uppdraget att fostra
kommande skadespelare ar det viktigt att inse
att just kroppen i sin helhet maste fa lara sig att
utveckla sin egen personliga férmaga av vetande
och kunnande for att kunna vara i texten/rollen.
Detta galler aven om man inte har nagon text,
nagot att saga, utan bara star och lyssnar. Detta
stillastaende ar inte statiskt och stelt, utan i hogsta
grad levande...
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Tack

Urban Léfgren som bistatt oss i utformningen av denna bok,

Henrik Lagergren som hjilpt oss med bilder frin videoinspelningar,

Richard Kolnby och Rakel Wirmlinder som kritiske granskat vart sitt att utforma
6vningarna,

Erik Rynell, Ylva Gislén och Peter Berry som givit virdefulla synpunkter pd manus-
kriptet samt

Teaterhogskolan i Malmo som givit oss méjlighet att ge ut denna skrift.

Barbara Wilczek Ekholm Susanna Moser
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