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REGN

ar berattelsen om en framtida miljokatastrof, en varld dar det aldrig
slutar regna. Ladda ner REGN eller RAIN som pdf har http://regn-

rain.se eller hitta REGN bade pa engelska och svenska har http://

regn-rain.tumblr.com.

Nu har du REGN i din hand.
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TILLVERKA EN SJAL
ANPASSAD FOR REGN

Leta upp ett tyg i ett material som suger at sig mycket vatska och
som varmer aven da det ar blott. Detta galler textila material som
ar gjorda av ull och av silke. Klipp till ett stycke tyg i storleken
115 cm x 115 cm. Alternativt leta upp sma bitar av ull och silke
och sy ihop till ett storre stycke tyg.

Leta ocksa upp ett material som inte slipper igenom vatten, det
kan till exempel vara en sopsack i plast. Klipp ut ett lika stort
stycke av detta material.

Lagg de bada lagren ovanpa varandra och sy tva diagonala sommar
for att fasta ihop de tva lagren.

LAS REGN
TILLSAMMANS I KOR

Att sjunga tillsammans och lisa tillsammans ar nagot alldeles
speciellt. Lasningen av REGN blir starkare och det skapas en storre
helhet av flera delar som gor att en gemensam men samtidigt helt annat
REGN uppstar an nar du laser sjalv. Nar flera roster samlas och allas
gemensamma roster och andetag samspelar uppstar ett lokalt REGN.

Ett gott rad vid hoglasning i kor ar att ha talamod med varandra.
Téank pa att alla bidrar med sin hastighet och sin rost och att det tar
en stund innan nagot gemensamt vaxer fram. Forst kan det kannas
kaotiskt och upplevas som att det inte gar. Men ha talamod bade
med dig sjalv och andra. Lyssna noga och lat REGN vara precis som
det ar i stunden. Efter ett tag kommer alla ha hittat en rost i koren
och tillsammans kommer nagot nytt som du inte kan astadkomma
sjalv att visa sig. Ett gemensamt REGN.
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TRANA

DIN ROST

TRANA
DIN ROST

For att kunna lasa berattelsen REGN hogt behover du en kraftfull
rost. For att fa en kraftfull rost sa maste du andas med magen. Det
kallas for magstod och ar nagot som du kan trana upp. Ju oftare
du tranar desto battre magstod far du och detta i sin tur ger en
kraftfullare rost. Upprepa darfor denna traning sa ofta du kan.

Stall dig upp i en statlig hallning, rak rygg, avslappnade axlar med
benen nagot isar. Forsok nu att slappna av i hela kroppen, skaka
axlar och armar for att forbereda kroppen pa nasta steg.

Ta ett andetag och andas ut all luft i lungorna, ingen luft ska vara
kvar. Nu skall magen dras inat.

Nar du andas in, gor inget! Lat kroppen sjalv skota inandningen.
Nu skall magen tryckas utat.

Nar du sedan andas ut gor samtidigt ett ljud, till exempel ett
ljudande S sssssssssssssssssssssss, gor detta tills all luft ar slut i
lungorna och magen dras inat igen.

Hall garna en hand pa magen for att kontrollera att magen dras in vid
utandning och trycks utat vid inandning. Gor detta i ndgra minuter.

Nu ar du redo att hoglasa REGN.

LAS REGN

TILLSAMMANS
1 KOR

LAS REGN FOR ATT
FORTROLLA NATUREN

Naturen tas ofta for given som om den bara finns dar och kan
anviandas niar den behovs. Nar du behover bada, nar du behover
gora upp eld eller nar du behover fira nagon, med mera. Men
naturen behover ocksa fa nagot tillbaka, REGN ar néagot som allt i
naturen behover. Genom att hoglasa REGN for naturen sa kan du
pa ett fortrollande satt paminna naturen (naturen i dig sjalv) att
allt liv ar en fortrollande mojlighet. Kanns det ovant, gor sa har:

Leta upp nagot som du anser ar natur. Ta det lugnt, det kan ta lite
tid att bade vilja och bestamma sig for vad som ar natur. Placera
dig sjalv i narheten. Las for denna natur. Du kan gora det hogt,
viskande eller i huvudet. Aven om du inte marker nagon skillnad
direkt sa var vaksam nagon tid efterat for att se hur naturen
reagerar pa din fortrollning.
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LAS REGN MED
NAGON ANNANS
RYTM

Att hitta en rytm i ditt lasande kan vara svart och det kan gora att
du kanner dig osdker att lasa hogt for nagon annan. Da kan det
hjalpa att ”lana” nagon annans rytm i lasandet. Detta kan gora
att du hittar andra nyanser och betydelser i berattelsen. Du kan
gora det genom att tanka pa en annan person, kanske en artist du
kanner till. Till exempel hur hoglaser du REGN om du tanker dig
att du ar Hakan Hellstrom, Diamanda Galas eller Beyoncé?

Du kan aven hitta en annan rytm i lisandet genom att tanka pa
ett djur eller ett fenomen. Till exempel hur hoglaser du REGN om
tanker dig att du ar en katt, robot eller en skata?
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LAS REGN FOR NAGON
SOM BEHOVER TROST

Att lasa REGN for nagon annan ar som att lasa en saga. Att lasa
en saga for nagon ger denna nagon en mojlighet att slappna av och
att uppleva en varld tillsammans med dig.

Eftersom REGN ar en berattelse utifran Klimatférandringar som
sker just nu, overallt pa hela jordklotet, sa kan REGN upplevas
som en ledsam berattelse. Men REGN ar inte bara en berattelse
utan aven nagot som gors i stunden. Detta nagot, som i det har
fallet ar att du laser REGN for nagon annan, skapar ocksa nagot
annat. Detta andra kan vara trost, tankar eller aktiva handlingar
dar REGN och vader omskapas till en mojlighet inte ett hot.

Det beror pa dig.

Till sist,
se dig omkring. Se pa
mdnniskor, djur och vdxter

ddr du dr. Kan du upptdicka
vidret och klimatet ddr du
dr? Mdrker du hur
det fordandras?







