S3 har skapar du ett stilla rum i din skola

Tém ut all brate, skura rent och mala vdggarna vita eller i ndgon mycket
ljus harmonisk farg. Ljusa farger har en lugnande effekt och ger en kansla
av rymd.

Det har behovs:

En tjock varm matta och kuddar, sékert finns det ndgon som har att
donera eller sa kan man hitta pa Myrorna eller ndgot éverskottslager.
Laga eventuella hal i mattan och sy kuddéverdrag, som gar farg i farg
med mattan. Lugna farger ar bast.

Ett 1&gt bord. En fyrkantig plat med kanter, som fylls med sand blir en
utmaérkt ljusstake. Kép sma smala ljus i olika farger. Det kdnns lugnande
bara att tanda ett |ljus och sticka ner det i sanden nar man kommer in i
rummet.

En vacker bild som man kan vila i och inspireras av. Det kan vara en bild
av ett trad, en naturlig utsikt, en blomma. En svag, god naturlig doft med
lugnande inverkan skapas genom lavendel, doftljus eller doftlykta. En liten
hylla med bécker som vacker livsgladje och livsvisdom.

En stor 18g glasskal som fylls med vatten och dar man kan lagga en
vacker blomma och nagra flytande ljus. Alla fyra elementen &r
representerade: elden, ljuset, vattnet i skalen, luften i rummet, jorden i
|1&dan med sand.

Genom att det naturliga finns dér skapas en speciellt fin balans. Nagra
hopfallbara stolar som kan stéllas vid vaggen fér dem som inte kan eller
vill sitta pa golvet.

 Sa hér stillar du dig

e Satt dig bekvamt tillratta.
* Slappna av.

* Andas djupt och lugnt.

Vélj ett objekt - ett ord, féremal, ljud eller en mental bild - och rikta
uppmaérksamheten mot det. Hall objektet i uppmarksamhetsfaltet pa ett
avspant och vilsamt satt. Om tankarna vandrar féor du dem varsamt
tillbaka.



