Drommen om
det goda

Fyra metoder

Drommen om det goda erbjuder enkla metoder fér hélsa och fred pa alla nivder av
skolan. Dess fyra metoder &r “dorrar” in till Drémmen om det goda, var manskliga po-
tential. Metoderna grundar sig pa forskning och erfarenhet. De &r latta att lara, latta
att tillampa och kan latt integreras med existerande kursplaner. De ar inte kostsam-
ma, omtyckta av bade elever och larare, har anpassats till olika aldrar. Vissa évningar
kan man bérja med direkt, andra Iar man sig i kortkurser.

Som larare véljer du sjélv vilken dorr du vill g in genom. Bérja med den metod du
kanner dig attraherad av och upplever som lattast. Vilken metod du valjer avgér de
forsta stegen, men alla ger resultat.

Metoderna ar stillhet, berdring, reflektion och rérelse. Stillhet, handlar om enkla visu-
aliseringar som &r latta att géra och uppskattade av elever i alla dldrar, fran férskolan
till gymnasiet. Berdring bestar av enkla massagedvningar, reflektion av livssamtal
med talpinne i traditionell anda, dar man talar inifr@n sig sjélv och lyssnar pa varand-
ra. Rérelsedérren inbjuder till kontemplativ rérelse som i gang med mindfulness, qgi-
gong och yoga.

Stillhet

Valjer du till exempel Stillhet, sa hittar du olika enkla meditations- och

mindfulness dvningar hos oss som val lampar sig for klassrummet och vilkas effektivitet
grundligt har bekraftats genom forskning.

Beroring

Om du valjer att ga in genom dorren Beroring kan du prova nagon av de enkla

metoder som finns beskrivna i vart material eller ta en kortkurs i var enkla massagemetod. Har
finns ocksa valdokumenterad forskning till stod.

Reflektion

Gar du in genom dorren Reflektion hittar du enkla anvisningar om hur du skapar
ett livssamtal, enligt modell fran indianerna, med hjalp av en talpinne och tips
om teman, till exempel: Vad ar meningen med livet. | vara filmer Drommen om
det goda-serien finns ett utmarkt underlag for livssamtal bade for elever och
larargrupper.

Vi tillhandahaller amnesanpassat material, som kan anvandas for livssamtal inom
olika amnen, till exempel matematiken, fysiken etc.

Rorelse

Gar du genom Rorelsedorren kan du prova den vietnamesiske fredsstiftaren

Thich Nath Hanhs gangévning, den kan anvandas direkt utan traning. Fredskraft-
och Barngigongen och yogan kraver daremot stod och/eller traning. Vi kommer
garna till din skola och demonstrerar. Du kan ocksa som larare sjalv ga en 4-dagars
utbildning for att sjalv kunna lara ut i din skola.
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