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Forord

Andris Blekte siger att man inte kan lira sig avspinning genom att lisa om den.
Nir folk genom dren har frigat honom om litteratur i imnet avspinning, har han
alltid svarat att de borde ligga sig ner pa golvet istillet for att leta i bocker. Och
inda dr detta en skrift om avspinning. Men inte ngon handbok! Det gér inte

att med denna skrift i sin hand gora alla de 6vningar som skriften beskriver. Inte
heller blir man mer avspind av blotta lisningen. De féljande sidorna ir ett forsok
att beskriva nigra av de 6vningar som Andris Blekte arbetat ut genom manga ars
girning som pedagog och att ndgot presentera hans tankar med dessa 6vningar.
De som haft formdnen att méta Andris, och vi 4r vid det hir laget inte s3 f3, kan i
bista fall fi praktisk nytta av de beskrivna évningarna som en piminnelse for det
egna arbetet. Det 4r ocksé forhoppningen att de som aldrig tidigare métt Andris
metod i praktiken kan fi en orientering om denna metod och dess bakomliggande
filosof1.

Huvuddelen av det ldsaren nu héller i sin hand bestdr av en lektionsdagbok ford
under perioden 7/1-23/1 1998. Under dessa veckor undervisade Andris tredjedrse-
leverna vid Teaterhégskolan i Malma. Perioden placerade sig i elevernas utbildning
omedelbart efter praktikperioden, vilket dr anledningen till att ndgra av eleverna
inte deltog frin bérjan — de var fortfarande kvar pd sina respektive praktikplatser.

Fére de kronologiska anteckningarna frén lektionerna finns en kort presenta-
tion av Andris Blekte. Efter dagboken finns ett forsok till systematisk uppstillning
av de 6vningar som gjordes under perioden. Det tal att papekas, dven om det vid
nirmare eftertanke ir sjilvklart, att varje elevgrupp ihop med Andris gor unika
erfarenheter eftersom manga av 6vningarna ir inriktade pé vars och ens personliga
forutsittningar. Diskussioner och frigestillningar tar sin utgdngspunkt i de gjorda
ovningarna och de erfarenheter som ronts och dven dessa varierar dirmed frin
grupp till grupp, fran tillfille till dllfille. Det f6ljande har alltsa ingalunda ambi-
tioner att ticka in eller skildra Andris arbete i sin helhet, utan endast ge en rapport
fran est sidant arbete, samt fors6ka dra ndgra slutsatser pa grundval av detta.

Harald Leander
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Andris Blekte

Andris Blekte dr f6dd i Riga 1923. Han kom till Sverige under dramatiska forhél-
landen 1945, dd han samman med 65 andra ur den lettiska intelligentian smuggla-
des ut ur Riga med bat av en hemlig organisation. Flykten ledde forst till Gotland,
direfter till en forliggning for flyktingar pd Virmds. Efter en kort tid i Hudiksvall
kom Andris sedan slutligen till Stockholm.

Vid ankomsten till Stockholm studerade han romanska och slaviska sprik, men
borjade dessutom snart arbeta med teater. Efter att ha sysslat med amatorteater pa
Folkets Hus 1947, borjade han arbeta pé Kalle Flygares teaterskola 1949, direfter
dven pd Beskowska skolan och pa olika bildningsférbund under hela 50-talet.

Andris dr autodidakt inom teateromridet, men arbetade medvetet pa att bredda
och fordjupa sitt eget kunnande. Han dgnade mycket tid 4t att studera Dramatens
forestillningar och framfor allt skddespelararbetet dir, parallellt med sin pedagog-
girning. I mitten av 50-talet kom han i kontakt med yoga och snart arrangerade
han kurser och introducerade yoga i olika sammanhang,.

Avspinningsarbetet ir delvis kopplat till yogan och Andris intresse for och kun-
skap om detta amne. Men idven genom sitt regiarbete blev han varse den avgoran-
de betydelse avspinning har for skidespelarens arbete och borjade arbeta medvetet
och metodiskt med frigan. Han etablerade ett imne som han kallade Skddespela-
rens kroppsteknik och som han gav kurser i.

Férutom sin stora pedagogiska girning har Andris arbetat bide som skddespe-
lare och regissor i imponerande omfattning. Han har deltagit i ett 50-tal uppsitt-
ningar som skddespelare. De mimiska rollerna har évervigt, men trots sitt med-
fodda talfel har han dven gjort uppmirksammade talroller i till exempel Becketts
Slutspel och som Flojt i En midsommarnattsdrim.

Som regissor har Andris verkat i ver 100 uppsittningar. Sitt genombrott fick
han i Malmé med Zsar Talentin och dven annars har det genom aren pafallande
ofta rért sig om urpremiirer. Ofta har Andris ocks sjilv sttt for oversittningarna.

Andris har sedan linge en forkirlek for fars, komedier och absurda texter. Under
60- och 70-talen var nirmast kind som farsspecialist och har bland annat bakom
sig ett stort antal Feydeau-pjiser.

Inf6r den forindring som genomférdes 1964, di de forna elevskolorna ombil-
dades till statliga scenskolor involverades Andris i arbetet med att skapa Malmé-
skolan. Den blivande rektorn, Georg Fant ridgjorde med Andris om vilka element
som borde ingd i en skddespelarutbildning. Genom sitt manggriga arbete pa olika
amatorteatrar, privata skolor och inom bildningsvisendet var Andris en kind auk-
toritet pd omradet.

Tillsammans hittade Andris Blekte och Georg Fant fram till en struktur som lag
till grund for arbetet vid Malmo Scenskola. Andris blev huvudlirare i scenfram-



stillning och utvecklade da sin metod f6r skddespelartrining ytterligare.
Avspinningsévningarna som behandlas i denna skrift 4r endast en del av denna
metod.



Lektionsdagbok




ONSDAG 7/1

— Vi har framfor oss hundra lektionstimmar tillsammans under de tre terminer
som ni har kvar under er utbildning. Forhoppningsvis. Det ar frin min synpunkt
minimum for att vi ska hinna med det jag vill.

Jag ska borja med att tala om, och det hor ni ju ocksa, att jag har ett medfote
talfel — vissa ljud kan jag inte uttala. Ni méste friga direkt om det dr ndgot ni inte
forstar. Jag dr harmynt helt enkelt och har kluven gom och inget gomsegel. 1969
undersoktes jag sist och dd kom de fram till att genom 10 operationer under tva
ar, skulle jag kunna bli av med detta. Jag beslot att inte dndra ndgot. Nu ir jag 74
ar och min teaterkarridr dr lingt gdngen. Har det gitt bra hittills far det vil fort-
sdtta.

Jag har studerat era bilder — som aldrig liknar. Nu ska vi se...

Andris forsoker hitta riitt namn till réitt elev under mycket skratt. En andra ging:

— Niklas och Kristina och... jo, jo... du ir inte hon... os.

Tredje gingen tar han det utan fel.

— Jag ska tala om avspinning och allt som hinger samman med detta idag och
imorgon. I dvermorgon kommer vi att géra var forsta 6vning och da bér ni ha
kldder som ni kan smutsa ner nir ni ligger pd golvet, och som varken inte sitter &t
eller doljer kroppen f6r mycket.

Jag kommer alltsé att tala ganska linge. Hilften kommer att tycka ”vad han
snackar”. De vill géra ndgot — vad som helst. Andra hilften, som drar sig for att gd
upp, tycker "tala mer”.

Min latinldrare hade tvd kidpphistar: Pusjkin och Sicilien. Vi forsokte leda in ho-
nom pé dessa amnen nir vi inte hade ldst pa. Jag lirde ingen latin under de dren.
En annan lirare holl en stor distans och honom lirde jag mig mycket av. Férmod-
ligen ligger idealet mitt emellan.

Jag kom hit under krigets slutperiod och hamnade i Stockholm. 1949 holl jag
min forsta lektion, vill jag minnas. Jag undervisade pé de privata skolorna i Stock-
holm, Calle Flygare, Witzansky, Koblanck. Jag holl egna kurser bade i Stockholm
och runt om i landet i alla de sd kallade folkrérelsernas regi.

1964 nir de statliga scenskolorna bérjade, alltsd skulle borja som skolor fristé-
ende frin teatrarna, bad Georg Fant — som skulle bli rektor hir i Malmé — mig att
vara huvudlirare vid den nya skolan. Det var jag sedan — informellt — i nio och ett
halvt &r. Georg bad mig ocksa ligga fram det jag ansdg viktigt f6r skidespelarens
utbildning, i scenframstillning, kroppsteknik och avspinning.

Jag dr fodd i Riga i Lettland och nu sedan det blivit méjligt att dka dit igen
regisserar jag dir vartannat ar.

Trots mitt talfel har jag spelat talroller, ibland till och med stora sddana. Men
storst intresse har jag haft, &tminstone delvis pd grund av mitt talfel tror jag, for
kroppslig teater. Jag har gjort manga sma roller, vilket inte 4r det littaste, men
dven stora mimiska och, som sagt, dven talande roller. Ofta har dessa senare ham-
nat i det komiska eller bisarra facket.

Jag vet salunda hur en skddespelare kinner sig och hur osiker han ir pa sig sjilv.
Man kan vara kunnig i salongen men si osiker nir man ska spela sjilv.



Vad det giller r att upprepa utan att bli mekanisk. Jag anser att skidespelaren
har det svaraste yrket av alla. Varfér? Det krivs en stindig koncentration pa alla
plan. Inte bara nir man talar. En tyst roll kan trétta mer in en med mycket text,
pd grund av en intensiv kinsla till exempel och koncentrationen.

Avspinning ir inget smalt avgrinsat dmne, utan primirt och grundliggande f6r
alla. Det sikraste sittet att dstadkomma dndring i det minskliga skidespelarsittet
dr genom avspinning.

Sextio lektionstimmar dr det minsta vi behéver for att f3 ett synligt resultat
— men dven insikten i sig kan gora nytta. Dirfor att avspinning beror psyke och
kropp samtidigt. De 4r bokstavligen samma sak. De gar inte att skilja at.

Genom att iaktta en minniskas sitt att vara kan man nira pa avlisa hennes bio-
grafi och forvanansvirt ofta stimmer det. Under den tid d4 jag satt i juryn som tog
in elever till skolan, kunde det hinda att jag passerade en s6kande i korridoren och
noterade ndgot som jag sedan fick bekriftat under proverna.

Men inget dr utan undantag — de finns alltid. Jag brukar ofta siga ”3 ena sidan, &
andra sidan”.

— Gravallvarlig och enkelspérig. En politiker som stimmer pd den beskrivningen
ir en samhillsfara. Spriket siger mycket om avspinning. Att det ir 4 ena sidan
svart och & den andra vitt, betyder inte att det dr grct i mitten. Den som ir i mit-
ten kanske kan se bade svart och vitt, se bada sidor.

Jag talar utan manus och det gor att jag ibland gor ldnga parenteser. Men det ir
visst system #dven i mitt vansinne — jag brukar dterkomma till dmnet.

— Ni 4r hir bland annat for att lira er att misslyckas utan att det gér er for niir.
Kan ni det har ni vunnit mycket. Man méste lira sig att gd dver sina misstag. Alla
goda skddespelare maste misslyckas dd och da. Det ir grunden f6r det hela.

D4 hamnar vi ter i detta med kropp och psyke. Det finns inga enbart fysiska
ovningar. Utan inblandning av psyket gir det inte att géra ndgot, inte ens en kul-
lerbytta, ingenting. Koncentration ir en viktig del av detta och den ska vi 6va.
Utan den stannar allt vid en tom ambition.

Jag satsar nu 30 000 kr pd att vdra hundra timmar tillsammans kommer att géra
er bittre i avspinningshinseende. Det ir ett vad utan risk f6r min del. Alla for-
dndras av avspinning och ibland genomgar folk till och med stora metamorfoser.
Under 50- och 60-talen héll jag kurser med folk som annars var pd psyket, alltsd
terapeuter eller psykiatrer. Men jag har ocksd manga ginger sett sd kallade vanliga
minniskor som inte kan ligga ens en minut stilla pa golvet, utan maste hoppa upp
och rusa ut ur rummet.

Vi ska ocksd gora en dverenskommelse som giller hela tiden vi 4r tillsammans:

Vi ska inte rynka pannan och inte korsa vira kroppsdelar hir inne. Och si ska
vi lata kiiken hinga. Inte gapa — bara slippa. Detta har inte med teater eller det
sceniska arbetet att gora. Dir kan man géra vad som helst. Hir giller det att lira
sig att slappna av. Vira spinningar ir ofta omedvetna. Vi dr omedvetna om azz vi
ir spinda och om var vi dr spinda. Avspinning har inte med begdvning att gora.
Tvirtom ir konst oftast forenat med spinning. Men av tvé lika begdvade personer
ir den avspinde alltid bittre.

Vad ir det dd vi ska spidnna av? Muskler. Det finns ca 550 muskler i kroppen.
Drygt 100 av dem sitter i huvudet och ansikeet.

Hilften av de 6vningar vi kommer att gora ir initvinda, man mdste observera
sig sjilv. Detta kan man littare géra om man blundar. Det kan vara svirt att kon-



centrera sig pd avspinning i bérjan, men efter ett tag kanske ni sitter med 6ppen
mun pé bussen! Strunta i om folk tittar!

Jag sdg en ging en virldspianist spela Beethovens fem pianokonserter blundande
och med 6ppen mun. Helt sikert hade han spelat simre annars. En del av ener-
gin maste ju gi 4t till kiiken och 6gonen. Man kan lira mycket genom att studera
musiker av alla slag.

Hela vart liv ir fyllt med orimligt mycket anspinning: bradska, ljud. Tystnaden
ir borta, ingen flanerar lingre. I de grekiska dramerna eller i Lorcas pjiser 4r tragi-
kens héjdpunkter bortom grt — de ir tysta och orérliga.

Det idr ocksi ett faktum att dskddarens 6ga alltid dras till den mest avspinda.

P& Malmo Stadsteater, dir jag var i 23 ar, spelades Gustaf I1I med Jarl Kulle, en
av Sveriges allra storsta skddespelare, i titelrollen. Den kvillen var han av nigon
anledning nervos och osiker. Det kan finnas manga olika skal till sddant, for varje
skddespelare. I borjan sprang han fram och dter. En s kallad andraplansskadespe-
lare satt avspind, van vid sin hemmascen, i en stol och bara svarade. Alla sdg just
da honom, inte Kulle. Det avspinda psyket, det vill siga den avspinda kroppen
— eftersom det dr samma sak — dr ocksd lika med utstralning.

Alla som har en dusch hemma kan prova att std under strilarna och skruva pé
lite f6r starke eller lite for varmt eller kallt och da iaktta sin spianning. Men prova
s att utlidmna er dt detta! Det dr nyckelordet i avspinning. Kroppen méste ut-
limna sig &t golvet och sjunka ner med sin tyngd i golvet. Det idr ocksd en psykisk
fraga. Den patient som inte utlimnar sig kan inte bli botad. Reservation innebir
oftast spianning, motstdnd.

Jag nimnde tyngd. Pondus ir latin och betyder vikt. En skidespelare med pon-
dus har tyngd. Det kan man inte kimpa sig till utan bara utlimna sig och fa. En
sovande katt 4r tung. Katten dr vart idealdjur i avspinning. I boken Actors on acting
nimns kattdjuren som modell f6r en mingd egenskaper: snabbhet, precision,
styrka — och sd sover den ocksé arton timmar av dygnets tjugofyra!

Ett barn, en berusad, en avsvimmad person ir tung. Men observera att alkohol
som vig till avspinning bir raka vigen it skogen. Det finns ju ocksé tva sorters
verkan av berusning; den som leder till att man somnar och den “finska”, aggres-
siva, spianda. Nir jag nu talar om tyngd menar jag forstds den avspinda...

Apropa pondus, en historia jag brukar beritta — en verklig historia — om Lars
Hansson. Jag sig honom under 40- och 50-talen pd Dramaten. Nigon skddespelare
av hans kaliber finns knappast i landet nu, vad jag kan se...

En person jag kiinde, en intelligent person, berittade att han hade sett Lars
Hansson spela Djivulen i Faust. P4 kvillen kunde han inte somna f6r han var ridd
for Mefisto. Ett sddant intryck gjorde Lars Hansson.

P4 lilla scenen gick Den starkare och Paria som ett program. Jag kommer inte
ens ihdg vilken roll Lars Hansson gjorde eller vilken replik det var, men han satt i
skjortirmarna vid ett bord. Anders Henriksson stod snett framfér. Lars Hansson
satt framétlutad, avspind som en katt, och talade med linga pauser och lyssnade
sedan. Han sa ungefir: “jasa... var det sd...” Samtidigt drog han sig bakit, lutade
sig fram igen, s& bakat, fram. Och d& hinde det sig att hela salongen borjade rora
sig med honom. Om det var en med- eller motrérelse minns jag inte, men alla
rorde sig fram och dter. Tala om magnetisk dragningskraft!

Pauser ja, att pausera ir svért for den som inte dr avspiand. En paus kan ge mer
dn emfas. Komik utan pauser ir inte lyckad. Jag dlskar fars och har regisserat
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mycket fars. Jag dlskar Chaplin, Helan och Halvan, broderna Marx. En regissor
kan ha vilka visioner och ambitioner som helst med en fars, men skrattar inte pu-
bliken s3 dr det ett fiasko. S& enkelt dr det. Farsen ger ocksd bevis pé skddespelarens
kunnande, den kriver snabba vixlingar mellan avspinning och aktivitet.

Det fanns en pjis som hette Stillforetridaren (med detta avsigs pven), som
gér ut pa kritik mot Pius XII och hans agerande under kriget, d4 Vatikanen inte
ingrep i judefrdgan. Det var en tre timmar ling forestillning med en bra ensemble.
Jag tittade pd klockan och hade trikigt av bara fan. Alla i salongen hade trakigt.
Lars Hansson hade tva korta scener. Nir han kom in elekzrifierades hela salongen.
Han hade en enorm kraft, hans apparition, hans mask och gestalt var stindigt
forinderliga.

I Frankrike har man tv3 termer: acteur och comédien. De menar att en acteur
alltid kan kinnas igen vilken roll han in gor, medan en comédien forindrar sig till
oigenkinnlighet for varje ny roll. Det finns stora skidespelare av bdda sorterna.
Men jag tycker att den férvandlande skddespelaren kanske dnd3 ir storre, mer
skddespelare sa att siga.

Lars Hansson spelade Géran Persson i Erik XIV, han siger pa ett stille: "Nu blir
jag till en djavul” Och det blev han! Efter detta satt han tyst pa ena sidan, svagt
belyst, och det pagick en massa aktivitet pd andra stillen pd scenen. Alla sig bara
honom.

Nu tar vi 15 minuters paus. Ni lyssnar bra!

PAUS

— Torsten Hammarén sa en ging apropd detta med acteur och comédien att nir
man till slut lyckats supa sig till en karaktir, ska man gé i pension...

Psyke och kropp ir som jag sa samma sak. Att psyket paverkar kroppen ir
bekant; den deprimerade sjunker ihop och den nervése fir ett hogt tempo. Men
omvint kan kroppen ocksa paverka psyket. Jag minns att jag i tjugodrsildern fick
for mig att spela teater i mitt privata liv. Jag holl pd med gags och alla majliga
pahitt och gick sikert min omgivning p& nerverna. Vid ett tillfille skillde jag pa
en kamrat, ett helt p&hittat vredesutbrott som jag bestimde mig for att ha. Det
slutade med att jag reste mig och gick ut och smillde igen dorren efter mig. Nir
jag kom ut var jag rod i ansiktet och darrade - jag kiinde dkza vrede! Fast det hela
var helt fabricerat.

Jag talade om katter tidigare. Hir dr ndgra exempel.

Andyis visar tre olika bilder pa katter.

— Nir en kiind skddespelare spelade Hamlet noterade han att nir han utforde
en gest med armen sd rorde han ocksé sin andra arm. D4 hade han spelat trettio
forestillningar. Det var ju bra, men lite sent. En katt skulle aldrig géra si. Aldrig
anvinda en tass i onddan!

Man kan bli ridd for falska auktoriteter, men det som skrimmer ir inte auktori-
tet. Sikerhet nér vi utan vapen. Pondus.

Nir det giller teater méste man ofta tala i paradoxer. Man miste gora — skenbart
— motstridiga saker. Stora sanningar kan bara uttryckas i paradoxer. Ta till exempel
Bibeln, en kind orientalisk visdomssamling; de sista skola vara de férsta, den som
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vandrar i morker ska ha ljus...

Den som inte behover forsvara sig har sikerhet. Det handlar om att viga miss-
lyckas.

Den avspinde limnar djupare spér i sanden. Barn ir ofta mer avspinda dn vux-
na. Hela livet dr en férsimring i avspinningshinseende. I vaggan ir vi bra, sedan
kommer dagis, forildrar, och tink pd lumpen. Den stramt uppstrickta soldaten
forsvagar Sveriges forsvar!

Den kraft som kriver avspinning ir fysisk och psykisk!

Vi tinker oss ett uzbrotr — ndgot som bryter sig ut ur ndgot annat — jag har en

bild for det.
Andyis letar bland sina papper, men hittar inte sin bild utan ritar pa nytt:
Han visar bilden och forklarar:

— Vulkanen har ett utbrott, men den bestér av porés jord som sjunker. Man

6 O
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siger alltid att kinslan kommer nerifrdn och ska upp och ut. Men detta miste ske
utan att dra kroppen med sig. Och dnnu mera s om utbrottet ir jittestarkt och
snabbt, det vill siga en explosion!

Sir Laurence Olivier spelade i filmen Rebecca. Alla tror att han dlskar kvinnan,
och nédgon siger till honom: "Du ilskar ju henne.” Han svarar: ”Jag hatar henne!”
Det kom som en pisksndirt — utan att kroppen rorde sig.

Den skéddespelare som har bredd kan spela allt. Det siger sig sjilvt — han méste
vara avspind.

Avspinning dr som sagt det mest effektiva sittet att férvandla en skidespelare
till det bdttre. Det dr det enda sittet, utom méjligen mycket grava erfarenheter
i livet, till exempel svara sjukdomar eller en alkoholist som kommer igen. Eller
en andraplansskddespelare som varit svért sjuk men som kommer tillbaka och ar
stor. Livet kan ibland forvandla en, men detta 4r dyrkopt, ja, ibland tragiskt.
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Aven 3lder kan forvandla, kanske for att den gamle skidespelaren inte kimpar
lingre — karridren ir over.

Kraft — man méste kunna dgna sig &t annat 4n att halla kroppen spind.

Ekonomi — behéver jag en gest ska jag inte anvinda 4.

Det ir konstnirlig hushallning och di krivs avspinning.

Abkthet kriver detta. Det finns olika grader av ikthet. Hér man en radioteater-
upptagning fran 50-talet idag, kan den kinnas den forstilld. Skickliga skddespelare
kan spela dkthet. Men de avslojas direkt om nidgon bredvid verkligen ir ikta. Man
kan spela pa teknik — men det blir simre. Strivan mdste vara att vara s dkta man
kan bli.

Spelar man luffare i 7 vintan pi Godot méste man sjunka ner i detta. Man beho-
ver betinketid for att forankra det i sig. Det ytliga dir det spinda.

Livet 4r ofta for djivligt, och vi samlar en massa skrip som vi inte kan bli av
med. Nir man slappnar av kan det hinda att man faller i grit i samband med
ovningen. Det kan vara for att man har en délig dag, men dven annars kan det
hinda. Man ska aldrig gora nigon affir av det. Grét ir ett av naturens egna sitt att
slappna av.

Jag brukar siga 4t dem som rdkar ut for detta att gd ut, men om mdjligt komma
tillbaka och fortsitta.

Vi borde gréta oftare. Forr hette det att en man gréter aldrig. Istillet spinner
han sig. Det har blivit bittre nu, men ind4. Avspinning har en likande aspekt.

Det fanns en svért schizofren kvinna som hette Mary Barnes, och som botades
av psykologen och psykiatern Robert Llaing, pd hans klinik. Hon var den friaste
minniska jag sett, efter att hon blivit frisk. Hon samtalade med blommor, bérjade
mala och skriva.

Ja, grdt dr naturens egen avspinning, liksom suckar och dven skratt. For ndgra ar
sedan gick Regina Lund f6r mig nigra timmar. Hon bérjade skratta mitt under en
ovning som inte alls motiverade nigot skratt. Skrattet fortsatte linge och var stort
och fritt. Efterat kunde hon inte alls redogora for varfor hon hade skrattat.

En spind reaktion pa avspinningsévningar kan vara att man skyndar sig eller
agerar utan paus.

En fransk gynekolog, professor Leboyer, blev berémd f6r en forlossningsmetod
ddr barnet fdddes i vitska och man dréjde med att klippa navelstringen. Hans tan-
ke var att barnet maste komma ut till en modererad, tempererad miljs. Med tanke
pa var barnet kom ifrdn. Inte utsittas for skarpa ljud och ljus. Han fick mycket
kritik av en del av sina kollegor. P4 det svarade han litt ironiskt: "Mina kollegor,
ja, de vet inte att de har en kropp!”

En skddespelare fir aldrig glomma att han har en kropp! Den negligeras alltfor
ofta.

Kiken...

Kraft, iikthet, bredd. Utan avspinning ir innebérden i dessa begrepp oméjliga
att nd. Men tink pd en sdngare som tappar rosten just vid genrepet. Vi far inte
fixera oss! Om en kroppsdel ir for svir att nd — ga vidare. Envishet talar emot
avspinning, precis som en 6verdriven, spind ambition. Jag ir varken likare eller
avspinningspedagog, men jag har sett sidana som sjilva ir spinda. Det gir inte
att spinna av med vild eller pd befallning. Man kan inte lira sig nigonting bara i
klassrummet. Dirfor ska man tappa kiken pa bussen. Man ir sjilv sin biste lirare.
Minga frigar om det inte finns ndgra bocker om avspinning. Det finns knappast.
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Vad lir man sig frin bocker? De borde ligga pa golvet och undersoka sjilva.

Alla rérelser kan delas upp i vd stora grupper. Till den forsta gruppen hor de
rorelser som kriver spinning. Det ir dessa vi brukar kalla for rorelser. Till den
andra gruppen hér de rérelser som kommer av avspinning: "munnen éppnar sig”,
"benen viker sig” — alltsa reflexivt.

En kropp pé golvet blir bredare. Den tdar, smilter, rinner ut. Det syns — i varje
fall kinns det.

Avspinning hjilper oss komma 6ver viss smdrta. Smirta dr en nodvindig signal.
Men somlig inte alltf6r svir smirta k27 man bortse fran.

Jag siger ofta att man ska borzse frin saker, obehag, smirta och sddant. Ingen vet
vad smirta dr, men vad man vet ir att den dr nédvindig och den ir relativ. Slir jag
en bok i huvudet pa var och en av er med amma styrka, kommer ni alla att upp-
leva det olika, troligen pd grund av er erfarenhet, eller er forvintan.

— Jag gick en sommarmorgon klockan fem pa Stortorget i Stockholm. Dir sig
jag en gammal 6lgubbe som lig och sov pd en medeltida trappa med héga steg.
Han sov sott och var anpassad till underlaget. Sensmoralen ir att avspinning
maste ske péd hdrda underlag. Vi ska inte réra oss vid smirta utan bara slappna
av och bortse. Vi blir ofta spinda for att vi 6nskar oss bakit eller framdt men vi
hoppar noggrant éver nuet. " Nu” ir ett nyckelord i avspinning och i teater. Alla gor
sitt bista pa scen, men de vet inte vad "deras bista” ir. De vet inte vad de kan,
for kroppen dr omedvetet spiand. Det dr svért att iaktta hos sig sjilv. I vningarna
kommer vi bdde att iaktta varandra och erfara sjilva.

Hittills har jag anvint avspinning och avslappning huller om buller, hipp som
happ. Men jag tycker att avspinning ir en sak och avslappning en annan, om man
vill anviinda orden som de ibland anvinds inom mim och pantomim. Man kan ha
nytta av skillnaden.

Avslappning kallar jag den maximala avslappningen i hela kroppen i vaket till-
stand. Utan att rora sig, utan att tinka eller hysa kinslor, humér eller stimningar,
utan att vara pa vig att somna. Den totala formagan att slappna av just nu. Om
man dvar mer kommer man senare att kunna mer.

Med avspiinning menar jag den minimala spinning eller maximala avspinning
som krivs for ett visst sceniskt handlande eller, inte minst viktigt, en viss kéinsla.

Hittills har jag som sagt anvint dessa termer hur som helst, men egentligen bor
man skilja dem &t.

Den forsta 6vningen vi ska gora tar ungefir en timme i ansprak. Vi fir se om vi
hinner med den imorgon.

Arbetet med avspinning miste man dgna tankar at dven privar. Inte frin mor-
gon till kvill forstds, men dd och da. Spinningen, antingen den ir av den totalt
paralyserande sorten eller av den rastlgsa, nervésa, rorliga och snabba, si méste
man arbeta med den. Utlimna sig 4t ridslan for vad det nu dn kan vara.
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TORSDAG 8/1

— Igar talade jag om skillnaden mellan avslappning och avspinning. Kan nigon
redogora for denna skillnad?

Stina forklarar.

— Av detta f6ljer att utan avslappning gér det inte att nd avspinning. Man méste
veta vad det ena ir for att uppnd det andra. Och det har inte med begivning att
gora. Konstnirer dr ofta mer spinda 4n andra minniskor. Konst ir ofta till for att
s6ka de minskliga ytterligena och da ir spinning en oundviklig del. Vad begav-
ning ir kan ju inte definieras. Alla som kommer in pd en sdan hir skola anses
vara begivade.

Avspinning, som vi ska syssla med tillsammans hir, ricker inte for att skapa
konst. Men den begivade kan bli bittre med hjilp av avspinning. Till och med pa
den allra hogsta nivd kan spinning iakttas. Det hinder att dven den mest upplyfta
stjirna ir oupplyst om avspinningens betydelse.

Vi ldr oss i regel littare och mer av att se en délig forestillning 4n av att se en
som 4r sd bra att vi ger upp vart kritiska sinne.

Spinning yttrar sig antingen som paralysering eller som onodiga rorelser. En
minniska som sover spint kan orsaka till och med svéra skador pa den egna krop-
pen.

Men vad dr avspinning? Kraft, styrka, pondus, ekonomi — att bara géra det som
behovs — utbrott och explosion. Allt detta kriver avspinning. Minns den teckning
av en vulkan som jag visade er igir. Avspinningen riktar sig nerdt, kinslan uppit,
utdt. Det giller att inte lisa sig i kroppen eller rosten, vilket emellertid hinder ofta.

Jag skulle ocksd nimnt att stegring i kiinsla, i replik eller i rorelse ocksd kriver
avspanning. Vi kommer att géra 6vningar dir detta behov blir tydligt.

Apropa kraft finns en sann berittelse om en mor vars ettdriga barn lag klimt
under ett lastbilshjul. Modern lyfte lastbilen och riddade barnet, trots att bilen
vigde tre ton. Vara krafter dr omiitliga och bitvis omedvetna.

Avspinning ir ett sitt att kontrollera och framkalla vira krafter. Vi f6ds med
alla véra krafter, sedan blir vi simre, men avspinningen kan hjilpa.

Samma ir det med begreppet ekonomi. Avspinningen kan lira oss att kiinna
vér egen kropp. En spind person kinner inte sin kropp.

Varje del av kroppen méste kunna arbeta for sig sjilv. £n arm har sex delar:
overarm, underarm, handled, tre fingerleder, undantaget tcummen som bara har
tva.

Ingen komik kan uppstd utan avspinning. Stora komiker ir ofta mycket allvar-
liga personer privat. I en fars vixlar kinslorna ofta vildigt snabbt och mellan dessa
vixlingar médste man snabbt ner till noll. Komik kriver avspinning.

Commedia dell’Arte var en av skidespelarkonstens hojdpunkter. Den hade sin
stora period frin 1500-talets mitt till franska revolutionen, direfter forsvann den
som praktiskt utévad teaterform. Det fanns frin borjan cirka dtta huvudtyper.
Bland dessa fanns frin bérjan tva betjintroller, zanni. En av dessa var Harlequin,
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som alltsd frin bérjan var en enda figur, men som senare fanns i upp till tusen
olika upplagor och med olika namn i Italien, Frankrike, Tyskland. Ostindiska
Kompaniet hade till och med tallrikar med bilder av asiatiska Harlekiner. Harle-
quin blev huvudpersonen och symbol f6r teatern som sidan. Han kommer frin
bérjan frin Bergamo, liksom alla de andra rollerna hirstammar frin olika platser i
Italien. Pantalone frin Venedig, Pulcinella frin Napoli, Dottore frin Bologna. Och
Capitano, den fege krigaren, som tyr sig till dldre damer och som har ett trasigt
svird av trd, skrytsam, littskrimd. Pedrolino, som pé andra platser heter Pier-

rot eller Pajazzo ir den vita clownen. I filmen Paradisets barn kan man se Pierrot
spelad av den store franske skddespelaren och mimaren Jean-Louis Barrault. 1
Commedian var det dtta, tio typer som sdg minniskan med stort M, som beskrev
minniskan ur komisk synvinkel. Jag bokstavligen ilskar commedia dell’Arte och
har till och med gjort en nigot ovanlig uppsittning pa Norrbottensteatern i Luled
med ursprungliga Commedia-figurer. Jag dlskar ocksd moderna tiders arvtagare till
commedian — stumfilmskomikerna, varav somliga ocksé 6verlevde in i talfilmen.
Chaplin, Keaton, Helan & Halvan, broderna Marx, Danny Kaye, Jerry Lewis. Det
var stora konstnirer — inget annat. De var ofta daligt sedda under sin livstid. Nir
Halvan dog forsvann den siste av de tvd dir en forstod sent och den andre aldrig”.

Nu finns i stort sett bara Dario Fos farser och dven dir kan de gamla typerna
kinnas igen. Och om nigon skulle skriva en lyckad fars idag, kommer #yperna att
vara de samma.

Harlekin ergvrade virlden. Italienska skddespelarsillskap erovrade Frankrike.
Och Harlekin borde vara symbol for avspinning. Han jobbar aldrig. Han latar sig
och roar sig. Han gor inget men har en lidelse f6r att fixa saker och ting. Efter fem
akter fir pojken och flickan varandra tack vare Harlekin. Han kanske har pressat
pengar av Pantalone eller riddat pojken fran krigstjinst och galdrerna och flickan
fran kloster.

Moliere delade teater med en italiensk grupp. Hans forsta pjiser dr ingenting
annat in nerskrivna Commedia dell’Arte-stycken. De nertecknade normalt inte
replikerna, utan improviserade och anvinde inévade nummer.

Till exempel kan flickan komma in och bona och Harlekin att ridda henne.
Harlekin bara stir. Paus. S& kommer pojken och bénar och ber han ocksi. Harle-
kin dr tyst, men siger till slut att han ska se vad han kan gora. Nir de andra gétt
efter att ha tackat honom 6versvallande, ligger han sig ner och funderar. S3 kom-
mer Pantalone och Harlekin blir enormt aktiv. Sedan dtergar han till slshet, men
har hela tiden en latent aktivitet. Precis som katten.

Stora cirkusclowner utévar samma teknik. Den mest berdmde av dem, Grock,
hade till exempel ofta stora pauser i sina nummer, dir han bara stod och log. Eller
s spelade han pa ett av de cirka femton instrument som han behirskade till vir-
tuositet. Han var aldrig plump eller likgiltig som dagens clowner.

Nir det giller smirta 4r avspinning medlet att minska den eller bortse frin den.
Varje hypnos borjar med avspinning, men jag héller inte pi med hypnos. Jag talar
hégt och sakligt vid avslappningsévningar. En skddespelare ska inte ha hjilp av en
sévande rost, band eller skivor, utan kunna sjilv.

Erotik och sensualism ser man inte ofta pd teatern. En i det privata livet charmant
kvinna, en “riktig pangbrud”, kan pa scenen bli en pappfigur. Alskarrollerna ir
ofta ansedda som trkiga. Men man madste forsoka frigra den charm och sensua-
lism som dessa roller kan ha.
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I Briderna Marx’ filmer gors ibland avbrott for att Harpo ska spela harpa och for
att vi ska fi uppleva en stunds sentimentalitet. Aven Grock spelar pa sentimentali-
tet. Sentiment ska inte foraktas. En viss naivitet och barnslighet ir viktig for skade-
spelaren. Av tvi likadana skddespelare dr den med virme i uttrycken den som har
mest publiktycke. Clowner soker hjilp och trést hos publiken. De ir naiva.

P4 60-talet, nir jag satt i antagningsjury, var det manga unga grabbar som sékte
och som arbetade med maximal spinning da de ville vara forforiska och macho.
Sensualitet forutsitter avspinning.

Det dr som de hingande tridgirdarna i Babylon, man ska ha lite hingande av-
slappnade 6gonlock. Ju mer vi gir, desto mindre verkan, paverkan. Halvéppna 6gon
och blicken som en glid under en hig av aska. Man kommer att tinka pa bilden av
vulkanen igen. P4 samma sitt dr det med avspinningen. Den ska vara med hela
tiden pd scenen, men inte vara det primira. Det gir inte. Den ska vara som en
gammaldags smutsig lykta, med spindelviiv pi, men med ljus i Ar ni med?

Diskussioner om teater blir nistan alltid goddag-yxskaft. Terminologin ir s&
luddig och godtycklig.

— Jag hade under ménga ar sagt till mina elever vad jag ocksa sagt till er — att ni
dr hir for att misslyckas utan att ta er nir — dd jag sdg ett citat av Peter Brook:

Tack och lov att vir konst 7nte varar. I alla hindelser tillfor vi inte mer skrip till
muséerna. Gérdagens forestillning r vid det hir laget ett misslyckande, den gir
inte att dterkalla. Inte den publikens mote med de skddespelarna. Om vi accepte-
rar detta kan vi alltid bérja frin noll.”

Teater dr den konst som 4r nirmast livet.

Plotsligt skriker Andris rakt ut och pekar.

— Nu skrek jag och det kan inte goras om. Alla dessa dagar som gick och gick,
inte visste jag att det var livet.” Inte ens Lars Hanson och Inga Tidblad ir lingre
ndgra helt givna begrepp. Den gamle skidespelare som inbillar sig att han alltjimt
ir i folks medvetande ir tragisk. Albert Camus, som fick Nobelpriset 1951, dog
knappt femtiodrig i en bilolycka. Han har skrivit pjaser som Caligula och Missfor-
standet. Han har ocksa skrivit boken Myten om Sisyfos, vilken straffades av gudarna
genom att tvingas rulla stora stenblock i evigheters evighet. Boken kom ut under
50-talets bérjan, da existensialismen var pa tapeten. Essien om Sisyfos siger unge-
far: minniskan 4r som Sisyfos, livet r for djivligt, men man méste leva det glatt
och med ett leende.

Det maiste levas glatt. Dir kommer avspinningen in. Jag har — som alla — haft
svarigheter och bekymmer, men aldrig regelritta depressioner. Camus nimner
dven skddespelaren: hans arbete ir att skriva i nuet, 7 sand. Det varar inte. Men alla
tycker att det ska vara i evighet. Visterlandets kulturskatt — vad ser vi? Ett biblio-
tek med Goethes samlade verk, muséer med Rafael och Rembrandt, Picasso och
Matisse. Vi tror att det ska vara, men vi vet att det kommer att forsvinna. Om inte
vid ett kirnvapenkrig sd nir planeten Jorden gir under pd ndgot annat vis. Det ir
faktum. Och ind3 méste vi leva, och leva glada. Camus tycker att skidespelaren ir
vis som inte efterstrivar det falskt varaktiga. Skddespelaren ir klok for han vet att
hans verk 7nte varar.

Ett annat citat jag tycker om ir av en svensk. Det mesta som skrivs av skade-
spelare om teater ir i bista fall en samling roliga anekdoter, men det finns natur-
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ligtvis undantag. Ett sddant undantag dr Pir Lindberg, som dog 1946 och som

ir kiind som regissor 4t Gosta Ekman den ildre. Han skrev saker pa 30-talet som
fortfarande ir intressanta, till exempel boken Kring ridin. Han var son till August
Lindberg, den beromde teaterdirektsren. Systern hette Stina Lindberg och hon var
fru till Hjalmar Bergman. Henne métte jag i bérjan av min teaterbana i Gamla
Stan i Stockholm.

Pir Lindbergs idéer lig bakom nir man byggde Malmé stadsteater. Han sa,
ndgot patetiskt: "Forginglighet star det skrivet pa teaterns port. Lit dirfor pjaserna
brinna)” Patetiske, visst, men kan det sigas bittre?

I princip ska man gora allt for att avrdda en minniska frin att arbeta med teater.
Det ir det svéraste.

Lat pjdserna brinna. D3 krivs avspinning. Alla minniskor kan vara ikta, men
de formedlar ingenting. Jag skulle 6nska att manusen var fulla av viza sidor mel-
lan de tryckta orden. Kinslornas vita sidor. Trovirdigheten, dktheten, ligger mellan
replikerna. Jag talar inte om realism. Chaplin ir trovirdig, men en sidan person
finns inte i livet. Zeatern dir inte livet. Det behovs inte. Det ir vi ju med i 4nda.

Andyis visar ndgra bilder av Commedia dell’ Arte-figurer.

— Harlekin var forst grd men blev senare firgglad, hans lappade klider blev geo-
metriska ménster. Han var en bonde frén Bergamo, ritt grov.

Sé visas en bild pa Charlie Rivel klidd till operaprimadonna. Sedan Buster Keaton
ur en film av Samuel Beckett, Laurel & Hardy, en bild pé en vit clown. Andris letar
efter en bild pa clownen Grock men hittar istiillet fotobladet med bilder pi eleverna.

— Hir har vi en ber6md ensemble, som arbetade i slutet av 1900-talet.
Sé hittar han bilden pa Grock med fiol och concertina.

— Ni tycker kanske att jag talar for linge. Jag talar i tvd dagar for att slippa av-
bryta évningarna. Jag har frsoke att korta ner detta flera ginger, men alltid angrat
det. Men nu ska jag beritta en saga. Sagan om stenen och svampen.

Ridén gir upp. P4 scenen ligger en sten. Efter fem sekunder vet alla: det 4r en
sten. Den blir inte sparkad eller rord p& annat sitt, den dinglar inte i ett snére. D
hade den mojligen kunnat intressera oss. Men detta ir en ororlig sten. Den kan
inte roa. Den kan inte fsrmedla. Ridin gir ner. Fiasko.

Ridén gir upp. P4 scenen finns en svamp, en sidan som man torkar svarta
tavlan med alltsd. Den ir ihoptryckt frin bérjan. Den vixer under ling tid och
fascinerar sé linge den ror sig. Den formedlar ndgot. Ridén gir ner.

— En spind som ska formedla ndgot gor ofta en mingd tecken, onddiga saker.
Det finns skddespelare som alltid méste ha rekvisita eller som maste halla i mébler.
Som har svért att bara std rake, en face, g lingsamt, std utan “skydd” infér publi-
ken.

— Skidespelaren str i rummet med publiken. Rummet kan skifta, men han star
ddr avspind, med djupa ritter i marken. Han ir beredd med alla sinnen att uppleva
det som kommer utifrin och inifrin. Beredd. En spind person stir p td och vill
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lyfta. En spind ir inte beredd, han ir verkligen indisponerad.

— Riktningen ska vara nerdt, men man méste vara rak, det vill siga uppat. Sale-
des har man #vd rikmingar, tink pa vulkanen. Hallningen kan jimféras med en fi-
gelskrimma. Korset dr vrt skelett som ir relevant spiant. Klidtrasorna ir de musk-
ler som inte anvinds och som ir helt avslappnade, helst. En tredje bild i4r bilden av
en vattenfontin. Strilarna maste upp och ner igen. Aven om det gir snabbt, miste
de dnda ner for att kunna komma upp igen.

Alla kinslor som 6vervildigar oss ir stora och di blir vi offer for dem. Kénslo-
fornimmelserna kan komma mycket snabbt, paff!, och di méste vi vara beredda.
Romeo som siger: “jag dlskar dig!” andas bara ut, det 4r som en viskning bara. Om
han trycker ut det tror man honom inte.

En ldrorik historia om pauser var nir jag en ging sig den gamle vinstermannen
Z Héglund tala i Konserthuset i Stockholm. Han stod i en talarstol och hade en
vattenkaraff dir. Han sa ungefir: ”Vi socialdemokrater har alltid...” S hillde han
upp vatten, drack rwd ginger, snit sig och sedan fortsatte han. Han var van vid
publik — han kunde géra en paus.

Négra ord om koncentration, den ritta sortens koncentration. En skidespelare
har premiir om tio dagar. Han har svarigheter med rollen, kiinner att nigot fattas,
han blir alltmer nervés. Han kan inte sova och réker oupphérligt. Det hade varit
bittre om han kastat manuset &t helvete, gitt pd bio, vandrat. — Uzan att glomma
att han har en premiir. Det finns saker som I8ser sig utan arbete — det 4r det som
forr kallades inspiration. Det 4r som vetenskapsmannen som sover med en olost
ekvation under huvudkudden och som en morgon vaknar med l6sningen. Det ir
inget mystiskt med detta, det 4r vart undermedvetna som arbetar.

Det giller att ha den 7itta koncentrationen dven nir jag nimner kroppsdelar
uppifrin och ner. Det giller att nirvara utan att fixera. Man nérvar men man
[franvar samtidigt, pa avstdnd som en dskddare vid musklernas avslappning. Men vi
far inte limna vér dskddarplats. Vi dr hir nu, inte pa vig att somna, inte i en kinsla
eller stimning, dven om denna skulle vara god, inte i funderingar. Det dr oméjligt
att undvika a//a tankar. Det giller att bortse, inte fastna. Det idr den réitta koncen-
trationen.

Slutligen ska jag ldsa en dikt av Gunnar Ekelof, som inte star i hans samlade
dikter i pocket. Den ir skriven f6r ett sirskilt indamal, som motto f6r ndgot och
den stdr i boken "Dagens dikt 1954”. Den har attraherat flera. Den har ingen titel.
Den siger ofrivilligt ocksd mycket om teater och avspinning.

Den inre rosten
— Skidespelaren har aldrig nigon annan rost 4n den inre.
Den som kommer naturligt
Som om den kom frin dig sjilv till dig sjiilv
Téilamod, lite talamod
Det finns ingen rist som talar till alla
Dikten talar till var for sig
Tids nog blir det din tur

Lt det bullrande och firgrika
— Vad annat ir teater?

ha sin tid
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och lit den — tiden — ha sin
— Vinta!
Vill du bha firg i din vardag
Gor dig obestiimd
— Det dr vad avslappning gor med oss.
Om du vill bli en personlig och stark skidespelare med utstralning, med lyster
Gor dig forst alldeles gra
Dé kan den komma naturligt
Som frin dig sjilv till dig sjilv

— Det borde std pa varje skidespelares vigg.

— Mer har jag inte att siga, dven om jag skulle kunna tala i tre manader om
avspinning och teater utan att upprepa mig alltfor mycket.

— Nir vi ska slappna av ska vi ligga pd golvet. Nacken ska vara i golvet s3 att det
inte bildas en brygga mellan huvud och axlar. Likadant ska det inte vara ndgon
brygga mellan axlar och dnda eller mellan inda o hilar. Om vi kan ligga s& uzan
anstringning ir det idealiske. D4 ér vi raka. Alla munnar ska vara halvéppna redan
fran borjan, vilket jag kommer att pipeka ocksé senare. Vi ska inte gora ndgra
rérelser undantaget dem som kommer av sjilva avslappningen. Dessa ryckningar
innan avslappning kan kallas f6r hjirnans urladdningar. Vi ska inte fundera, inte
vara pd vig att somna, inte ligga i kinslor eller stimningar. Allt detta kan vara nog
s svért sd hir pd eftermiddagen.

Ovning 1

Alla ligger sig pd rygg pd golvet under tre minuter, ostirt.
Diirefter borjar Andris ge instruktioner.

— Vi bérjar med pannan, som nir den ir spind arbetar it olika riktningar. Lat
pannan vara som den ir. Pannan just nu. Nu ir viktigt. Tappar jag nu, da tappar
jag koncentrationen.

Hjissan, som ir den muskelhinna som férbinder véira gonbryn med nacken.
Svilen. Man kan inte beskriva avslappningen exake i detta omride. Men en stick-
ande eller rinnande kiinsla, som en tyngd eller avdomning signalerar avslappning.
Numera talar man om drygt 30 olika sinnen, tror jag. Avslappning i muskler ir ett
av dessa, en specifik sinnesupplevelse som vi méste lira oss utveckla.

Tinningarna pd hdger och vinster sida, som spins vid intellektuell anstring-
ning, grubblande till exempel.

Tva par 6gonlock. De 6vre dr minimalt spinda, for att ni blundar, de undre 4r
helt avslappnade. Man ska inte kisa som vid nirsynthet. Dessutom nirvar vi vid de
muskler som ror dgonen och som befinner sig inne i kraniet.

Vira kinder, som ir en viktig del av ansiktet. De utgér den storsta ytan i ansik-
tet. I indisk klassisk dansteater finns nio faststillda positioner enbart f6r kinderna.
Just nu nirvar vi vid kinderna.
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Vidare till nisroten och musklerna pa bigge sidor om nisbenet. Det dr dem vi
anvinder vid frina dofter, stanker och vid stark smirta, bland annat.

Nisborrarna pa hoger och vinster sida. Hjirnan nar kontakt med de stillen jag
nimner utan att ni behover rora dessa.

Den ovala muskel som utgor vir mun, 6ver- och underlipp, samt tungan som
vilar ororlig inne i munnen.

Musklerna vid érsnibbarna som reglerar kiken ir sista stationen i ansiktet.
Munnen ska vara mer eller mindre halvéppen, frin bérjan och hela tiden. Det ir
det avslappnade liget.

Huvudet och ansiktet fortsitter att slappna av nir vi nu gér vidare i krop-
pen. Med militira termer kan man siga att var huvudstyrka befinner sig vid den
kroppsdel jag nimner. En fortrupp ir redan vid nista och vi limnar kvar en efter-
trupp ndr vi gir vidare. Det kan vara svért forsta géngen.

Vi nirvar nu vid halsen runt om med framsida, baksida, héger och vinster sida.
De 6versta halskotorna slappnar av och sjunker. Det kan kiinnas som om halsen
blir kortare, fér den 4r bredare och rinner ut.

Axlarna. Det ir den i onddan mest spinda kroppsdelen. Vi nirvar dven vid
framsidan av kroppen i axelhéjd. Den smala zonen mellan axlarna, dir enligt
gamla mytologier vir sjil har sin boning.

Hela brastkorgens framsida, bysten till nedersta revbenet.

Och baksidan, det vill siga ryggens dvre halva. Det 4r en del som kan vara svir
att kinna, dirfor anvinds ibland kippar eller mindre bollar. D3 orsakar de smirta
som okar spinningen istillet, eller &tminstone ett visst obehag. D4 giller det att
bortse frin detta, med hjilp av nirvaro, det vill siga avslappning.

Ryggens 6vre halva, nacken och bréstkorgens framsida, ansiktet med mera
slappnar av.

Haoger och vinster sida av brostkorgen slappnar av och den blir liksom bredare.

Vi gér till magen med sina tre muskelrep, ett rakt och tvé sneda. Magen maste
vara stark hos en skidespelare, men nu slappnar den av. Aven solar plexus, diir en
del av vdra nervcentra ligger, kan kanske paverkas nigot med avslappning. And-
ningen mdste hela tiden vara lig, regelbunden, lingsam och utan ljud.

Vi gar till baksidan, ryggens nedre halva. Korsryggen sjunker av sig sjilv, liksom
hela ryggraden.

Midjans sidor slappnar av — livet som ocks3 klidesplagget heter, i symbolisk me-
ning.
Nu gér vi till underkroppen. Biickenets framsida slappnar av.

Biickenets baksida, indan, pa hoger och vinster sida. Andan spins ofta i onsdan
bade i stdende och sittande lige.

Nu idr huvud, ansikte, hals och hela balen avslappnade. Bélen, eller torso, ir
central for alla diggdjurs rorelser. Torso i sin helhet, med fram- och baksida ner
till benen, samt sidorna slappnar av. Nu dterstdr armar och ben, perifera delar eller
extremiteter, som de kallas ibland.
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Vi nirvar nu vid /ren frin bickenet till knina. Liren tdar, smilter, flyter ut,
sjunker, kinns kortare och ir bredare.

Bigge vaderna slappnar av. De ska vara starka men nu ir de avspinda. Och sd
[framsidan av bida benen.

Nu nirvar vi fotlederna, dir de bojs.
Vi slappnar av i hela benen, alla muskler frin fotled upp till bicken.
S& bigge vristerna, hoger och vinster.

Bigge fotsulorna. Nirvar hilar, fotvalv, fotdynor eller trampdynor — tink pa kat-
ten! — stortdrna pd bida sidor bade fram och bak, alla dvriga tdr pa bigge fotterna.

Hela kroppen frin topp till td med sina sex sidor, dven kortindorna — det vill
siga huvud, nacke och fétter — slappnar av.

Och fortsiitter att slappna av nir vi nu nirvar vid éverarmarna frin axel till arm-
bage. Dir finns biceps — ceps av capus som ir latin och betyder huvud och i som
betyder tvd. Den slappnar av nu, liksom triceps pa 6verarmens baksida.

Vidare alla muskler runt om i vira underarmar, frin armbdge till handled, alla
dessa muskler som spinner sig nir vi ror hinderna.

Dirpa handlederna som ir lika viktiga som mage, mun eller 6gon for skidespe-
laren. Dessa ska alltid — om inte rollen kriver annat — vara avspinda pa scen, till
och med avslappnade.

Hela armarna frin handled till axel, bida tva runt om slappnar av, nir vi nu gir
vidare till fingrarna.

Vi bérjar med héger och vinster tumme som slappnar av i sin nedre led och i sin
ovre led.

Pekfingrarna i deras nedre led, deras mellersta led och i deras 6vre led.

Dessa fortsitter att slappna av liksom tummarna och kroppen med sina sex
sidor nir vi gar till léngfingrarna med sina nedre leder, sina mellersta leder och sina
ovre leder. De slappnar av runt om p3 alla sina sidor och pa bida hinderna.

Vidare till 7ingfingrarna som slappnar av i sina nedre leder, sina mellersta leder
och sina ovre leder.

Varefter dven lillfingrarna slappnar av i sina nedre, mellersta och dvre leder.

Lillfingrarna fortsitter nu att slappna av, liksom ringfingrarna, langfingrarna,
pekfingrarna och tummarna. Hindernas in- och utsidor, handflatorna, handle-
derna, underarmar och 6verarmar fortsitter att slappna av. Stortdrna och de 6vriga
tirna, trampdynor, fotvalv, hilar, vrister, fotleder, underben och vader, lar och
dnda, bicken, livet — midjan, magen. Ryggens nedre del, korsryggen, ryggraden,
brostkorgens sidor, ryggens 6vre del, bysten, axlarna samt 6versta toppen pa over-
kroppen. Halsen, kikmusklerna tungan, nisborrar, nisrot, kinder, tvd par 6gon-
lock, 6gonmuskler, tinningar, nacken, hjissan och pannan slappnar av.

Och dirmed ir vi dter dir vi borjade.

Nu fir ni tvd minuter d& ni nirvar sjilva och uppticker spinningar ni inte upp-
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tickt dnnu, eller sidana som iterkommit. Ni fortsitter att vara som en askidare,
ni fortsitter att nirvara.

Det dr tyst i tvd minuter.

— Det har gétt tvd minuter sedan jag senast sa ndgot. Min rost ska inte rycka er
ur sémn eller tankar. Vi kommer till ett viktigt moment nu — den forsta rérelsen.
Ni f6r armarna bakat pd golvet, 6ver huvudet och slappnar av i denna position.
Nu ska ni strax stricka ut er och sedan g ater till avslappning. Idealet 4r att ni ska
komma till samma grad av avslappning efter utstrickningen. Sa ni tar liksom ez
foto av er avslappning nu och — strick ut!

— Och slappna av. Och varsigoda och sitt och direfter std upp. Tack for idag.
Nu méste ni 6vergd frin avslappning till avspinning, annars kan det hinda att ni
blir 6verkorda. Ni fér inte vara borta!



23

FREDAG 9/1

Lektionen biorjar med att Andris gar snabbt igenom kroppsdelarna i den ordning han
nimnde dem under gdrdagens svning.

Ovning 2

Sedan ligger sig alla pad rygg och slappnar av genom att sjiilva gi igenom kroppsdelarna

och néirvara vid dem under tio minuter.

— Nu har det gitt exakt tio minuter. Jag kommer att stilla en friga. Vad heter
den kroppsdel som ni nirvar vid just n4? Om du inte kan svara, gor du inte 6v-
ningen, dtminstone inte just nu. Det 4r en bra kontrollfriga, eller samvetsfriga om
ni s3 vill.

Nu nirvar ni frén topp till t& och med minsta méjliga spinning f6r ni armarna
Och slappna av.

Nu giller det att dterkomma till avslappningen, den ska inte vara mindre 4n fore
utstrickningen, snarare tvartom.

Med bibehillen avspinning, sitt upp.

Ovning 3

— Varje dag ska vi gora en typisk koncentrationsévning.

Idag ska ni rikna i huvudet alla jimna tal frin noll dll tio: 0-2 -4 -6 - 8 - 10.
Utan att spinna er och utan att fundera pd annat och utan att réra er. D3 far ni
bérja om.

Den som lyckats, eller tror sig ha lyckats, det ir svért att veta vilket, kort sagt,
den som ir firdig ldgger sig ner pa golvet. Slut 6gonen, d 6kar chansen till kon-
centration.

Den ene efter den andre ligger sig ner, alla inom 45 sekunder.
— Ni gjorde alla detta relativt snabbt. Ni har inte fuskat, men man kan misstin-
ka att ni inte var tillrickligt noggranna. Vi gor det en ging till f6r att kontrollera...

Sitt igen.

Oyningen 207s pd nytt och skillnaden i tempo mellan den forsta som ligger sig och
den sista okar viisentligt.

— Pernilla var forst forra gdngen, nu var hon sist. Har du ndgon kommentar?
Pernilla siger att hon upptickte att hon blinkade lite for varje tal och hade varit
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tvungen dﬁgﬁﬂl omﬂem gﬂoi’lgﬁ’.

— Nir man inte kan och hor alla ligga sig tinker man kanske: jag 4r s3 jivla
dilig, och prestigen kommer. Detta mdste vi skippa om vi ska lira oss att misslyckas
och anvinda misslyckanden positivt. Det samma giller faktiskt pé repetitioner,
man madste ta sin tid. Det hinder ofta att regisséren begir att man ska spela ut
alldeles for tidigr. Men det ir bara ett uttryck for regissorens osikerhet, han vill
snabbt se resultat. Georg Fant berittade att han en ging inte fick vara ifred for
regissdren och dirfor blev sd arg att han spelade ut pd ett ytligt sitt. Sedan fick han
vara ifred.

Vi ska inte l3ta oss pdverkas. Vi miste forsoka bortse frin vad andra tycker.

Ovning 4

— Vi ska gora en dvning till. Att vrida huvudet och halsen till héger och vinster.
Rakt fram har siffran 2, héger har 1 och vinster 3.

Andris nimner siffror i slumpvis ordning och huvudena vrids. Han varierar rist-
styrka och tempo. Néiir han ndgra ginger upprepar samma siffra, hinder det att nigra
huvuden rycker till eller byter position.

— Man fir akta sig s4 man inte hamnar i en mekanisk trall. Det kallar jag att std
pa rutinens brant...

Ovning 5

— Nu ska vi gora en skenbart enkel 6vning. Ni liter huvud och hals falla framét.
Ni ska 7nte bijja halsen, den ska falla. S& stannar ni sd ndgra sekunder och slappnar
av, sedan upprepar ni detta flera ginger. Hos en del fungerar detta bra, hos andra
simre. Det giller att finga dgonblicket. Att vara medveten, men inte sd medveten
att det blir ett hinder.

Ovningen utfors.

— Sitt om méjligt dnnu rakare nu, i synnerhet i ryggens évre halva och i axlarna.
Nu far halsen och huvudet falla bakét. Ni ska inte kasta det tillbaka, det ska falla.

Om ndgon har huvudvirk, kommer troligen denna dvning att fi den att gd dver.

— Varsdgoda och sitt med benen under er, sitt pd era hilar. Nagra fir ont i denna
position. Se om ni kan bortse frin smirtan i en minut och koncentrera er istillet
pa att lta hals och huvud i avslappnat falla framit.

— Var det nigon som hade ont?
Jakande svar.
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— Lyckades du bortse frin det?

Svaret blir: en kort stund.

— All smirta dr relativ. Om ndgon hugger handen av en och samtidigt visar ens
déda barn, kommer man inte att kiinna smirtan frin handen sirskilt mycket.

Ovning 6

Eleverna stir pa golvet.

— Ta tag i hoger smalben nedanfor kniet med vinster hand pd undersidan och
héger pa oversidan. Nirvar fotleden, samtidigt som ni skakar. Utan att spinna
onddiga kroppsdelar som till exempel pannan. Detta dr en utmirke évning att géra
hemma pé senvintern framfor brasan om man har gister — d& skakar man fot...

Alla blir glada av det.

Oyningen gors under viss munterbet, med bada fotterna.

Ovning 7

— Ligg pa rygg. Boj knina och sitt hilarna i golvet, intill indan. Kasta sedan fot-
terna som tvd stenar uppat, framat. Slappna av och forsok undvika den spinning
som forvintan om smirta just nir fotterna triffar golvet skapar. Gér detta tre
ganger.

Ovning 8

— Ligg kvar pd rygg. Strick armarna rake upp, utan att dverstricka dem, inkluderat
handleder och fingrar. Strick benen rakt upp. Slappna sedan av och lat alla fyra

lemmarna drasa i golvet. Upprepa nigra ginger.

Ovning 9

— Och sitt upp. Strick benen framét. Fatta med bigge hinder under knivecket pd
héger ben. Lyft det avslappnade benet uzan att spinna laret. Detta kriver koncen-
tration, och liksom med allt som kriver koncentration, kan det gé en pi nerverna.

Ovningen gors nigra ginger med bida benen.

Ovning 10
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— Nu ska jag beritta om nista 6vning, dir avslappning och stor spinning fore-
kommer. Ni ligger pé rygg, avslappnade. Sedan spinner ni er maximalt 4t alla hall
samtidigt, vilket fysikaliskt innebir att ni forblir ordrliga. Det dr som om ni hade
en lada titt inpd kroppen som omojliggér rorelse, men som genom spinning kan
springas. Det ir lite detsamma som ett djur — eller en minniska — i en aggressiv
situation, som ir intringt i ett hérn. Och observera att "maximalt” innebir att
man behéller en resers!

— Och: spinn! Opp, ner, héger, vinster, fram, bak!!!

Ovningen upprepas tre ginger.

Ovning 11

— Ligg pd mage med en kind mot golvet och med armarna lings sidorna och hand-
flatorna uppdtr. 1 denna stillning nirvar ni kroppsdelarna frin pannan och vidare i
fem minuter.

Efter fem minuter far eleverna viinda sig ver pa rygg, med armarna bakdr och néiir-
vara i ytterligare fem minuter. Direfter stills fragan: vilken kroppsdel néirvar du vid
Just nu?, varpd de fir striicka ut och dtergd till avslappning, innan de siitter sig upp.

Ovning 12

Framfor rader av stolar lings ena lingviiggen stiills en fitilj. Eleverna sitter pa sina
stolar och Andris forklarar nésta Gvning.

— Ni ska alla gora denna 6vning, dessutom i flera varianter. Sceneriet 4r alltid
detsamma. Den som ska géra dvningen gir ut.

Sedan kommer man in och stinger dérren. Blir man spind eller nervés, vilket
ar fullt mojligt i denna skenbart enkla 6vning, dd kan denna simpla handling — att
komma in och stinga dérren efter sig — i virsta fall férvandlas till ren fars.

S& gir man rakt fram med avspind blick i 6gonhéjd. Nir man kommit i hojd
med fit6ljen vinder man at hoger och stdr still i profil ett bra tag. Uppgiften ir
hela tiden att spinna av s& mycket som méjligt.

Direfter gir man sakta — saktare in i vardagslag — fram till fitéljen och vinder
sd att ansiktet dr mot oss som tittar. Man ska bortse frin dskadarna och behalla
blicken 7 dgonhijd utan att fixera den vid nigon bestimd punke. S3 stdr man hir ett
bra tag.

Sedan gir man och stiller sig framfor den yttersta i raden av dskddare. Titt
framfér men utan att vidréra. Dir stdr man ett tag.

G4 sedan tillbaka till fatsljen och std framfér den ett kortare tag.

Sedan sitter man sig. /nte faller — da kan man till och med skada sig, utan sitter

sig.
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Man sitter sedan i en position som medger maximal avslappning. Anpassa den
s att det kiinns bekvimt. Armarna hinger uzanfor armstdden. Detta dr det enda
momentet di ni kan och ska blunda. S& sitter ni dir ett bra tag.

Nir ni gjort det reser ni er. Ni stdr igen framfér fatsljen, lize lingre denna gang
sd att vi hinner se de eventuella férindringar som har intriffat.

Sedan gir man mot den yttersta dskidaren pa andra sidan och stir ett tag precis
framfor denne.

Direfter vinder man och gir lings raden av dskddare, uzan att g& snabbare eller
ndgot sidant.

Vid den siste vinder man pa nytt och star igen, for att slutligen vinda och gi
mot dérren. Dir slutar 6vningen.

— Jag sdger avsiktligt "ett tag” eller “ett bra tag”, for det dr omojligt att veta hur
& sag g g g Jug

ling tid som gér nir man gér en sidan hir dvning. Igdr gjorde vi en 6vning som
tog 45 minuter men som somliga kanske upplevde som 10 minuter.
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I den hir varianten ska denna 6vning ta sammanlagt ungefir en kvart. Jag kom-
mer att papeka nir halva tiden har gitt.
Har ni uppfattat dvningen? D3 sa. Finns det ndgon frivillig?

En frivillig, Per, gor jvningen som tar cirka 16 minuter.

— Han gjorde det bra, vilket inte innebir att man inte kunde spinna av mer.
Men han gjorde ritt, han stod linge. Men han blinkade ocksé ganska mycket.

Per siiger att det var svirt, och att det sviraste var att acceptera att alla tittade pa
honom. Att det var forst néir han kunde slippa det som han sjilv upplevde avspiinning.

— Nir var det?

— Nir jag satt.

— Efter det var det stor skillnad. Det var som om han hade sjunkit ner och han
blinkade mindre. Vad tyckte ni andra? Ni har sett och kan vittna.



Ndgon siiger att kroppen var rakare och lingre efter att han suttit.

— Kanske var den tyngre ocksd. Om man upplever att 6vningen ir for torr, for
utpriglat teknisk, dr det inte férbjudet att forestilla sig en situation i livet dir man
brukar vara avspind. En varm sommardag, fysisk trotthet, eller ndgot liknande.
Men det ir forbjudet att formedia detta.

Ndgon annan siiger att han hade en klarare blick efter att han suttit i fitiljen.
— Var du nervés?
Per siiger att det var svirt att slippa tanken pa hur man gir och stir.

— Varfér stannade du framfér Ludvig andra gingen och inte framf6r mig?

— Det kiindes ldttare.

— Blev du nervés av mig?

— Nej, men din stol str lingre fram och hindrade mig,.

— Det var en bra genomférd 6vning. Annars brukar jag mest kritisera, snarare 4n
att beromma, for vi lir oss mer av det.

Ndgon papekar att han gjorde en rirelse nir han satt i stolen och Per svarar att det
var for att han satt obekvimt.

— Jag foredrar nir era armar hiinger fritt utanfor och inte vilar pd armstéden pa
fatsljen. Nir man faller i fitoljen idr avspinningen viktig, inte den inbillade av-
spinningen.

Det gér inte att /itsas avspinning — alla ser det.

Aven att se pd en 6vning ir en 6vning i sig. Man kan bli mycket nervés av det.
Vi vill ha mera action. Men min &sike ir att det finns alldeles f6r mycket action
inda. Nista frivilliga?

Yiterligare tre elever gor denna Gvning och kommenteras efterdt pa liknande siitt.

Ovning 13

— Jag dr i princip en lugn person, jag blir verkligen inte ofta arg. Kanske en ging
vartannat ar. Men jag blir alltid arg pd skidespelare som inte kan ldta bli att géra
ovidkommande gags eller som skojar privat pd scenen. Det visar att pjisen, sam-
manhanget, inte ricker till. Varje f6restillning bor och ska vara lika bra som de
andra. Det ska inte spdra ur efterhand, utan det som ir lagt ska man kunna bibe-
halla.

Man kan jimf6ra med en pianist. Han spelar samma stycke hundra ginger.

Man maste forsoka att inte forfalla. Det finns skddespelare som inte kan lta bli
att spricka av skratt pa scenen, och som sjilva ir olyckliga for det.

Vi ska nu géra en 6vning som handlar om att bibehalla avspinningen och /iza
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bli att skratta.

Den som gér 6vningen kommer in genom dorren, gir fram till den forsta i ra-
den av sittande kamrater. Denne reser sig och de tar i hand. S3 siger man: — How
are you, Ludvig darling?, varpd denne svarar: — Fina fisken, ponken lille. S& fortsitter
man till nista: — How are you, Pernilla darling?, etc. lings hela raden.

Ovningen gors och i de flesta fall ir koncentrationen hig, skratt och fniss — med
tillhérande spinningar — hor till undantagen. Efter positiv kommentar frin Andris
avslutas dagens lektion.
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MANDAG 12/1

Lektionen biorjar med att Andyis pa nytt snabbt nimner kroppsdelarna i den speciella
ordningen.

Ovning 14

Diirefter gir alla genom detta schema, individuellt si langt tiden medge, liggande pi
rygg under 7 minuter. Det dtfolfs, som alltid, av utstriickning och dtergdng till avslapp-
ning, innan alla sitter upp.

Ovning 15

Sittande fir alla tyst rikna alla udda tal frin 1 till och med 11 och tillbaka igen.

Ovning 16

— P4 60-talet nir jag bérjade hir pd skolan, hade vi scenframstillning vigg i vigg
med sdngrummet. Medan vi gjorde improvisationer klingade singen och piano-
spelet genom viggen. Det bortség vi frén ganska snart.

Nir jag var barn roade de vuxna barnen genom att spela pa lippen. Det ska ni

gora nu. Forst utan ljud. Sedan med ljud. Hogre. Hogre! TACK!

Ovning 17

— Vi 6vergar nu till den skenbart enkla 6vningen att lata halsen falla framat och
bakat. Sitt ndgot sdnir raka i ryggen, utan att bli f6r spinda.

Ovningen utfores.

— Nu utvecklar vi det hela lite. Lit halsen falla framit som forr, fér att sedan
fora huvudet mot héger axel, utan att spinna eller lyfta axeln. Lat halsen falla
bakat, for huvudet mot vinster axel. Dirp4 faller halsen framét igen. Rérelsen
bildar alltsa en cirkel, men i detta "halsband” 4r varannan link svart och varannan
vit. Vartannat moment ir avslappning - en mental process - vartannat moment 4r
det vi kallar rorelse - alltsd ett resultat av muskelspinning.

Ovningen utfores och upprepas diirefier it motsatt hall.
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Ovning 18

— Sprid ut er dver golvet s gott det gir. Nista 6vning vixlar mellan avslappning,
avspinning och spinning. Ni ligger pa rygg, och jag kommer att anvinda mig av
orden: hdger, vinster och rygg.

Nir jag siger hoger respektive vinster intar ni fosterstillning med uppdragna
knin och framatbsjt huvud samt hinderna mellan huvud och knin. Nir jag sdger
rygg slappnar ni av.

Ovningen genomfors och Andris viixlar slumpvis mellan kommando-orden.

Ovning 19

— Vi gor en 6vning till som kombinerar avspinning, spinning och avslappning,.
Nir jag siger “upp”sé springer ni pa stillet, 5izz” sd sitter ni snabbt ner och spin-
ner av och "/igg” da ligger och slappnar av.

Paé nytt viixlar orderna slumpuvis med péfoljande misstag hos somliga, di samma ord
upprepas och ingen forindring skulle ske.

Ovning 20

Eleverna ligger pad rygg med vinster knd dver pd hogra sidan si att kndet dr och forblir
i golvet, vilket i vissa fall betyder att viinster axel lyfter lite. Nirvaro enligt schemat i 4
minuter.

Diirpa stiiller Andris friagan och ber eleverna att utan onddiga rorelser komma jver
pd rygg. Nirvaro i ytterligare 5 minuter.

— Det giller att nidrvara pd det ritta, icke pdtringande sittet. Still er frigan! Och
kom sedan 6ver pé andra sidan, med héger ben dver pa vinster sida och fortsitt

nerdt i kroppen i 4 minuter.

Efter denna tid stiills fragan pd nytt, innan eleverna dter svergdr till ryggliige och
fortsiitter i ytterligare 5 minuter.

— Hjdrnan sammanfattar vér allminna avslappning for att kunna terkomma

Ovning 21
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Pé nytt girs Gvningen dir en kommer in och i tur och ordning tar alla i hand och
yttrar ndgot, under storsta majliga avspinning. Denna ging dr fraserna: ”Hur lever
livet med dig d&, Ludvig lille?” och "Tackar som fragar, det knallar och gir.” 7vd
elever giir Guningen och borjan gir bra, men koncentrationen tryter lingre ner i raden

och det blir lite fniss och dirmed dtfoljande spinningar.

Ovning 22

Fitoljovningen girs av ytterligare elever, med individuella kommentarer efter varje
[forsik. For nirmare detaljer se jvning 12.

Ovning 23

— Ligg pa hoger sida med hoger ben bojt och axelpartiet i framstupa lige. Nérvar
pa detta sitt i 4 minuter, under vilka vinster axel kommer att nirma sig golvet.

Efter de 4 minuterna kommer man over pd mage med en kind mot golvet och fort-
sitter nérvara i 5 minuter. Déirefter pd viinster sida i 4 minuter och slutligen pa rygg
med armarna bakdit i 5 minuter. Hela tiden néirvar man individuellt nerdt i kroppen.



33

TISDAG 13/1

Ovning 24

— Ligg pa rygg och nirvar som vanligt for er sjilva. Efter ett tag kommer jag att
stora er — men ni far inte lita er stivas. Bortse frin mina storningar och fortsitt
med Svningen.

Efter nigra minuter birjar Andris dunka med en pinne i golvet, bide rytmiskt och
orytmiskt. Han reser sig och gir och bankar i viggen och pa fonstret. S siiger han
plitsligt jaaaa”, vilket far ndgra att fnittra till. Han bankar igen och siger ”ja, kom
in”. Detta viicker fornyad munterbet. Si gir han runt bland de liggande eleverna,
kommenterar klidseln pd en av dem, bankar igen, siger hogt ”ah hej, ah hd”, varpd
nya skratt foljer. Andris paminner om dvningen och ber om koncentration, varefter han
bryter ut i "La vie en rose”.

— Ibland nir man hoppar kan det hinda att man hoppar pé nidgon elev som lig-
ger och skripar. Men det gor inte sd mycket, ambulansen kommer snabbt.

Andyis skuttar lite och birjar sjunga Toreadorarian ur Carmen.
— Jag har sokt in pa Operahdgskolan sex ginger. Kom inte in. Fan vet varfor.

Under den senaste kaskaden av storningar har munterheten dkat avseviirt, néistan
ingen gor dvningen utan alla kimpar med sina skrattanfall.

— Det hir gér daligt. Jag skulle till och med vilja siga extra diligt. Vi overgdr till
att nirvara utan stérningar i 7 minuter utan att jag siger nigot. Nir ni skrattar
nirvar ni znte. S3 enkelt 4r det.

Efter 7 minuter foljer den vanliga fragan, sedan armar bakdit, “foto”, utstrickning
och dterging till avslappning, varefter alla med bibebdllen nirvaro sitter sig upp.

Ovning 25

Dagens koncentrationsivning ér en tankepromenad. Frin en sal pa tredje viningen

— diir vi alltsd inte befinner oss nu — ska man i tanken promenera ner till kaffeauntoma-
ten pd bottenviningen, genom korridorer och nerfor trappor. Omgivningar déir alltsi
eleverna ir vana att befinna sig och som de kinner vil. Det iir en si att siga “geogra-
[isk” promenad, man ska notera dorrar och fonster, etc. Hastigheten ska vara ungefir
tvd steg i sekunden.

— Ni gir denna vig utan att kinna eller fsrnimma stimningar. Ni far inte avbry-
tas av ovidkommande tankar eller dylike. D4 fir ni borja om frin bérjan. Nir ni dr
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klara ldgger ni er ner.

Inte alla har hunnit firdigt nir Andyris bryter jvningen. Somliga av dessa har inte
borjat om, berittar de, utan alltsd helt enkelt hallit ett for lagt tempo. Ovningen gors
om och nu blir alla utom en firdiga. Svirigheterna med att inte lita onidiga tankar
komma diskuteras, liksom risken att fastna eller hinga upp sig pad detaljer.

Ovning 26

— Sitt pd knd med fotterna strickta bakat sd att ni sitter pd hilarna. Bortse frin
eventuell smirta. Sitt kvar sd och lit 6verkroppen komma framit med armarna
framdt. Slappna av i denna stillning. Nir ni ntt avslappning bérjar ni rulla upp
langsamt, kroppsdel for kroppsdel.

Denna dvning upprepas tvd ginger.

— Rakhet kriver ganska stor kraft, alltsd spinning. S3 att inte korsryggen bérjar
svanka eller halsen dker bak. Men denna 6vning ir det enklaste, rakaste och enda
sittet att bli rak.

Ovningen gors en tredje ging.

Ovning 27

— Ligg pa rygg och slappna av. B6j sedan knina och sitt fotsulorna i golvet. Res-
ten av kroppen ir si avslappnad som méjligt. Kasta sedan fotterna som tvé stenar
uppét och framfor allt framdt. Bortse frin férvintan om smirta vid landningen.

Ovning 28

— Ligg kvar pa rygg och strick armarna parallellt rakt upp i luften. Armbage,
handled och fingrar ir raka. Och nu faller fingrarna, men 7nze handlederna. S3
hinderna. Underarmarna. Och till slut armarna. Det ir den vanligaste ordningen
att stegvis spinna av en arm.

S& stricker vi 6verarmen, men bara den. Dirpd stricker vi armbégen och un-
derarmen bdr nu en avslappnad hand. Vi stricker handleden som bir avslappnade
fingrar. Slutligen striicker vi fingrarna, led for led. Detta ir det naturligaste sittet
att stricka armen och handen.

— Inom mimen har Décroux gjort en uppdelning av kroppen i sina delar och
dirmed f6ljande rorelser. Detta ligger till grund for den moderna franska mimen.
Det finns ocksa en dstlig gren, med Tomaschewski och Fiolka som portalfigur, som
anvinder vissa moment. Mim férekommer ocks i klassisk indisk och annan orien-
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talisk teater. Décroux var linge en sé kallad andra klassens skddespelare, men har
gétt till teaterhistorien som mimens uppfinnare. Jean-Loius Barrault, Marcel Mar-
ceau och andra av hans elever har tagit intryck av detta. I filmen Paradisets barn
fors ett samtal mellan direktéren och mimaren, dir det sigs: ”Ja ja, men han ir ju
ingen mimare”. Och det tilldggs litt nedsittande: ”— han ir bara en skidespelare.”
Stravinskij har sagt att det dr svdrare att komponera en melodi for en piccolaflsjt
dn att gora ett orkesterverk f6r hundra man. Det kan jimforas med férhillandet
mellan mim och teater. Mimens skenbara begrinsning idr ocksé dess styrka

En minniska som ir avspind, det vill siga som inte anvinder mer kraft 4n vad
som behovs, kan spela alla roller som kriver avspinning och rakhet.

Charlie Chaplin ir i den klassiska stumfilmsstilen som en sprattelgubbe. Tink
till exempel nir han springer runt ett hérn. Han var en kroppens virtuos. Han
gjorde 133 filmer, ofta p& sentimentalitetens grins, men utan att ndgonsin falla i
den. Personligen tycker jag bist om Stadens ljus. Nir han 6verricker en blomma
till en flicka dir, har han en nobel och virdig resning som f3!

Ovning 29

— Och nir han i Emigranten sitter i matsalen pé fartyget mellan London och Ame-
rika och /on — en av hans unga blondiner eller brunetter — kommer in. D3 reser
sig Chaplin och gor en gest "var sd god och sitt”. Gér den gesten ndgra ginger.
Den kan se olika ut: sitt, sitt for fan! eller den kan bli f6r fjantig. Som Chaplin
gjorde den ir det en rorelse i taget.

Gesten privas.

— Hir finns en gesternas antologi: vi kan iaktta samma rorelse utford, rake, ag-
gressivt, som en robot eller pa olika sitt komiske.

Ovning 30

— Varsigoda och ligg pa rygg. Bdde armar och ben pekar rakt upp i luften. Och
slappna av, 1t dem drésa i golvet.

Ovningen upprepas ett antal ginger.

Ovning 31

Avslappning med egen genomging forst 5 minuter pd mage, sedan 4 minuter pi
rygg. Direfter siitter sig alla pa stolarna.
Ovning 32
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Tva elever till utfor den kvarsslinga jvningen med fatoljen, se svning 12. Efter forsta
dvningen handlar det dtfoliande samtalet om omedvetna stindiga spinningar.

— Det ir ofta lirorike att se en elev effer ovningen. Ofta 4r avspinningen storre
da, 4n under sjilva 6vningen d& avspinning ir uppgiften.

Efter andra dvningen pratas om hillning och gingarter.

— Om nigon gér rake och avspint vinder sig folk om pé gatan. S ovanligt ir

det.

Ovning 33

Ovningen diir en héilsar pd alla, den ene efter den andre, gors med fraserna ”Hur mar
du idag, Robin lille?” och ”Skit i det du, bruden lilla!”. Koncentrationen dir bra och

héller hela viigen.

— Nu rehabiliterade ni er for den déliga 6vningen tidigare idag]
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ONSDAG 14/1

Denna dag iir lokalen belamrad av stolar och bord.

Ovning 34

— Vi ska idag gora den vanliga avslappningsévningen med egen genomging av
kroppens delar. Men nu ska ni inta mer obekvima stillningar, fast mélet 4r det-
samma. Vem ir minst?

Linda instrueras att ligga sig i en av fonsteralkoverna, dir hon slutligen hamnar
relativt hopknycklad och med fotterna pa en stol si att hon inte glider ner. Direfter
placerar Andris ut den ena efter den andra. Pi bord, med kniin och ben jver stolar, pa
tvd eller tre stolar med mellanrum emellan, etc.

Sedan nérvar eleverna i sin egen takt i 10 minuter varefter kontrollfragan stills. Si
tar sig alla sakta och med minsta majliga anstringning ner pa golvet i rygglige och
med armarna lagda bakit for ytterligare 7 minuters avslappning. Ovningen avslutas
som vanligt med "foto”, utstrickning och ny avslappning, varefter alla sitter sig upp.

— Redan under 30-talet i England och Tyskland anvindes avspinning medvetet
under till exempel fabriksarbete, med avseende pd arbetsstillningar och sidant.
Man hade kommit fram till att ju hogre avspinning desto mindre arbetsskador
och forslitningar. Nu ska ni ocksé arbeta. Det vill sidga ni ska réja upp hir inne och
dterstilla stolar och bord med minsta mijliga spinning — storsta mojliga avspin-
ning. Undvik att spinna onédiga delar, kike etc. Stida avspint!

Ovning 35

Alla sitter pd nytt pd golvet. Det iir dags for en koncentrationsovning liknande den
dagen innan, en mental promenad. Denna ging ska man i tanken ga frin kaffeau-
tomaten pd bottenviningen till sal 30 pa tredije plan, utan onidiga spinningar men
noggrant. Efterhand som eleverna blir klara ska de ligga sig ner.

Andris bryter Gvningen efter ca 5 minuter nér tvi dnnu inte lagt sig. Pd en friga
svarar bigge att de var nistan framme.

Ovningen gors om med kommentaren att de som var tidigast klara bor vara lite
noggrannare och de som inte hann bor gi lite mindre noggrant i/l viga.

— En allt for stor och iingslig noggrannher grinsar till spinning. Det har forstort en
och annan pjis pd en och annan teater.

Denna andra ging blir alla klara pi mellan 3 och 4,5 minuter.
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— Forutom att vara en koncentrationsévning ir detta ocks, liksom for dvrigt
mdnga dvningar som vi gor, ett sitt att lira kinna sig sjilv. Hur man tinker och
funkar, hur ens koncentration verkar. Och der ir viktigt f6r en skddespelare — att
kinna sig sjilv.

Ovning 36

Fortfarande sittande gymnastiserar nu eleverna sina igon. De ska titta maximalt upp
respektive ner pd Andris kommando. Diirefter blunda. Sedan maximalt till higer och
vénster.

Ovning 37

Frén rakt stiende bojer sig alla i [jumskar/midja och rullar sedan upp del for del tills
man pd nytt stir rak. Detta upprepas 4 ginger.

— Rulla noga del for del. Nacke och huvud kommer sist och behéver inte spin-
nas i fortid. Liksom naturligtvis inte kiken. Om man ska vara rikzigt rak i mimens
mening méste hals/nacke tryckas bakit och i@ndan spinnas. Ni ska nu bara bli s&
raka ni kan utan att spinna dessa delar i onédan. Men dven for detta krivs en viss
spanning hir och var, for att f6rbli stdende. Och rak.

Ovning 38

— Nu ska vi géra en 6vning som gor er mindre istillet, en hopsjunkning rake nedt.
Frén er raka position ska bickenet sjunka, axlar och bréstkorg ocksa.

— Nir jag gick som elev for Décroux tjatade han i tre manader pa mig for att
jag spinde brostkorgen. Jag bestred detta, for jag kunde inte kinna det. Men en
morgon kiinde jag plétsligt att han hade haft ritt — som en insike. All teknik bestér
av sidana insikter.

Nigra ginger provas denna hopsjunkning i biicken och bristkorg, varefter jvningen
byggs pa.

— Nu viker sig knina. Ni hindrar, bromsar upp den rorelse som i sin forling-
ning skulle lett till att ni trillar omkull. Ni ska inte falla. Kinslan ska vara som nir
ndgon knuffade en bakifrin i knivecken i smaskolan och tyckte att det var jittelaj-
bans.

— Dessa tvd hopsjunkningar 4r borjan pa ett fall. Man kan falla pd manga siitt.
Vi ska sd smaningom gora pa ez sitz. Falla &t hoger och vinster sida for att slutli-
gen hamna pé rygg.

Vi ska 6va pé forstadiet och det borjar med fotterna. I visterlandet har vi vanli-
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gen fotterna lite utdt, ungefir i 45 graders vinkel. Men i exempelvis japansk klas-
sisk teater har man f6tterna parallellt eller till och med lite indt. Ni ska ha dem
parallellt.

Halsen ska sjunka bakét, midjan nerdt och knina ska béjas. P3 det sittet sjunker
man rakt ner. Tryck ut korsryggen lite. Detta idr genaste viigen att bli liten.

— En av Marcel Marceaus mest beromda mimscener var David och Goliat. Det
var som ett trolleri, en helt otrolig forvandling hur han vixlade mellan att vara stor
och liten. Men béda kriver avspinning. En annan av hans paradscener var Miin-
niskans dldrar. Han gick fran fodelsen och genom alla stadier. Marceau vixte och
vixte till livets middagshojd for att sedan sjunka och sjunka mot déden, symbo-
liserad av en fallande hand. Detta renderade honom stiende ovationer som aldrig
ville ta slut. Malmo Stadsteaters stora scen har ju rykte om sig att vara oméjlig att
fylla. Det méste vara minst ett balettkompani {6r att lyckas och det 4r 400 meters
sprinterlopp nir man gor entré. Men Marcel Marceau kunde fylla den scenen,
ensam.

Hopsjunkningen dvas ndgra ginger.

— De elever som skulle gi ut skolan hir 1967 gjorde en kabaré som slutproduk-
tion. Som utgingspunkt hade vi att inget nummer eller inslag fick vara mer 4n
ca tvd minuter. All svensk underhdllning brukar vara for lingdragen. Det kom in
forslag frin mig och eleverna, sammanlagt mer dn 200 stycken, varav slutligen
kvarstod 52. Ett var bara tio sekunder langt. Férestillningen blev en succé och
gruppen i sin helhet fick flera erbjudanden om att spela pa olika teatrar. I nimnda
uppspel ingick bland annat att alla {51l omkull, vilket gjorde s starkt intryck att
det till och med kommenterades positivt i kritiken.

Att falla dr en utmirke avspinningsévning. Den som spinner sig — den slar sig.
”Straffet” dr s att siga inbyggt i 6vningen.

PAUS

— I pausen rikade jag gi efter Tomas hir ute i korridoren. Jag sig att han gick
bittre 4n tidigare och papekade det. Han svarade d& att han blivit mera medveten
om sina fel. Varje sddan insike har sitt pris. Efter en sddan insikt kan man hindras
ett tag, innan forindringen blir tuktad och naturlig. Men Tomas verkar redan ha
natt dit. For han gér bittre.

Ovning 39

Alla ligger pd mage och nirvar kroppsdel for kroppsdel fran pannan och nerdit i 4
minuter. Sedan kommer de iver pd rygg med armarna bakdt och fortsiitter i ytterligare
5 minuter. Diirefter kontrollfriga, “foto”, utstriickning, ny avslappning. Slutligen kom-
mer de via sittande upp till stiende.

— Man har haft sexualundervisning i skolorna sedan ganska linge och det ir bra.
Men man borde ocksd ha undervisning i kroppskunskap. Det skulle behdvas. Om
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man till exempel ber en genomsnittlig person att vinda huvudet at hoger, vrider
han ofta bade bél, hals och huvud.

Fran huvudet och nerét bestdr man av vixelvis hdrda och mjuka kroppsdelar.
Forst kraniet som ir hért. Sedan halsen som dr mjuk och som har stor rorelseradie.
Direfter den harda brostkorgen. Och sedan den mjuka och rorliga midjan.

Tyvirr 4r ofta de mjuka delarna hos min spinda och med fér korta muskler. De
dr inte sd rorliga som de borde vara. Hos kvinnor kan man ibland iaktta motsat-
sen. De formar inte hélla sina mjuka kroppsdelar i styr. En stindigt rérlig hals, till
exempel, kan f3 huvudet att vippa och ge ett honsaktigt intryck. Det kan vara svart
pd en scen.

Ensamma formar de hirda kroppsdelarna inte mycket utan de mjuka. Men da
miste de héllas i styr. Mimen identifierar till exempel att brostkorgen kan roras
lite pd egen hand, medan huvudet bara kan réras ytterst lite utan hjilp av halsen.
Medvetenheten om detta 4r bra att ha.

Ovning 40

Eleverna formerar sig tvd och tvi bredvid varandya. Den ene spinner av och den andre
[Jattar tag under armbdigen och lyfter.

— Armen ska vara avslappnad och ir dirfor tung. Den avspinde ska inte hjilpa
till nu nir den andre skakar och rér armen.

Ovningen gors med bida armar och med bida personerna i paret, ca en minut per
arm.

— Ett av de stora felen i gymnastikundervisningen ir vanligen att man aldrig tar
paus. Istillet bygger man pé en spinning. Man miste komma ner emellan.

Ovning 41
Var och en uppsiker en plats diir de kan std stittade mot viggen. Sa lyfter man det ena
benet ovanfor kniit och slappnar av i lar, underben och fot. Foten dinglar i och med

detta svagt. Ovningen gors med biigge benen.

— En tusenfoting skulle ha mycket att géra i den hir 6vningen. Det tar sex tim-
mar, minst.

Under de senaste jvningarna gar Andyis runt och rittar till om négon héller fel eller
kommenterar om négon inte iGr avslappnad.

Ovning 42

Alla stér fritt pa golvet med gott om plats runt sig. Man stir med vikten pd ena benet
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och det andra fir pendla fram och dter. Rorelsen kommer fran ljumsken och benet iir
avslappnat. Ovningen gors med bada benen. Andyis gnolar lite pa Swing it, Magistern
och upplyser om att Alice Babs gjort comeback i mogen dlder.

Ovning 43

[ denna dvning iir det armarna som med urgingspunkt i axeln och med sjilva armen
avslappnad gor stora cirkelrirelser, framidt respektive bakit.

— Se upp 4 ni inte svankar vid varje sving. Kroppen ska vara rak. Swing it!

Ovning 44

— En skidespelare som inte vet ndgot om avspinning kan misslyckas katastrofalt.
Han vet inget om sin kropp dven om han har stor talang. Dirfér kan det vara
bra dven for stora skddespelare att dd och da gora dvningar ihop med till exempel
elever eller unga kollegor. Det berittas om Laurence Olivier att han gjorde det da
och da under hela sitt yrkesliv. Redan Stanislavskij talade om den “firdiga” skade-
spelarens behov av att dtervinda till skolan.

En av eleverna som inte tidigare gjort jvningen med fatiljen (se jvning 12) gor
den nu. Det tar ca 16 minuter, vilka denna ging fordelar sig som nedan. Tiderna dr
angivna pd négra sekunder nar.

Komma in och gi i hojd med fatoljen samt vinda till hoger, stilla i 3 min.
Fram till fitoljen, ansiktet mot stolarna, stilla i 1 minus.

Till yttersta dskddaren i raden, stilla i 2 minuter

Tillbaka till fatljen, stilla i 1 minut.

Siitta sig, blunda, stilla i 6 minuter.

Resa sig, stilla i 1 minut.

Till yttersta dskddarplatsen pd andra sidan, stilla i 1 minut.

Ga lings raden av dskddare stanna vid sista, stilla i 1 minut.

Viinda och avsluta.

Efter guningen kommenteras och diskuteras som vanligt.

— Vi har ndgra minuter kvar och jag ska beritta en story for er. Liksom allt jag
siger har den en sensmoral, det ir inte bara roliga anekdoter. Den handlar om
Arturo Toscanini, som dog 1951. Han var och ir en symbol f6r dirigeringskon-
sten. Och han var mycket speciell. Han dirigerade alla uruppféranden av Puccinis
operor och var dven dirigent vid uruppférandet av Verdis Aida, vilket sammanfsll
med 6ppnandet av Suezkanalen.

Vid ett tillfille sokte en musiker upp honom i pausen under en konsertkvill.
Han sa, utom sig av fortvivlan och ridsla: "Maestro, Maestro! En G-striing har girt
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sonder pd min kontrabas — vad ska jag gora?” Toscanini tinkte en minut och sa se-
dan: "Men den striingen forckommer ju inte i er stimma under andra delen av konser-
ten.” Till den grad behirskade han sitt arbete!

Han blev en symbol. Ibland ir sddana symboler godtyckligt valda, men Tosca-
nini var speciell. Han holl sig mycket noga till noterna.

Hans utbrott dr beromda och han kunde pa den tiden behandla orkestermusi-
kerna som boskap. P4 ett genrep var Toscanini pa gott humdr och sa: "Mycket bra!
Utmiirkt! Det iir bara trumpeterna som ska ta i mer — det stdr fJf (forte fortissimo).” S&
tar de om. Toscanini bryter, plotsligt hogrod i ansiktet och skiller ut trumpetarna
for forra genomspelningen. "Var var ni di?! Sov ni di!?” Han bryter sénder diri-
gentstaven och limnar repetitionen i raseri. Men han hade i princip ritt. De hade
inte satsat utan blivit bekvima.

Jag har aldrig métt en skddespelare som vill gora sitt simsta. Alla vill gora sitt
bista. And3 ir det ofta uppenbart att folk pa scenen ir bekvima. Ibland #ror de att
de gor sitt bista. De vet nimligen inte vad deras "bista” ir.

Teater ir inte musik, dven om texten ir ett slags partitur. Men teater dr indd
mer godtyckligt in musik. Dirfor siger ofta regissorer — och dven skddespelare
— att de folkar den och den pjisen. Men man borde ibland kanske siga misstolka.
Om pjisen ir bra, ett misterverk, bér man ha respeke for det.

En annan historia om Toscanini handlar just om detta — att inte tolka och ligga
in for mycket. En tysk orkester skulle spela Beethovens femte sa kallade 6dessym-
foni under Toscaninis ledning. Beethoven har tillignat verket en viss storfurste
och med egen hand i originalet skrivit att det berdmda 6destemat "ta ta ta taa” ir
som nir ddet klappar pd en port. Toscanini var emellertid ridd att orkestern skulle
overtolka och sa pa sin déliga engelska: "Gentlemen, please! It is not a fate — idet
— and it is not a door — en port. It is Allegro Moderato!” 1 all enkelhet och litthet.
Och trots alla berdmda utbrott han ir beryktad for sig jag pd TV hur pafallande
enkelt han dirigerade. Det ir oftast simre dirigenter som rér sig mycket.

Toscanini sa — precis som for 6vrigt Meyerholdt sa ndgot liknande a propos
teater: “Ge mig en matsedel och jag ska giva musik av den!”. Han har bland mycket
annat spelat in Souzas enkla marscher pé skiva. Och det 6/ir musik av det. Strike
men med utnyttjande av verkets alla méjligheter.

P4 tal om det dir med 6dets port och Allegro Moderato. Manga ir de skddespe-
lare som 6vertolkar! Och som ir bist pd kollationeringen, innan de arbetat med
pjdsen.
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TORSDAG 15/1

Ovning 45

— Jag brukar géra 6vningen med fitdljen en gdng utan foregiende avslappning, for
att se om man 4nda kan spinna av. Det ska helst vara med nigon som gjort den
en ging tidigare. P4 sd sdtt har man fordelen av att ha gjort 6vningen f6rut och
nackdelen av att inte ha slappnat av pd golvet fore.

En elev gir vningen och efterdt kommenteras den. Andris fragar Robin, som gjorde
dvningen, hur han upplevde den. Han svarar att han tyckte det var skonare in forra
gangen.

— Andra gingen ir littare — men hur tyckte du det var i avspinningshinseende?

Det ir svdrare for Robin att uttrycka. Andra som sett Gvningen pdapekar att han stod
vildigt kort tid, att hans dgon var vildigt aktiva och hans mun ondodigr Gppen.

— Det dr skillnad nir man har legat och slappnat av fére, om 4n bara fem mi-
nuter. Det 4r ocksa skillnad mellan den som gjort den linga avslappningsévning
tre ginger och den som bara gjort den en ging. Vi gor vart bista utan att gora det
bista vi dr kapabla till.

Ovning 46

— Obekvima platser och obekvima positioner dkar vér forméga till avslappning.
Ligg pa rygg och rulla upp sa att fotterna kommer bakom huvudet i golvet och
slappna av maximalt i denna position i 5 minuter.

Efter 5 minuter stills Fragan, varefter eleverna rullar ner och fortsiitter jvningen i
ytterligare 5 minuter. Diirpd ett inre forograft, utstriickning och dterkomst till avslapp-
ning.

Ovning 47

— Varsdgoda och sitt upp. Vi ska gora en serie koncentrationsévningar, minnesov-
ningar som sysslar med byrékratiskt sprak och dven med litterir prosa och dikt.
Men f6rst av allt giller det att memorera ett tal som jag liser 5 ginger. Hir kom-

mer forsta: 2791897 8836.

Andris liser talserien fyra ganger till med lite uppehdll mellan. Infor sista upplis-
ningen siiger han:



44

— Nir jag nu siger att jag laser for odterkalleligen sista gingen forsvarar jag for
er, vilket ni ska bortse fran.

Eleverna fir en och en forsika lisa upp talserien ur minnet. De fyra forsta klarar
sex, sju. siffror och minns sedan fel. Frin och med femte eleven gir det felfritt.

— Tomas kunde trots att alla haft fel fore honom. De som kom efter hade fordel
av hans felfria atergivning och ju fler som haft ritt desto littare for dem som kom
efter.

Minnet ir viktigt och det kan 6vas. Det kan vas! Ibland kan dessa 6vningar gi
en pé nerverna. Men man kan uppéva sin sd kallade mnemoteknik.

Ovning 48

— Sitt ndgot sd nir raka. Igar lyfte vi vira 6gon. Nu ska vi utveckla detta. Nu lyfter
vi 6gonen, sedan vinder vi dem &t hoger, sedan ner och dirpa it vinster. I lagom

hastighet.
Niir dvningen pigatt en liten stund ber Andris eleverna att sluta gonen.

— Ogonen kan virka efter en sidan hir 6vning. Men man behover inte vara
ridd att anstringningen ska paverka synen. S gor vi cirkeln 4t andra hallet.

Efter fullbordad dvning fir eleverna blunda igen.

— Det fanns en fransk tal- och kroppsteknik av en viss Delsarte vid sekelskiftet
som hade en hel bok enbart om 6gonrérelser. Blicken bér vara avspind men precis
och inte flacka. Ogonrorelser ir uttrycksfulla.

For ndgra dr sedan intervjuades en IRA-man i TV. Det var en 50-drig flintis p&
flyke. I sliten kostym och mycket trétt satt han i en hemsk gammal beigefirgad
soffa. Han rérde sig inte fast pressuppbadet var aggressivt. Han hade flytt undan
polisen, inte sovit pé flera dagar och var helt utmattad, men auktoriteten var stor.
Han visade avspinning och ekonomi i varje rorelse.

Ovning 49

— Igér stod ni och intog forsta positionen for vér fallsvning. Nu ska vi fortsitta.
Detta ir en bra 6vning, eftersom straffet s att siga ir inbyggt. G6r man fel, gor
det ont.

Fyra elever stiiller sig pa golvet med gott om plats kring sig. De stir med parallella
fotter. Sd sjunker de ihop i kniin, hifter, rygg och hals/nacke sjunker bakait. Direfter
stéiller de sig pd higra kanten av sina fotter, det vill siga vinklar fotbladen si att de ser
ut som en slalomdkare mitt i en sving. Denna position kallar Andyis for “Stenmark’.
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Vidare siitter de sig, men de ska frin Stenmark-positionen triffa golvet si att de sit-
ter pd ldret, inte med indan forst och heller inte med kniiet — der giir ont. Det dir hir
sjialvbestraffningen finns. I viirsta fall, papekar Andris, kan man skada den omriliga
kndileden som rar tid att lika. Sista momentet iir att de liter sig falla plar pa rygg,
men ska di tinka pa att huvudet inte landar for hért i golvet. Detta for att undvika
onidigt obehag och i virsta fall litta hjirnskakningar.
Allssa: parallella fotter, sjunka ihop, vinkla fotterna, sitt pa laret och fall till golver.
Detta utfires langsamt moment for moment tre ginger. Sedan gor eleverna det sjiilva
i egen takt och utan instruktion fyra ganger. Andris formanar dem att hellre gora det
noggrant och langsamt in tvirtom.

— Den lilla stund, ocksd om det bara ir ett par sekunder, di ni befinner er p&
golvet ska ni anviinda till att slappna av.

Diirpd byter man elevlag och fyra andra elever gor dvningen. Sedan gir forsta lager
upp igen och faller dt vinster och slutligen upprepar lag tvi detta.

— Jag tog balettlektioner i min ungdom tillsammans med stjirnorna vid operan.
D4 fick jag berém for min noggrannhet och for att jag aldrig hoppade 6ver ndgot.
Somliga av er kan nu ta it sig av samma berom.

PAUS

Ovning 50
Eleverna ligger pd mage.

— Det idr bra om ni kan komma till avslappning pd en ging. D4 anvinder ni
tiden bist.

Avslappning 5 minuter pa mage, déirefter vindning utan onédiga rorelser och
fortsatt avslappning i ytterligare 4 minuter. Slutprocedur som alltid. Alla sitter pa sina
stolar.

Ovning 51

Ovningen med fatoljen som mdnga gjort och som tagit 15 minuter per Gvning gors nu
i en kort variant. Sceneriet iir annorlunda och dvningen ska ta 8 minuter per ging.
Fyra elever gor denna jvning med korta kommentarer om detaljer efterdt.

— Ett avspint ansikte fir ett forklarat uttryck. Jag har glomt att siga att den
utstrdlning man soker kommer sakta, nir den kommer. Sakta bit for bit. S 4r det
dven med kinslouttryck, de har fade in och fade out, en bérjan och ett slut. Men
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en spind minniska har hiftiga eller torra och mekaniska brott, eller tics, som inte
har nyss nimnda bérjan och slut.

Andyis reser sig och ber om assistans frin en elev som stir bredvid honom.

— Jag talar ofta om broderna Marx och inte minst f6r att framhélla Harpo som
exempel pa en avspind skddespelare.

Andyis visar hur Harpo limnar sitt avslappnade ben till Groucho. Han lyfter i liret
och ger benet till eleven bredvid sig, som om det var ett dotr foremdl som inte hingde
samman med hans kropp.

Ovning 52

— Vi ska gora en 6vning for att bortse frén all prestige. Skddespelare lider ofta av
helt omotiverade bildningskomplex. De pligas av detta och gldmmer att minga
stora inom teaterhistorien faktiskt varit analfabeter. Stanislavskij har sagt att man
inte ska klandra skddespelaren f6r luckor i hans bildning — han hinner inte gé pé
utstillningar eller konserter! Han repeterar eller spelar jimt.

Jag kommer nu att stilla en friga till var och en. Det ir enkla frigor som till stor
del kan sigas tillhéra vanlig allminbildning. Ni forsoker svara uzan att spinna er
och kan ni inte si ska detta inte heller framkalla spinning.

Fréigorna som stiills besvaras ibland ritt, andra ginger fel. Frigorna dir:

Vilken iir adressen till skolan?
Vad heter huvudstaden i Canada?
Niimn tio stater i Afrika.

Séig tio pjiser av Shakespeare.
Nimn tre pjéser av Biichner.
Wozzek — vem skrev operan?

Vem iir Oscar Kokochka?

Niimn dtta pjiser av Strindberg.

Ovning 53

Tre elever sitter i en svag halvcirkel pd golvet. De andha sitter pa sina stolar. Andris ber
eleverna pa golvet att gira samma dvning som nyss mellan varandra. En regel ir att
[frégestiillaren sjiilv ska kunna svara pa sina frigor. Fragan gir runt. De ska spinna av
och forsoka att inte ha for mycket “6h” och “ah” innan fragor och svar. Andris piapekar
att man bor ha ménga fragor pa lager och inte blockera sig.
— Inf6r arbetet med en Ibsenscen gav jag alla skidespelarna i uppgift att hitta

en analog situation till pjisens, men ur deras eget liv. Alla hade hittat var sin, om
dn efter mycket grubbel och en kanske somnlés natt. En — nir det fanns femtio!
De hade blockerat sig. Man ska vara disponibel, det vill siga beredd. D4 kommer
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infallen och dven minnet! /dealet i 6vningen ir att det gir snabbt utan stopp, men
naturligtvis ocksd utan stress.

Efter ett tag byter man till nya elever. Detta andra lag borjar skratta och Andris
siger att man mdste bruka allvar om dvningen ska tjina sitt syfte och inte dverga till
att bli en i och for sig nijsam sillskapslek.
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FREDAG 16/1

Ovning 54

— Vi fortsitter med avspinning i, for en del, obekvima stillningar. Ligg pa rygg,
upp med benen vertikalt, armbdgar i golvet och armarna som stéd f6r ryggen
ovanfor indan. Ogonen dr slutna, kiken avslappnad, andningen djup och jimn.
Nirvar frin pannan och nerdt, bortse frin smirta och obekvimhet. Armarna, som
utsitts for relativt stor péfrestning, haller er. Fyra minuter frin nu.

Mot slutet av de 4 minuterna siiger Andris:

— Vi lir oss uppskatta tidens virde i en sddan hir position, och inser att tvd mi-
nuters for sen ankomst ir en grov forseelse. Jag skimtar inte — det ir sd.

Diirefter kommer man forsiktigt ner pd rygg och fortsiitter svningen i 3 minuter.
Sé stills fragan — vilken kroppsdel nirvar du vid just nu? - och man uppmanas hélla
denna kroppsdel i minne.

— Intag nu pé nytt en kanske obekvim stillning, nimligen stdende pd axlarna.
Benen och kroppen pekar vertikalt upp, strick korsryggen!

Andris gar och rittar till en del av eleverna. Sa fortsiitter dvningen i 4 minuter till.
Minga bryter dd och da, de flestas andning hrs.

— Anatomiska skillnader och graden av trining hos var och en ger vissa skillna-
der som vi fir acceptera. Detta dr en bra 6vning for att identifiera och 6va korsryg-
gen. Kom sakta ner pa golvet, pa rygg med armar bakit.

Oyningen Jortsiitter i 5 minuter ytterligare och Andris pipekar att den som gjort
hela ovningen har néirvarit i sammanlagt 16 minuter. Sd foljer avslutningsproceduren
innan alla siitter sig med ansiktet at samman hall for néista Gvning.

Ovning 55

[ den serie koncentrationssvningar som genomfors liser Andris idag upp tre tal med
vardera fem siffror. lalen lises fem ginger. Andris papekar innan han borjar lisa talen
att de ér ordnade i ett visst system som om man uppmiirksammar det kan vara till
hjilp. Men i forsta hand handlar det om att vara avspiind och dppen, si att det som
formedlas kan nd in och fastna.

Talen ir 823 51, 732 62 och 664 70. Infor femte och sista genomlisningen siiger
Andris:

— Detta idr den odterkallelige sista gingen jag liser upp talen, ett pdpekande ni
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inte far lata er paverkas av.

Diirefier forsoker eleverna en och en upprepa talen. Drygt hilften klarar detta utan
fel, ndgra klarar det med enstaka fel medan négra andra klarar ungefir halva siffer-
miingden. Det dr inte som tidigare sd att det blir alltmera viitt ju fler som har upprepar
utan rétt och fel blandas.

— Det var relativt bra. Detta kan som sagt 6vas och ir en friga om koncentra-
tion. Man fir inte vara borta...

Ovning 56

Alla sitter pd sina stolar och gér direfter upp pd golvet i grupper om tre och fallov-
ningen genomjfors. Forst gir alla den at hoger respektive viinster, direfter gor alla om
dvningen, men nu giller det att hamna pd mage. Andyis papekar att det bara ir i sista
momentet som det ir nagon skillnad. Frin sittande pd liret till liggande. Dessforinnan
dr dvningen identisk.

Ovning 57

Alla star pa golvet med avstind mellan sig.

— Std rakt med armarna rake ut i axelh6jd. Lt halsen falla bakét. Sedan framat.
Slappna av i fingrarna. Handleden. Underarmen. Overarmen.

Diirefter varieras dessa moment i olika ordning. Forst viixelvis: fingrar pd higer
hand, fingrar pa viinster hand, higer handled, vinster handled, osv. Sedan i en oforut-
sigbar ordning: fingrar pa higer hand, nacke bakat, vinster jverarm, higer handled,
nacken framat, osv.

PAUS

Ovning 58

Den egna avslappningen genomfors med 5 minuter pd mage och 5 minuter pd rygg och
den vanliga avslutningsproceduren. Négon frigar vilket systemet var som skulle vara
till hjilp i koncentrationssvningen tidigare och ndgon annan elev papekar att forsta
siffran i varje serie var stegvis fallande: 8, 7, 6 medan fjirde siffran var stegvis ikande:
50,7

— Detta ir ett system som kan hjilpa genom 6évningen.

) Den fragande eleven tilliter sig att betvivia detra.
Ovning 59
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Alla sitter pa sina stolar och en elev, Kristina, genomfor den linga fatoljovningen. Ef-
terdt kommenterar Andris hur mycket spinning som fanns inledningsvis men ocksi den
stora forindring som skedde. Kristina siiger att det hade varit littare iin hon trodde, att
det hade gétt att bortse frin de som tittade pa.

— Jag minns nir vi spelade Stolarna av lonesco pd Konsthallsscenen. Salongen
rymde 65 personer och rummet var inte mycket storre dn det hir. Vi hade publik
pa tre sidor och de var alldeles inpd en, men detta fir man inte gora till ett hinder.

Jag gjorde den 7sista” rollen i pjisen. Med den rollen har jag varit runt i virlden.
Férst i Malmé tvd sidsonger, men sedan #dven i Tyskland, Amerika och Riga. Io-
Nnesco 4r Stor.

Kristina fir idven kommentarer frin sina klasskamrater, liksom alla som genomfort
denna dvning.

Ovning 60

De fem som inte gjort den korta varianten av fatiljovningen, dttaminutersversionen,
genomfor denna. Genomgdende filler Andris positiva kommentarer om utvecklingen
sedan forra Gvningen. En av eleverna som gor svningen gir den for tredje gingen och
alla dr efterit ense om att avspinningen har okat pitagligt sedan sist.

Ovning 61

Andyis stiiller en enkel fraga till var och en som de under bibehdllen avspinning ska
[forsika svara pa. Fragorna iir:

Niimn de sex stater som bildar Nordafrika.

Vad heter huvudstaden i Schweiz?

Vad heter huvudstaden i Holland?

Séig titlarna pa Tjechovs fyra stora pjiiser.

Nimn tre operor av Puccini.

Niimn fem operor av Verdi.

Nimn tre stora pjiser av Lorca.

Séiig namnet pd de tvd stora ryska dramatiker som bida skrivit om Etr Frieri.
Nimn Gogols mest berimda pjiis.

Alla fragor utom den forsta besvaras felaktigt och stimningen av koncentration och
samling punkteras. Nir eleverna sedan ska stiilla liknande fragor till varandra liser
somliga sig helt. Dagen och veckan avslutas lite modstulet.
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MANDAG 19/1

For forsta giangen dr klassens samtliga tolv elever néirvarande.

Andyris birjar med att tala om firde drskursens slutproduktion, P4 Bottnen av
Maxim Gorkij, som han varit och sett under helgen. I stort sett har han tyckt bra om
den dven om materialet iir svirt. Han tilligger att kritik bor komma efterdt, nir arbe-
tet Gr klart. Kritik under tiden kan forvirra mer in den hjilper, dtminstone for vissa.

Ovning 62

— Vi ska borja med den stora genomgingen, den avslappningsévning som gir
igenom hela kroppen och som tar minst fyrtiofem minuter. Jag piminner om att
det giller att nirvara med ritt sorts koncentration, inte med nigon spind ambi-
tion. Nirvar inte med vald utan pa avstdnd. Nirvar utan tankar, kinslor stimning-
ar eller humor, utan att somna eller rora er.

Alla ligger sig pa rygg pa golvet.

— Innan jag bérjar nimna de olika kroppsdelarna ligger vi férst i en minut och
kommer ner. Munnen ir och f6rblir 6ppen. Eventuella ryckiga rorelser i armar och
ben ir naturliga. Det ir positiva tecken, en sorts hjirnans urladdning och tecken

pa pabérjad avslappning.

Nu gir Andris igenom kroppen enligt samma schema som forra gingen (1 Ovning 1,
sid xx). Oyningen tar 46 minuter, vilka idag fordelades enligt nedan:

1 min Egen avslappning, forberedelse

9 min Huvud och ansikte

11 min Hals, verkropp

6 min Ben och fotter

3 min Armar

8 min Hiinder

3 min Hela kroppen baklinges genom schemat
4 min Egen néirvaro

Diirefter stiilles fragan: Vilken kroppsdel nirvar du vid nu?

Armarna ligges ovanfor huvudet, avspinningsstatusen noteras i syfte att bevaras.
Maximal utstriickning och direfter dterging till avslappning i ytterligare en minut.
Slutligen uppmanas alla att siitta sig upp med minimal anstringning och med bibehal-
len avspinning,

Ovning 63
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Niista dvning ér en koncentrationsivning di det giller att minnas en text och sedan
kunna upprepa den higt. Texten ir frian en annons i en dagstidning och Andris liser
den fem ginger. lexten lyder:

Granadas fantastiska viigegenskaper beror pd den individuella fiidringen runt om,
den langa hjulbasen och den bredaste sparvidden bland europeiska bilar.

Eftersom Andyris stakar sig négot vid ena genomlisningen, tar han texten en sjiitte
ging. Diirefter fir eleverna en och en upprepa texten. Den forste som forsiker gor sju
fel, medan nummer tva liser helt riitt. Direfter varierar det mellan ritta utsagor och
smafel. Totalt gor sex elever helt riitt och de andra sex mellan ett och sju fel.

Ovning 64

— Jag bérjade nog med den svaraste. Hir kommer en annons till himtad ur den
offentliga sektorn. Den handlar om kilometerskatt:

Kilometerskattenimnden KSN, upphér den 1 juli 1979 som myndighet. Frin
och med denna dag 6vertas dess verksamhet av Riksskatteverket RSV. I fortsitt-
ningen hinvisas dirfér dem som onskar kontakt med KSN till RSV, punktskat-

tesektion 1.

Andyis gor sex genomlisningar. Fem elever klarar hela texten och sju gor mindre fel.

PAUS

Ovning 65

Avslappning med egen nirvaro. First i 4 minuter pd mage, direfter i 4 minuter pa
rygg. Sedvanlig utstrickning efterit.

For att ge dem som kommit sent med i arbetet en introduktion, fir dessa tre genom-

[fora fallsvningarna i sina fyra varianter (se svningarna xx-xx) och den korta Gvningen
med fatiljen (se Gvning xx)

Ovning 66



53

En av eleverna hiilsar pé de andra med foljande repliker:

— Hur idr lidget, Jonas (etc) lille?
— Fint som snus, fint som snus. Raka puckar, grabben lille!

Svaret ska ges pd dialekt eller med brytning. Som tidigare ska maximal avspinning
efterstriivas och eventuella spinningar iakttas.

Ovning 67

Alla formerar sig i en cirkel. Var och en hiller med sin higra hand om grannens vin-
sterarm underarmbdgen. Sedan skakas armen som ska vara avslappnad.

— Tanken ir att dela kroppen som ett dpple. Hogra halvan ir aktiv och den
vinstra dr passiv.

Ovningm upprepas it motsatr hill.
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TISDAG 20/1

Ovning 68

Sedvanlig inledande avslappning. Denna ging ligger alla pa hoger sida med viinster
kndi i golvet. Malet iir att bigge axlarna ska vila mot golvet samtidigt. Om detta inte
gdr att uppnd ska vinster axel drminstone striva dit med hjilp av avslappning, det vill
siiga koncentrerad nérvaro. Andris siiger ocksd att det kan behovas en del spinning for
att bibehilla kniit i sin position.

Alla slappnar av med nérvaro i 4 minuter i denna position.

Diirefter stiills kontrollfrigan varpd alla kommer sver pd rygg varefter jvningen
fortsiitter i ytterligare 4 minuter.

Sedan dvergir man till motsvarande position dt andra hillet med 4 minuters av-
slappning.

Slutligen pa nytr over till ryggliige, denna ging med armarna over huvudet i 4
minuter till.

Till sist “foto”, utstriickning och ny avslappning, varefter alla séitter sig upp.

Andris fragar hur langt eleverna kom i sin inre genomging av kroppsdelarna. De
[lesta svarar vristerna, vaderna eller kniina.

Ovning 69

En minnes- och koncentrationsivning enligt samma monster som tidigare. Dagens text
liises fem ginger och liter som foljer:

Viiktaryrket erbjuder numera stor variation i utbudet av tjinster. Du kan soka
receptionstjinst, telefonisttjinst, stationdr nattjiinst, stationdr dagtjinst, bilburen di-
striktsbevakning och parkeringsmitartomning.

Niir texten ska upprepas har de forsta fyra eleverna mellan tvi och fyra fel. Nummer
fem och sex upprepar helt riitt och eftersom dessa ir tva flickor utbrister Andyis:

— Nu siger jag: Kvinnor kan!

Nummer sju och dtta gor fel, men nummer nio och tio rétt. Den senare iir en pojke
varvid Andris beldtet konstaterar:

— Min kan ocks3!
Den siste giir ocksd riitt.

— Fem ritt av elva. Ganska bra. Ganska.

Ovning 70
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Majligen for atr ge alla en chans till forbittring gors ytterligare en dvning av samma
slag. Denna ging liser Andris texten sex ginger.

Arbetsuppgifter: At inom den hirselpedagogiska avdelningens organisation leda
tolkverksambeten, informera och frimja studieverksambhet och ta initiativ till vidareur-
bildning, ha mottagning och fullgira tolkuppdrag it dova.

Den forsta som forsiker upprepa strandar tidigt.

— Arbetsuppgifter: Att...

Niir det varit tyst en stund siiger Andris:

— Det var ritt. Bra bérjan!

— Att inom den dbv... teckensprikets pedagogiska ninting...

Hon fir ge upp och turen gar till nésta. Ingen av de elva klarar det hela helr fel-
[ritt. Den forsta fir en ny chans ungefiar mitt i klungan men gir dven da ett antal fel.

Andris:

— Hon hade ett par stora och ndgra smi fel. Men hade hon inte haft det, hade
hon haft helt ritt.

Ingen drar pd munnen, alla strivar efter at forbli koncentrerade pd svningen, vilket
tar sig uttryck i dkad spinning snarare iin i okad avspinning.

— Men det giller ju alla...

Som om first di alla upptiicker det litt absurda i Andris kommentarer bryter ett
samfillt skratt ut. Det littar pa trycket, men jvningen repar sig inte utan Gven de sista
gor etr antal fel. Lirdomen ir dock mycker tydlig.

— Aven denna kurs drabbas av for fi timmar. Ni har tio timmar mindre in vad
som ir vanligt. Jag hoppas att vi fir tillfille att f3 tillbaka dem i host nir vi triffas
igen. Vi kommer nu att fortsitta med den viktigaste av de tinkbara dvningarna.

Jag kan egentligen inte siga ndgot som ir viktigare dn avspinning. Bortsett frin
begdvning. Men det finns inget dmne som ir viktigare.

Ovning 71

Andris overgdr till att tala om wppliigget pa lektionerna. Alla har nu gjort de tvi
dvningarna med fitiljen, den linga och den korta (Bortsett fran dem som kommit sist
med i arbetet som bara gjort den korta). Nu inleds en tredje fundamental svning diir
rosten kommer med.
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— Jag har inte undervisat i rést, men vet att rost dr avspinning och avspinning
dr rost.

Andris beskriver hur dvningen idr uppbyggd.

— Den som gor évningen gir av och an i rummet. Ndgon ging ska han eller hon
vara nira oss som sitter och betraktar. Nigon ging ska han sitta i fatsljen. N&-
gon ging sitta pa en stol som stir pd bordet. Ndgon ging sitta p& bordet. Ndgon
ging ska han luta mot en vigg, antingen med sidan, ryggen eller brostet vilande
mot viggen. Det sistnimnda ir svérare, s& ibland hoppar jag ver den positionen.
Avslutningen ska vara frontalt stiende mot oss. Dessutom ska han ndgon ging klia
sig, markera att han snyter sig och titta pa klockan. Allt ska vara helt privat, det
ska inte formedla nigot.

Under tiden ska f6ljande text sidgas: "Det var en ging for tio, tjugo, trettio, fem-
tio, 4ttio, hundra, tvihundra, femhundra, sexhundra, &ttahundra, tusen, tvitusen,
tretusen, sextusen, tiotusen, hundratusen &r sedan som det fanns ett land dir det
bodde eller hirskade en kung som hade en enda dotter, en prinsessa. Det 4r om
henne som sagan handlar.”

S& slutar sagan innan den har bérjat. Blunda bara i fitsljen och méjligtvis vid
viggen. Ovningen slutar nir texten ir slut. Den ska ta cirka en halvtimme. Det
innebir att det finns stora pauser mellan orden. Detta dr en mycket viktig 6vning.

Under pausen som foljer, stills rummet i ordning:

Efter pausen rekapituleras schemat for jvningen och texten. Diirefter genomfor den
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forsta av eleverna, Pernilla, svningen. Efterdt kommenteras hennes arbete.

Andris fragar hur hon upplevde det och Pernilla svarar att det kindes som om tiden
Sflig iviig. Hon blev stressad néir Andris mitt i Gvningen sa att halva tiden hade gitt.
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Hon séiiger ocksd att hon kéinde sig utlimnad nigra ginger.

— Utldimnad ir ett nyckelord i avspinning. Det giller att viga limna ut sig.
Mirkte ni att de tvd forsta meningarna var annorlunda 4n resten? Sedan var det
mindre spint och rosten fick en annan klang,

Det giller att arbeta med réstens avspinning, utan att #inka pd rosten, det vill
siga pd samma sitt som med kroppens eller blickens. Som en lykta med spindelviv
och damm pa. Som glod under aska. Det var en bra évning.

Niista elev, Robin, gir Gvningen. Efterdt kommenteras den.

— Jag blev stressad av dina kommentarer. Men efter stolen var det rena nojet.

— Det var en bra 6vning. Man fir anledning att piminna sig denna 6vning da
och d& nir man spelar eller repeterar. Att piminna sig den kan vara relevant dven i
mycket aktiva scener.

Detta idr ocksé en 6vning for oss som tittar, en 6vning i koncentration och av-
spanning.

Nir jag liste pa Stockholms hogskola hade jag nattjobb samtidigt. Jag sov inte
mer dn tvd, tre timmar. Lektionerna var i ett litet rum med en tysk professor som
holl foredrag med en malande monotoni. Vi var sex, sju personer. Jag visste inte
vad jag skulle ta mig till. Men fann att man kan 6va upp det ocksd, anpassa sig och
bevara koncentrationen.
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ONSDAG 21/1

Ovning 72

Dagen inleds med en kort avslappning med egen néiirvaro, 7 minuter pa rygg med
armarna dver huvudet och avslutning som vanligt.

Ovning 73
En ny dvning i koncentration och minne med foljande text:

IKEA:s affirskoncept kan beskrivas som samspelet mellan de fyra operativa
funktionerna: produktionsutveckling, inkép, distribution och den traditionella
forsiljningen. Inkopsfunktionen bestar idag av en central inkopsenhet i Almhult
samt ett tiotal inkdpskontor runt om i virlden frin Hong Kong i 6ster till Canada
1 vister.

Andyis liiser texten fem ginger och utbrister diirefter forvintansfulls:
— Voila!

Ingen av de tio nirvarande klarar att upprepa texten ritt och ndgra tar sig inte
igenom den utan avbryter. Niir ndgra far en andra chans blir det virre.

— Ni blockerar er sjilva. Ni spinner er. En och annan bérjar med en stor suck,

vilket vittnar om spanning. Det 4r diligt, men det ir ett konstaterande, ingen
dom. Ni straffas inte om ni inte minns.

Ovning 74
Niista text lises sex ga"nger.

Kliniken bestdr av tvd huvudlaboratorium placerade pa Sédersjukhuset och
Nacka sjukhus samt ett trettiotal mindre enheter sdsom virdcentralslab och ling-
vérdssjukhus beligna frin Nynishamn i séder till S6dermalm i norr.

Denna ging minns hilften helt réitt och de ovriga gir bara smérre fel.

— Det kan hinda att man fir komplex om man inte minns. Jag har varit med

om att folk griter. Man kan fi komplex nir som helst, det ir bara att vilja... Nir
som helst.
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Nir jag var ung i Riga var vi ett ging i 15-16-4rsdldern. Alla odlade en vildigt
bohemisk och konstnirlig inriktning. Det fanns teaterfantaster, operailskare och
flera balettomaner. Ingen av oss hade pengar, men vaktmistarna pa teatrarna
slippte in oss inda. I den dir gruppen fanns en vildigt franskinriktad och intelli-
gent person. Nir vi triffades kom han alltid med nigot firskt franske citat, spiritu-
ellt och bra. Jag ville svara men kom inte pd nigot. Tomt. Jag led, tills en ging nir
jag plotsligen, och jag vet inte varfor, tinkte: jag skiter i det. Efter detta nir nigon
kom med nigot Wildeskt eller liknande sa jag: hej!

Frin den dagen fick jag respekt av alla. D3 borjade de helt enkelt lyssna pd mig.

Ovning 75

En av de elever som inte tidigare gjort den, gor nu den linga jvningen med fitiljen
med sedvanliga kommentarer efterdt.

PAUS

Ovning 76

Arbetspasset for resten av lektionen dgnas it jvningen Prinsessan som tre elever hinner
gora.
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TORSDAG 22/1

Ovning 77

Som brukligt inleds med individuell avslappning, fem minuter pa rygg foljt av fem
minuter pd mage. Efter avslutningsproceduren séitter sig alla pa stolarna.

Ovning 78

Dagen dgnas helt och hillet it Prinsessan, som Andris dipt denna svning till. Efter art
varje elev gjort Gvningen hills ett ganska ingdende samtal om de reflexioner Andris har.
Det sker alltid i dialog med den som gjort dvningen och Andyis fragar ofta “stimmer
det?” om sina iakttagelser. Aven de andra eleverna har synpunkter.

Nedan foljer ett protokoll for en av elevernas, Niklas, jvning. Varje elevs schema
ser ju olika ut, som framgitt tidigare fiar man ga och std still nir man vill, man far
lidgga momenten i den ordning man sjilv foredrar. Ocksa upprikningen av siffror (tio,
hundra, tvihundra, fembhundra, niohundra, tusen etc) ir olika frin ging till ging.
Siffrorna bir helst vara jiamna tio- och hundratal, inte intressanta eller associativt
belastade, som till exempel 777, 666 eller 1001. Protokollet nedan dr alltsa tinkt art
ge en uppfattning om flodet i dvningen, som ett exempel och ingalunda som ett facit.
Siffrorna skulle variera om man protokollforde alla och ofta riitt kraftigt. Dock ska
dvningen pdgd i 30-35 minuter, inte mycket kortare och inte heller mycket lingre.
Aven om det tar ansenlig plats har jag valt att skriva ut hela tidsaxeln i femsekunders-
intervaller. Avsikten iir att forsoka dterge Gvningens karaktir — linga stillastdenden och
tystnader som omger de fastlagda handlingarna och orden.

Varje ging Niklas sa ndgot foregicks det av att han stannade vilket inte framgir av
protokollet och vilket inte heller lig i instruktionen. Andya elever gick och talade samti-
digt, vilket helst bor undvikas av uppenbara skiil.

Tid Handling Text

00.00 Stér i profil vid dérren
00.05
00.10
00.15
00.20
00.25
00.30
00.35
00.40
00.45
00.50
00.55
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01.00
01.05
01.10
01.15
01.20
01.25
01.30
01.35
01,40
01.45
01.50
01.55
02.00
02.05
02.10
02.15
02.20
02.25
02.30
02.35
02.40
02.45
02.50
02.55
03.00
03.05
03.10
03.15
03.20
03.25
03.30
03.35
03.40
03.45
03.50
03.55
04.00
04.05
04.10
04.15
04.20
04.25
04.30
04.35
04.40
04.45
04.50
04.55

Det var...
Gér
...en gang...
Gér mot dskddarna
...for to...
Gér lings dskddarraden
...tjugo...

Vinder och gér till startpunkten

Markerar snytning

Vinder
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05.00
05.05
05.10
05.15
05.20
05.25
05.30
05.35
05.40
05.45
05.50
05.55
06.00
06.05
06.10
06.15
06.20
06.25
06.30
06.35
06.40
06.45
06.50
06.55
07.00
07.05
07.10
07.15
07.20
07.25
07.30
07.35
07.40
07.45
07.50
07.55
08.00
08.05
08.10
08.15
08.20
08.25
08.30
08.35
08.40
08.45
08.50
08.55

...trettlio...

Gir

... fyrtio...

...femtio...
...sjuttio...

Géar mot 3skidarna

...attio...
...nittio...

...hundra...
Vinder och gir

Sitter sig p& bordet

...hundpratio...
...hundratrettio

...hundrafemtio...
Andris uppmanar Niklas att géra stdrre pauser

...hundrasjuttio. ..

...hundranittio. ..

Reser sig

Vinder
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09.00
09.05
09.10
09.15
09.20
09.25
09.30
09.35
09.40
09.45
09.50
09.55
10.00
10.05
10.10
10.15
10.20
10.25
10.30
10.35
10.40
10.45
10.50
10.55
11.00
11.05
11.10
11.15
11.20
11.25
11.30
11.35
11.40
11.45
11.50
11.55
12.00
12.05
12.10
12.15
12.20
12.25
12.30
12.35
12.40
12.45
12.50
12.55

Tittar pd klockan

Vinder och gir

Lutar mot viggen

Stiller sig uppritt, gir

Gir

Stiller sig stilla

...tvahundra. ..

...tvahundrafemtio. ..

...tvahundrasjuttio. ..

...trehundra. ..

...fyrahundra...
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13.00
13.05
13.10
13.15
13.20
13.25
13.30
13.35
13.40
13.45
13.50
13.55
14.00
14.05
14.10
14.15
14.20
14.25
14.30
14.35
14.40
14.45
14.50
14.55
15.00
15.05
15.10
15.15
15.20
15.25
15.30
15.35
15.40
15.45
15.50
15.55
16.00
16.05
16.10
16.15
16.20
16.25
16.30
16.35
16.40
16.45
16.50
16.55

Gar till facsljen

Sitter sig i fitdljen

Andris sdger att halva tiden har gétt

...femhundra...

...sexhundra...

...sjuhundra...

...tusen...

...femtonhundra. ..

...artonhundra...

...tvatusen...

...tretusen...
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17.00
17.05
17.10
17.15
17.20
17.25
17.30
17.35
17.40
17.45
17.50
17.55
18.00
18.05
18.10
18.15
18.20
18.25
18.30
18.35
18.40
18.45
18.50
18.55
19.00
19.05
19.10
19.15
19.20
19.25
19.30
19.35
19.40
19.45
19.50
19.55
20.00
20.05
20.10
20.15
20.20
20.25
20.30
20.35
20.40
20.45
20.50
20.55

Reser sig

Vinder och gir

Andris sdger att tio minuter dterstar

Géar mot 3skidarna

...femtusen...

...sextusen...

...attatusen...

...niotusen...

...tlotusen...

...tolvtusen...

...trettontusen...
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21.00
21.05
21.10
21.15
21.20
21.25
21.30
21.35
21.40
21.45
21.50

21.55
22.00
22.05
22.10
22.15
22.20
22.25
22.30
22.35
22.40
22.45
22.50
22.55
23.00
23.05
23.10
23.15
23.20
23.25
23.30
23.35
23.40
23.45
23.50
23.55
24.00
24.05
24.10
24.15
24.20
24.25
24.30
24.35
24.40
24.45
24.50

Vinder, gir upp pd stolen vid bordet

Gér upp pa bordet

Sitter sig pé stolen pa bordet

Reser sig

Vinder och gér ner

Stannar halvvigs

...femtontusen...

...sjuttontusen...

...tjugotusen...

...trettiotusen...

...fyrtiotusen...
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24.55
25.00
25.05
25.10
25.15
25.20
25.25
25.30
25.35
25.40
25.45
25.50
25.55
26.00
26.05
26.10
26.15
26.20
26.25
26.30
26.35
26.40
26.45
26.50
26.55
27.00
27.05
27.10
27.15
27.20
27.25
27.30
27.35
27.40
27.45
27.50
27.55
28.00
28.05
28.10
28.15
28.20
28.25
28.30
28.35
28.40
28.45
28.50

Andris: Fem minuter kvar

Gér ner

Gér, vinder mot dskidarna

Vinder och gir

Vinder

Kliar sig

Gar fram till 4skidarraden

Vinder och gir

Fram till 4skiddarna

...fanns det...

...ett land...

...Dir bodde...

...en kung. ..

...som hade...

...en dotter...

...en prinsessa...

...det 4r om henne...
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28.55

29.00

29.05 ...sagan...
29.10 Gar

29.15

29.20

29.25 Stannar frontalt

29.30

29.35

29.40 ...handlar om

— Tack, Niklas. Hur var det?

— Jag stordes av att jag var sd torr om lipparna.

— Slippte det efterhand eller fanns det kvar hela tiden?

— Det slippte aldrig. Jag fick anstringa mig under hela évningen.

— Var du nervos?

— Nej.

— Det var bra. Mirkte ni att nir jag sa att halva tiden hade gitt fick det till f6ljd
att han blev mer hogrostad? Inte forridn han satt pa stolen som ir uppe pd bordet
kom han ner igen.

Mot slutet av 6vningen talade han inte lingre pa der enklaste sittet. Han bor-
jade tolka: “det &r om henne”... Du formade en aning. Det ir inte meningen att
formedla ndgot i 6vningen. Men han hade inslag av det.

Annars var det en bra genomford 6vning. Blicken var foredomligt avspind,
liksom kiken. Han hade en viss tendens att jikta d& och da, nir han gick. Det
dterkom emellandt. Stimmer det?

— Jag spinde till i halsen. Jag var torr om lipparna men fick mycket saliv i mun-
nen. Nu efterdt kinner jag att jag var spiand under 6vningen.

— Vad siger ni andra?

Robin siiger att Niklas hastade néiir han gick. Atminstone Jamfort med de andra som
gjort dvningen.

— Det ir nog riktigt. Aven om 6vningen tog lika ling tid som alla andras upp-
levde vi viss jakt. Det kan man ofta uppleva pé teatern. Det har inte med tid att
gora, utan upplevelsen av ett beteende.

Linda siiger att Niklas overhuvudtager gick mer in de andra gjort.

— Ja. Men det var som sagt ind4 en bra évning. Kinns det inte som om en paus
skulle sitta bra nu?

PAUS
Efter pausen dterupptar Andris synpunkter pa den tidigare jvningen.

— Apropa det som Niklas sa om sin saliv. Man ska forsoka att inze fixera sig vid
ett sddant problem. Jag vet att det idr enklare sagt 4n gjort. Men malet, liksom i
den l&nga avslappningsévningen, ir att inte fixera sig utan gé vidare. Fixerar man

sig leder det till spanning i sig. Man ska gd vidare och glomma. I Niklas fall f6r-
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soka nirvara en annan kroppsdel, inte stinga pannan blodig mot det som inte ger
efter. Mot slutet av évningen vinde han manga ginger pa oviintade stillen, vilket
gav oss mojligheten att forstd vikten av pauser — ovintade sidana.

Ovning 79

Fem minuters egen avslappning med sedvanlig avslutning.

Ovning 80

Innan niista elev genomfor jvningen Prinsessan, avslutar Andris sin tankeging kring
det tidigare diskuterade problemert.

— Det giller allts att inte fixera sig utan gldomma. Ett mera drastiskt exempel
kan vara ett handikapp som inte kan hjilpas, ta som exempel mitt eget talfel. S&
linge man grimer sig och frigar sig “varfor just jag” och sd vidare, sd linge forstor
man ju sitt liv indd mer. Det hindrar framsteg och utveckling. Jag sig pA TV om
en person som till och med var beroende av respirator men som zindd arbetade
fullt ut som resesamordnare, trots sitt handikapp.

Yiterligare tvi elever hinner genomfora Gvningen innan dagen dr slut.
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FREDAG 23/1

Det Gir sista dagen som Andris undervisar gruppen, dtminstone i den hir omgéingen.

Ovning 81

Dagen inleds med individuell avslappning i 5 minuter pa rygg.
Nir alla satt sig fragar en av eleverna om man inte skulle kunna gora om den linga

avslappningsivningen di Andyris kommer igenom kroppsdel for kroppsdel (Gvning 1).

— Varfor vill ni gora den?

— For att den skulle vara bra att ha med sig

— Ni har redan gjort den alla och den kan man géra sjilv, hemma. D4 ir det vik-
tigare att alla hinner gora Prinsessan. Skulle tiden tillata det, skulle vi naturligtvis
kunna géra om den langa avslappningsévningen ocksa.

Ovning 82

Ingela gor den trettio minuter linga Det var en gingovningen.
Efterdt kommenterar Andris som vanligt i samtalsform.

— Det var en bra dvning. Vilket inte innebir att man inte kan misslyckas imor-
gon! I borjan tinkte jag pa din blick. Kisar du?

— Jag tror inte det.

— Vad tyckte du sjilv?

— Det var jobbigt att vara sist i gruppen. Alla andra hade gjort dvningen, det
gjorde att jag spinde mig.

— Det var stor skillnad efter fitsljen.

— Det kindes skont att sitta pd stolen uppe pa bordet.

— Tyckte du det var svért att ga?

— Kanske. Jag har fitt kommentarer f6r mitt sitt att gd i andra sammanhang.
Nu slidpade jag mig fram, kindes det som. Jag tinkte pd det.

— Mer?

— Det kindes konstigt att géra rérelserna, titta pa klockan, klia sig.

— Man maste ju spinna sig, om dn minimalt, for att utféra dem.

— Ja, och tinka dem forst, dé blir det ett stort projekt.

— Over huvudtaget bor man minska fornuftets styrande under 6vningen.

Andyis avslutar med att siga att pausen kommer tidigt i dagens arbete, si att en jv-
ning till ska hinnas med.

PAUS
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Ovning 83

Individuell avslappning i 5 minuter pd rygg med armarna bakom huvudet.

Ovning 84

Niir alla satt sig upp liser Andris en text som anviints som reklam i Stockholms T-bana

[for ett varubus. Orden beskriver ett antal produkter och lises sex ginger. Uppgiften dr

som i tidigare liknande jvningar att memorera och kunna upprepa individuellr.
Texten lyder:

Liten luden och lat.

Brun rullad och patind.
Vit vispad och fet.

Hiingd garvad och lést.
Trycke skuren och bunden.

Slipad bankad och hirdad.
Platt sparad och borrad

En av eleverna klarar att felfritr upprepa texten. De svriga har smérre fel, utom tvd,
varav den ene tar sig igenom med mdanga fel och den andre inte lyckas ta sig till slutet.

Ovning 85

— Nista 6vning hanterar det faktum att en skddespelare méste vara beredd pa over-
raskningar. Och beredd innebir avspind. Det kan handla om konfektpapper som
prasslar i salongen, men dven hogt prat eller dskddare som ir pd lyran. Det kan
vara en dekorbit som plotsligt faller omkull eller folk som pratar i kulisserna.

Det finns skddespelare som fir panik om det vid femtionde forestillningen
plotsligt ir en stol som star fel. Eller som kommer av sig om motspelaren kastar
om ordfoljden i en replik. Det innebir att man inte lyssnar.

Att vara beredd — lyssna — se — och att inte jikta. Finns det en frivillig?

En elev, Niklas, anmiiler sig. Och Andyis forklarar hur svningen gér till.

— I facsljen hir kommer jag att gomma en liten del av en tidning eller en myck-
et liten papperslapp. Du ska leta upp den utan att skynda, lisa vad som stir pa den
medan du stir i mitten riktad mot oss. Den som gor 6vningen bér inte skratta.
Inte &skddarna heller, for detta skulle gora 6vningen for svar. Lis inte texten innan,
da forsvinner dverraskningsmomentet. Du ska titta pd alla en efter en och lisa
privat, utan att tolka, med stora pauser.

Vi andra tittar och lyssnar: vad ir onédigt eller spint i rost och kropp?

Det giller att gora en sak i taget. Leta, hitta, veckla ut, gi, ldsa.

En efter en genomfor eleverna svningen. Medan tidningsbiten goms gir den som



72

gor dvningen ut. De smd texter som lises iir bland annat radiotablier frin sjuttiotalet
"06.30 Veckans pausfigel: Gik.”, information frin det danska biblioteksvisendet, mm.
Ofta fiir den otolkade higlisningen av dessa textfragment en absurd kvalitet som i sig
dr en privning for den som liser.

Efterhand bygger Andris pi ovningen. Fitiljen blir alltmer belamrad av stolar, kud-
dar, klider mm. Gomstiillena blir allt mer infernaliska; under fatoljens ben, i et liter
hil i en kudde, inpillad i en som. Lapparna blir ocksd till slut befingt sma. Som yt-
terligare ingrediens liter Andris efter ett tag eleverna pélsa pa sig diverse underligheter.
En far ikli sig Andyris rock och hatt, ndgon annan fir knyta en scarf runt huvudet med
knuten pa hjdssan som vid tandviirk.

Korta kommentarer foljer varje forsik.

— Hirmad ir tiden ute f6r denna lektion och ddrmed ocksa for dessa veckor.
Férhoppningsvis kommer de att foljas av ytterligare en serie lektioner senare under

er skoltid.

Andris tackar eleverna for deras arbete. Han talar om den linga aviappningsiv-
ningen och uttrycker forhoppningen att denna ska inforlivas i vars och ens sjilvarbete.
Han paminner om den text av Gunnar Ekelif som han citerade i sin inledning av
arbetet (se sid xx) och avslutar déirefter med etr gammalt italienskt teaterrid, troligen
[frdn 1600-talet:

— Alle vi gbr pé scenen ska vi gora con brio, con grazia et con amore! Det vill
siga med sting, bravur, lyster — brio — med grace och mjukhet — grazia — samt med
dkthet och inlevelse — amore. Just nu fir vi n6ja oss med denna halvdana éversitt-
ning.
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Efterord

Andris métte samma elevgrupp i en serie lektioner den féljande terminen, hésten
1998. Denna andra lektionsserie omfattade cirka 35 lektionstimmar. Sammanlagt
triffade alltsd Andris elevgruppen i ungefir 75 timmar, att jimféra med de minst
hundra han anser sig behdva med varje grupp for att hinna gi igenom det han
sjilv anser vara de viktigaste, mest grundldggande 6vningarna. Den lektionsdagbok
som hir foreligger redovisar alltsd endast borjan av borjan.
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Ovningsregister

Hir féljer ett forsok till uppstillning 6ver de 6vningar som Andris gjorde under
den period som lektionsdagboken omfattar. Efter den generella beskrivningen av
en viss typ av évning finns 6vningens nummer som refererar till dagboken. Dir
kan man oftast lisa mer detaljerat om en viss enskild 6vning och dir finns dven
de eventuella kommentarer som Andris och/eller eleverna gjorde i samband med
6vningen.
Vad giller terminologin har enda syftet varit storsta mojliga begriplighet och inga
ansprik gors pa nigon pedantisk konsekvens. Dock anvinds termerna ”avslapp-
ning” och ”avspinning” enligt Andris egen definition. Avslappning ir sdledes total
avsaknad av spinning i en kroppsdel, muskel eller led, medan avspinning ir det-
samma som den minimala (adekvata) spinning som en viss position eller aktivitet
kriver. Saledes kan man st rakt upp och ner och iaktta avspinning men aldrig
avslappning, for di drsar man i golvet.
Andris definierar vid ndgra tillfillen vissa specialfall med hinvisning till detta, som
denna 6vningsuppstillning inte foljer riktigt konsekvent. Istillet hinvisas till An-
dris egna kommentarer i det enskilda fallet. Till exempel papekar Andris att 6go-
nen mdste spinnas ndgot, i den allra férsta Gvningen som gors, for att det ska bli
mojligt ate blunda, men 6vningen 4r 4nda i allt visentligt en avslappningsovning.
Vidare pastdr Andris med ritta att det finns vissa delar av kroppen som per defini-
tion inte kan slappna av med mindre 4n att man dor — dven om man i forling-
ningen kan péverka dven dessa (hjirta, lungor, peristaltik mm). Dir gar arbetet
under &vningarna istillet ut pd att limna dessa funktioner s mycket som moijligt
i fred, vilket ger sa hog grad av avspinning som 4r mgjligt. Andningen ska siledes
vara lugn, jimn och ljudlés men alltsd inte upphéra.
Vissa kroppsliga fenomen tolereras ocksd av andra skil. Att svilja och sucka kan
det till exempel i vissa fall kosta mer spinning att forsoka hélla tillbaka dn atc
slippa fram. Muskler som spritter till 4r snarare ett tecken pd 6kad avspinning el-
ler begynnande avslappning 4n motsatsen.
Detta ger — dtminstone frin min synpunkt — att avslappning eller det avslapp-
nade tillstindet, snarast 4r en utopi. Det gér det inte mindre anvindbart under
ovningarna eller senare som verktyg och begrepp i yrkeslivet, tvirtom. Tack vare
Andris 6vningsserie och stindiga hivdande av den egna insatsen i évningarna, blir
avslappning ett 1 all sin ouppnaelighet mycket konkret mél. Och Awvslappningens
enfédde son, Avspinningen, ett vissetligen aldrig fardigtuktat eller slutligen timjt
medel, men ett alltid nyttigt och synnerligen anvindbart verkeyg.

En annan komplex term genom Andris 6vningsserie dr koncentration. Vissa
ovningar beskrivs som rena koncentrationssvningar medan andra snarare kombine-
rar koncentration och avspinning. Men samtidigt dr koncentration alltid en aspekt
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pd avspinning, dven i dvningar dir koncentrationen inte ir det uttalade mélet

for ovningen. Koncentration som term ir siledes ibland lika med det arbete, el-

ler den stindiga beredskap, som krivs for att uppnd avspanning eller till och med
avslappning, vilket kan verka som en paradox. I den centrala avspinningsévningen
som inleder vningsserien introducerar Andris termen “nirvara’, att ndrvara vid.
Ibland forekommer i texten termen fokus som alternativ till koncentration.

1. AVSLAPPNINGSOVNINGAR FOR HELA KROPPEN

a) Andris leder en genomgang av kroppens delar enligt ett bestimt schema, medan
de som gor Gvningen ligger pa rygg pa golvet. Ovningen gir ut pi att koncentrera
sig pa (Cndrvara vid’ dr den term Andris anvinder) de nimnda kroppsdelarna och
slappna av maximalt i dessa. De redan genomgangna delarna av kroppen ska forbli
s4 avslappnade som mojligt. Malet dr dessutom att bibehélla koncentrationen pad
ovningen under de cirka 45 minuter den varar.

Ovningarnas nummer i lektionsdagboken
1,62

b) Var och en gér samma genomgang enligt schemat, sa langt 6vningens lingd
medger, enligt samma schema. Kroppsstillningarna varieras efterhand: liggande
pa rygg, liggande pd mage, med ena benet pd motsatta sidan kroppen, i framstupa
sidoldge. Senare gors 6vningen ocksé i mer krivande positioner: med rullad rygg
och benen 6ver huvudet, vilande pa axlar/nacke och benen rakt upp mot taket
samt pd obekvimt underlag som en fonsternisch eller pa stolar. I de senare fal-
len efterstrivas maximal avslappning i de delar som har méjlighet att slappna av,
medan andra delar av kroppen behéver spinnas till en viss grad for att bibehilla
den aktuella kroppsstillningen. En sirskild variant dr den nidr Andris pé olika sitt
”stor” eleverna medan deras uppgift ir att fortsitta 6vningen si koncentrerat som
mdjligt (nr 31).

Ovningarnas nummer i lektionsdagboken

2,11, 14, 20, 23, 24 31, 34, 39, 46, 50, 54, 58, 65, 68, 72,77,79, 81, 83
2. AVSLAPPNINGSOVNINGAR FOR ENSKILDA DELAR AV KROPPEN

a) Fokus for avslappning ir en enskild kroppsdel, medan resten av kroppen iakt-
tar den grad av spinning som kroppspositionen eller aktiviteten kriver (dvs de ir
avspéinda). 1 vissa 6vningar ir de delar av kroppen som inte dr omedelbart i fokus i
ett s& avslappnat tillstind som mdjligt och den aktiva delen gér frin avspinning till
avslappning. Nir det giller 6vning 38* finns denna dven under rubriken 3 i denna
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uppstillning.

Ovningarnas nummer i lektionsdagboken

5,6,7,8,9,16, 17, 27, 30, 38*, 40, 41, 42, 43, 67

b) Enskilda delar av kroppen vixlar mellan spinning, avspinning och avslappning
pa Andris kommando. I en 6vning, nr 10, vixlar hela kroppen mellan spinning
och avslappning.

Ovningarnas nummer i lektionsdagboken

4,10, 18, 19, 28, 306, 57

¢) En forutbestimd rérelse eller rorelseserie utférs medan kroppen i vrigt iaketar
avspinning. Koncentrationen ligger hos den/de kroppsdel(ar) som ir i aktivitet.

()vningarnas nummer i lektionsdagboken

26, 29, 37, 48

3. AVSLAPPNINGSOVNINGAR FOR ENSKILDA KROPPSDELAR | SERIE

Ett antal enskilda kroppsdelar gir frin avspinning till avslappning och bildar nir
de slutligen sitts samman en fallrrelse, fran stdende till liggande. Ovningen 38*
dr den forsta dvningen i denna serie, men hor som sidan snarare till kategorin 2a
ovan.

Ovningarnas nummer i lektionsdagboken

38*, 49, 56

4. STILLASITTANDE KONCENTRATIONSOVNINGAR

a) Individuella 6vningar dir uppgiften 16ses tyst, under bibehéllen avspinning.

Ovningarnas nummer i lektionsdagboken

3, 15, 25, 35

b) Individuella 6vningar av mnemoteknisk karaktir dé resultatet redovisas hogt.
Aven hir iakttas avspinning.

Ovningarnas nummer i lektionsdagboken

47,55, 63, 64, 69, 70, 73, 74, 84
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¢) Individuellt besvaras ett antal frigor frin Andris eller eleverna emellan. Svaren,
ritta eller felaktiga, ska levereras utan onédig spanning.

Ovningarnas nummer i lektionsdagboken

52,53, 61

5. KOMBINERADE KONCENTRATIONS-/AVSPANNINGSOVNINGAR

Fraga/svar-6vningar. Med enkla men absurda repliker, ett enkelt sceneri och s&
hég grad av avspinning som mojligt genomférs en enkel dialog. Malet med sa hog
avspinning som mojligt giller bade frigaren och de som svarar.

Ovningarnas nummer i lektionsdagboken

13, 21, 33, 66

6. AVSPANNINGSOVNINGAR MED FORUTBESTAMT SCENERI

a) Enligt ett bestimt schema och med ungefirlig indikation angdende tidsrymden
genomfors ett visst sceneri under iakttagande av avspinning och i vissa moment
dven avslappning.

Andris namn pd denna dvning dr Faroljen. Se dven sceneriskiss pd sidan

Ovningarnas nummer i lektionsdagboken

12, 22, 32, 44, 45, 51, 59, 60, 75

b) Som ovan men med en férutbestimd text och ett antal sceniska handlingar.

Réstens anvindande och aspekten av avspinning i résten ir ett viktigt element
som tillkommer jimfort med tidigare (6a). Detta dkar avsevirt komplexiteten i
6vningen.

Andris namn pé denna 6vning dr Prinsessan. Se dven skiss pa sidan

Ovningarnas nummer i lektionsdagboken

71, 76, 78, 80, 82
7. AVSPANNINGSOVNINGAR MED FORUTBESTAMD UPPGIFT

Uppgiften 4r att leta upp en textlapp och lisa upp vad som stdr. Allt detta med sd
hég grad av avspinning som méjligt. For varje invid varieras ett antal element; tex-
tens innehall, lappens utseende, gomstillet, samt vad den som genomfér évningen

har pé sig.

Ovningarnas nummer i lektionsdagboken
85



