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Om upplagget

Om trining f6r medveten nirvaro och resiliens TMR-G

Manga barn och ungdomar har idag ett stort behov av att hitta ett satt att hantera skolans
prestationskrav och livets utmaningar i stort. De behover verktyg som sanker stressnivan och
som okar formagan till fokus och medkéansla. Metoden TMR-G hjalper elever att trana upp
den egna formagan till resiliens genom traning i medveten narvaro. Resiliens innebar den
egna férmagan att hantera stress, oro och starka kadnslor, samt formagan att bemota tankar
och impulser pa ett mer konstruktivt satt. Resiliens innebdr ocksda en okad
aterhamtningsformaga fran stress och starka kanslor, samt stirkt formaga att hantera
kommande kriser och svara situationer.

Uppldgget ar anpassat for att utforas i sin helhet och dévningar och elevuppgifter bor darfor
inte lyftas ut ur sitt sammanhang. Lektionerna introducerar olika teman som l6per in i
varandra och som hjalper eleverna att utveckla olika férmagor och attityder inom medveten
ndrvaro, och darfor bor inte ordningsféljden av lektionerna eller syftet med dem férandras.
TMR-G ar aldrig ar snabb fix for att |6sa akuta problem, utan skall endast ses som en
forebyggande insats i skolklasser. TMR-G syftar till att ge elever och larare langsiktiga
fordelar.

Om TMR-Gs material

TMR-Gs material innefattar sex stycken 70-minters TMR-G-lektioner som leds av utbildade
instruktorer i medveten narvaro, och dessa lektioner beskrivs i denna manual. Utover
lektionerna leder klasslararna dagliga 6vningar i medveten narvaro i klasserna, med hjalp av
fardiga ljudfiler vilka gar att ladda ner pa www.narhalsan.se/tmr-g-material. TMR-G
innefattar dven informationstraffar for foraldrar och utbildning fér bade klasslarare och
elevhalsan pa de skolor som genomfor interventionen.

Instruktorernas roller

Detta material ar endast avsett till att anvandas av instruktorer som uppfyller grundkraven
vilka innebar att de genomgatt en grundldggande utbildning i medveten narvaro (garna med
inriktning mot skolan), har erfarenhet av arbete med barn i dldersgruppen samt ha etablerat
egen regelbunden tréning i medveten narvaro och sjalva upplevt att traningen varit hjalpsam
for dem. Upplagget bor inte genomforas av instruktdrer som inte uppfyller grundkraven.

Upplagget ar anpassat efter att det finns tre instruktorer tillgangliga vid varje lektion. Detta
sa att en av instruktorerna kan genomfora lektionen i ett annat rum i fall att det finns elever
som behover extra stod for att kunna genomfora évningarna.

De andra tva instruktorerna leder lektionen med resten av klassen och turas om att aktivt
leda 6vningarna. Den som inte leder 6vningarna observerar och fangar upp det som hander i
rummet. Det &r av stor vikt att de tva instruktérerna hjalps at under alla delar av lektionen,
att de hjalper varandra att fortydliga det som behover forklaras ytterligare, och att de hjalps
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at att fanga upp det som hdnder i rummet. Detta sa att materialet blir levande och anpassas
efter dar klassen ar, och efter vad just de upplever under medvetenhetstraningen.
Tillsammans kan instruktorerna lata materialet vara levande sa att varje lektion sker i
narvaro med det som hander just nu, snarare an som en upprepad foreldsning som de haller
pa samma satt vid varije tillfalle.

Det gar dven att genomféra materialet med endast tva instruktorer. Vid ett sadant upplagg
behover en av instruktorerna vara beredd pa att leda lektionen sjalv i fall att den andra
instruktoren behoéver fokusera pa de elever som kan behoéva sarskilt stod.

Klassliararens roll

Klasslararen bor infor upplagget ha genomgatt en grundutbildning i medveten narvaro led av
instruktorerna, samt ha erfarenhet av egen trdning i medveten narvaro. Klasslararen bor
dven ha genomfort upplaggets alla medvetenhetsévningar pa egen hand vid ett flertal
tillfallen infor uppstarten i klassen, detta sa att hen kan vara trygg i upplagget och hur
uppldggets dvningar |6per in i varandra.

Klasslararens roll och forhallningsatt under de dagliga medvetenhetsévningarna och den
efterfoljande utforskningen ar avgorande for hur eleverna tar till sig av upplagget.
Klasslararen bor moéta det som hdnder med utgangspunkt i de sju grundlaggande
attityderna. Det &r av stor vikt att medveten narvaro aldrig anvdndas som en disciplinar
atgérd. Traningen grundar sig i ett ickedomande forhallningsatt med stor nyfikenhet och tillit
till processen. Klasslararen bor under de dagliga medvetenhetsovningarna sitta langst fram
riktad mot klassen och pa det sattet fungera som en rolimodell.

| klasser dar det finns elever som kan ha svarigheter med att genomféra dvningarna kan det
med fordel finnas en extralarare i klassrummet under de dagliga 6vningarna, och denne kan
da finnas till hands for dessa elever. Detta sa att klasslararen kan slappna av i att genomfora
ovningarna som en rollmodell tillsammans med eleverna snarare dn som en 6vervakare.

Elever som behover extra stod

Malet ar att alla elever deltar i lektionsundervisningen. | en del klasser finns det dock elever
som har stora svarigheter med att sitta tysta och stilla under tio minuter, och da ar det
viktigt att de far en mer riktad och anpassad hjalp. Att ge dem mer riktad hjalp &r viktigt inte
bara for deras egen tranings skull, utan ocksa fér de av deras klasskamrater som behover ett
lugnt klassrum for att kunna genomfora ovningarna. Den instruktor som leder lektionerna
med dessa elever anpassar lektionen efter det som eleverna behover hjdlp med och kan
genomfora kortare varianter av medvetenhetsévningarna. Dessa elever skall dven fa extra
stod i att gora de dagliga medvetenhetsévningarna av personal pa skolan. Malet &r att dessa
elever efter ett par veckor, da de fatt hjalp i hur de kan gora for att klara av att delta under
ovningarna, kan genomfora traningen tillsammans med sina klasskamrater. | vissa fall kan de
dock behéva genomfora hela tioveckorsupplagget med mer riktat stod.

Handlingsplan for elever med trauma finns bifogad som bilaga 1.

Traning for medveten narvaro och resiliens (TMR-G) 8



Vikten av att forma innehaéllet efter instruktorernas egna
upplevelser och insikter

Alla instruktorer har en egen unik erfarenhet av vad medvetenhetstraning innebar for dem.
De har alla en egen historia kring pa vilket satt medvetenhetstraningen har hjalpt dem i
deras liv, och egna erfarenheter av bade svarigheter och upptackter under traningen.
Lektionerna bor darfor anpassas sa att dessa egna erfarenheter far plats. Det &r mycket
intressantare for eleverna att lyssna pa nar instruktérerna berattar om egna erfarenheter, dn
nar de laser upp fardiga script ur manualen. Att leda medvetenhetstrdning ar att vara och
utstrala medvetenhet och narvaro, och darfor ar din personliga pragel viktig.

Intentionen for instruktéren bor vara att fortsatta upptdcka och ldara kdnna sig sjalv och
kontinuerligt utveckla sitt ledarskap i samspel med skolklasserna. Genom att mota det som
hdnder, dven svarigheter och motgangar, med ett 6ppet, ickedomande sinne férmedlas
ocksa en upplevelse av vad medkéansla och acceptans mot sig sjalv och andra kan innebara.
Detta forutsatter egen kontinuerlig vardags- och meditationstréaning med utgangspunkt i de
sju grundlaggande attityderna och dess ibland tillsynes paradoxala innehall. Principerna
grundas i ett dialektiskt forhallningssatt som kraver tid, traning och reflektion. Lat din
nyfikenhet och entusiasm kring din egen traning smitta av sig till eleverna, sa att ocksa de
blir nyfikna pa vad medvetenhetstraningen kan innebara for dem.
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Lektion 1
Introduktion 1 medveten
narvaro

Syftet med lektionen

Lektion 1 halls under forsta dagen som en start infor fortsatt medvetenhetstraning.

Under forsta lektionen far eleverna en introduktion i vad medveten narvaro ar. De lar sig att
medvetenhetstraning kan omforma hjarnan och trana upp deras Medvetna hjarna. De lar sig
skilja pa situationer dar de agerar med sin Medvetna hjarna jamfort med nar de agerar med
Reptilhjarnan.

De introduceras ocksa for medvetenhetsskalen och testar den férsta medvetenhets-
ovningen Min andning. Att den forsta langre medvetenhetsdvningen har fokus pa andningen
beror pa att andningen ar central i den kommande medvetenhetstraningen. Vi har ju alltid
med var andning i allt vi gor, och darfor gar andningen att anvanda som ett ankare dit vi kan
vanda var uppmarksamhet néarhelst vi vill. Andningen har dven en central roll nar eleverna
Ovar sig pa att agera medvetet genom att anvdanda den Medvetna hjdrnan, nagot de lar sig
mer om under lektionen. Alla TMRs kommande medvetenhetsdvningar inleds med att
eleverna tar ett par medvetna andetag. Forhoppningen &r att eleverna skall kunna anvénda
sig av sin andning och O6va sig pa att ta medvetna andetag dven utanfér Gvningarna.
Andningen blir dad det omrade de viljer att rikta sitt fokus mot for att lattare kunna aktivera
den medvetna hjarnan i situationer av stress, oro eller radsla istdllet for att agera impulsivt
utifran reptilhjarnan.

Elevernas egna reflektioner har en central roll i undervisningen. Forsok att skapa en
Oppenhet dar alla elever vagar dela med sig av det de upplever. Att fa eleverna att dela med
sig av vad de sjalva tanker och upplever hjdlper dem att forsta vad medveten néarvaro
innebar for dem i deras vardag. Att eleverna far maojlighet att lyssna pa sina klasskamraters
upplevelser hjélper ocksa inldrningen, det 6ppnar upp for att de kan kdnna igen sig i det som
klasskamraterna berdttar och darmed vidga forstaelsen av medveten narvaro. Om du
upplever att det ar svart for eleverna att prata om vad de tdnker och upplever, kan det
underlatta om du forst ger dem nagra exempel pa mojliga svar pa det du fragar efter.

Denna lektion ar viktig da den satter formen for de kommande tio veckorna. Det &r viktigt
att eleverna hdanger med i alla delar av lektionen. L3t varje uppgift ta den tid den behover,
speciellt om du marker att det ar svart for eleverna att ta till sig av det du beréattar. Det ar
battre att i sa fall forlanga lektionen nagot, eller att fortsatta vid ett annat tillfalle.

Det ar ocksa viktigt att fortydliga att tidsangivelserna nedan ar ungeféarliga och det ar valdigt
betydelsefullt att du som instruktor anpassar uppldgget utifran det som hander i rummet
under lektionen. Det ar alltid viktigare att vara narvarande och lagga marke till det som sker i
klassrummet vid varje lektion och fanga upp det, an att allt for detaljerat folja upplagg och
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tidsangivelser. Forsoka att vara fullt narvarande under lektionen och ta hjilp av det som
hdnder for att illustrera medveten narvaro i praktiken.

Lektionens innehall

Presentation av instruktérerna och TMR-G (start ca 00:00, momentet tar ca 5
min)

* Presentera er sjalva, TMR-G och forklara upplagget for eleverna.

* Gaigenom Saker att tdnka pa under lektionen.

Medvetenhets6vningen: Skalen (start ca 00:05, momentet tar ca 10 min)
* Introducera medvetenhetsskalen och led évningar i medvetet lyssnande.

Om medveten nirvaro, Medvetna hjiarnan och Reptilhjiarnan (start ca 00:15,
momentet tar ca 10 min)

* Ge eleverna en introduktion i vad medveten narvaro ar.

* Forklara inneborden av Reptilhjarnan och den Medvetna hjarnan, och fértydliga hur
vi genom att trana medveten narvaro kan omforma var hjarna.

* Ge exempel pa hur olika vi agerar nér vi aktiverar Reptilhjarnan, jamfért med nar vi
later den Medvetna hjarnan styra vara beslut.

* Forklara att applet ar en symbol for den Medvetna hjarnan, och att den symbolen
kommer att aterkomma under vara lektioner.

Visa filmen: Hjarnan (start ca 00:25, momentet tar ca 10 min)
* Visa filmen Hjarnan. Prata med eleverna om deras tankar om filmens innehall.

Elevuppgift 1 — Da jag anvinde jag min Medvetna hjirna/Reptilhjarnan (start
ca 00:35, momentet tar ca 10 min)
* Hijalp eleverna att sjalva hitta egna exempel och skriv dem pa tavlan.
* Lat eleverna gora Elevuppgift 1 — D4 jag anvénde jag min Medvetna hjdrna/Reptil-
hjdrnan utskriven som A3.

Om medvetenhetsévningarna (start ca 00:45, momentet tar ca 5 min)
* Introducera medvetenhetsdvningarna.

* Forklara hur vi forhaller oss under évningarna. Belys vikten av att det ar det helt tyst
i klassrummet.

Medvetenhets6vningen: Mitt andetag (start ca 00:50, momentet tar ca 15 min)
* Led en femminuters version av medvetenhetsdvning 1 - Min andning.
¢ Utforska tankar med eleverna kring deras upplevelse av 6vningen.

Tankar som sapbubblor (start ca 01:05, momentet tar ca 5 min)
* Visa eleverna hur vi kan styra var uppmarksamhet genom sapbubbledvningen.

Avslutning
* Forklara vikten av en medveten hallning under medvetenhetsévningarna.
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* Belys att ni framover kommer att borja varje lektion med en medvetenhetsovning.

* Onska lycka till med de fortsatta évningarna, och beritta att ni ses nista gdng om
en vecka.

Ovanstaende tidsangivelser ar ungefarliga och anpassas efter det som hander i rummet
under lektionen.

Periodens ovningar i medveten narvaro

Eleverna genomfor foljande 6vningar under den kommande veckan:
* Medvtenhetsovning 1 - Min andning
* Medvtenhetsovning 2 - Kroppskdnning i 6vre delen av kroppen
* Medvtenhetsovning 3 - Kroppskdnning i undre delen av kroppen
* Medvtenhetsovning 4 - Kroppskdnning i hela kroppen
* Medvtenhetsovning 5 - Kroppspdnning

Las om 6vningarnas olika syften i kompendiet Syftet med TMR-Gs medvetenhetsévningar.

Forbered dig infor lektionen

* Forbered dig genom att sjalv 6va medveten narvaro.

* Om du viéljer att sjalv leda medvetenhetsévningarna, forbered dig da for att kunna
leda dem sa fritt som mojligt. Undvik att ldsa 6vningarna innantill, eftersom det
forsvarar for dig att vara narvarande. Anpassa ovningarna efter det som hander i
klassrummet.

Att ta med till lektionen

* Elevuppgift 1 — D4 jag anvénde jag min Medvetna hjdrna/Reptilhjdrnan att dela ut
till alla elever (utskriven som A3)

* Klassrumsplansch 1 - Saker att tdnka pd under lektionen (utskriven som A3)

¢ Klassrumsplansch 2 - Den Medvetna hjdrnan och reptilhjérnan med stege emellan
(utskriven som A3)

* Klassrumsplansch 3 - Den medvetna hjérnan hjélper oss att (utskriven som A3)

* En burk sapbubblor

* En medvetenhetsskal

Skriv pa tavlan infor lektionen

Infor lektionen kan du forbereda dig genom att satta upp de klassrumplanscher som du
kommer att anvanda dig av under lektionen. Klassrumsplansch - Den Medvetna hjérnan och
reptilhjérnan med stege emellan och Klassrumsplansch - Den medvetna hjérnan hjélper oss
att kan med fordel sitta kvar uppsatta i lektionssalen under den kommande veckan da
eleverna sjidlva genomfor 6évningarna tillsammans med klasslararen.
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Forslag pa utférande av lektionen

Om utforandet av lektionen

Nedanstaende forslag till utférande av lektionen ar till for att inspirera dig till att hitta ett
eget satt att lara ut medveten narvaro. Anvand dig av de avsnitt i texten som kanns naturliga
for dig och ditt satt att lara ut, men fyll med fordel pa med egna exempel kring vad
medveten narvaro inneburit for dig och for tidigare elever som du arbetat med. Lat
materialet vara levande sa att varje lektion sker i ndrvaro med det som hander just nu,
snarare an som en upprepad forelasning som du haller pa samma satt varje vid varje tillfalle.
Det ar ocksa viktigt att du plockar upp och anvander dig av det som sker i rummet under
lektionen. Det ar alltid viktigare att vara narvarande, och att anpassa lektionerna efter det
som sker i klassrummet, an att alltfor detaljerat folja ditt planerade uppldgg. Forsok istéllet
att och ta hjalp av det som hander for att illustrera medveten narvaro i praktiken.

Presentation av instruktorerna och TMR-G

Presentera er och forklara att ni kommer att besoka klassen vid fem tillfallen for att leda
lektioner. Under lektionerna kommer eleverna att fa lara sig olika satt att anvanda medveten
ndrvaro, och introduceras for olika situationer dar de kan ha nytta av medveten nérvaro. De
kommer att fa genomfora elevuppgifter och ni kommer att leda 1-2 medvetenhetsévningar
vid varje lektion. Vid varje lektion ser ni en kort film som illustrerar lektionens tema, en film
som dven elevernas foradldrar kommer att fa hemskickade till sig genom klasslararen, for att
pa sa satt ta del av barnens medvetenhetstraning.

Ga igenom Saker att tdnka pa under lektionen med eleverna. Dessa ”“saker att tanka pa” kan
ni aterkomma till nérhelst det behdvs under lektionerna.

Medvetenhetsévningen: Skalen

Jag har med en spdnnande sak som vi behéver for att géra medvetenhetsévningarna.
Vill ni se den?

Hdr dr den, det dr en vdldigt speciell skdl. Det dr en speciell skdl som har ett ljud som
ringer vdldigt Iénge. Vi ska géra ett test. Ni ska fa lyssna medvetet pd skdlen och sa ska
vi se vem som kan lyssna sG medvetet att han eller hon hér precis ndr ljudet tystnar.
Fér att gora det behéver det vara extremt tyst i klassrummet. Jag kommer att ringa i
skdlen en gang nu och ndr ni tror att ljudet tystnar sa récker ni upp en hand, sa kan vi
se hur exakt ni kan héra ndr skdlen slutar.

Ring i skalen. Utmana dem i att verkligen lyssna pa ljudet. Markera sjalv nar ljudet tystnar
och gratulera eleverna for hur medvetna de ar i sitt lyssnande. Gor évningen nagra ganger.
Berdtta att de just gjort deras forsta medvetenhetsdvning bara genom att de lyssnat
medvetet till ljudet.
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Om medveten nirvaro, den Medvetna hjarnan och Reptilhjarnan

Ge eleverna en introduktion i vad medveten narvaro ar. Anvand dig av texten nedan, men
formulera dig garna pa ett satt som passar och kdnns naturligt dig.

Ar det négon som vet vad medveten narvaro dr fér négot?

Nédr man évar medveten narvaro sd évar man pad att férséka vara i det som hdnder
exakt just nu, istdllet fér att forsvinna ivég i andra tankar. Man kan 6va det i precis allt
som man gor en vanlig dag. Det handlar bara om att man bestimmer sig for att
forséka vara i nuet. Det gdr att 6va medveten narvaro ndr man borstar tdnderna, ndr
man dter, ndr man gor uppgifter i skolan, nér man spelar fotboll. Ja, man kan géra det
ndr som helst och i vad som helst. Det handlar bara om att férséka éva sig pa att vara i
det man gér just nu, istdllet for att ténka pd exempelvis vad man skall géra sen eller pG
saker som hdnt igdr eller pG rasten innan lektionen.

Ndr vi gér det, ndr vi évar pa att vara i nuet, sG anvdnder vi en vdldigt speciell del av
var hjdrna, vdr medvetna hjdrna (ldgg handen pa pannan). Och vi skall bérja den hér
lektionen att prata om den hdr vdldigt speciella delen av vdr hjdrna. Vi skall prata om
hur medveten ndrvaro trdnar var hjérna innan vi gér vdr foérsta medvetenhetsévning
tillsammans, och anledningen till att vi kommer géra det dr att det oftast dr mycket
mer spdnnande att 6va medveten nédrvaro ndr man férstar varfér vi vill tréna pa det.

Fér det dr ndmligen sd att vdr hjdrna dr uppdelad i mdnga olika delar. Det ér ocksa sG
att vilken del i hjdrnan vi viljer att anvdnda pdverkar hur vi gér och tédnker.

Ldgg handen pad er panna. Hér under finns var medvetna hjdrna. Det hdr éGr den mest
moderna och smartaste delen av vdr hjdrna. Den hdr delen av hjdrnan blir starkare av
medvetenhetstrdning. Det ér bara ménniskor som har den Medvetna hjdrnan. Det dr
den som gér oss mdnniskor smartare én djur. Den Medvetna hjdrnan gér ndmligen sG
att vi mdnniskor kan férsta hur det vi gor just nu faktiskt kommer att pGverka det som
hdnder sen. Det dr en av alla smarta funktioner som vdr Medvetna hjérna hjélper oss
med. Och det som dr sG fantastiskt spénnande dr att vi kan trdna var Medvetna hjdrna
sd att den blir starkare.

Fér det dr en sak som man inte talar om sd ofta, men det dr faktiskt sa att ndr man
anvdnder en del av hjdrnan sa blir den delen starkare. Det dr precis samma sak som om
du trénar en muskel pa kroppen. Ndr du trdnar en muskel pd kroppen, exempelvis
armmusklerna, da blir armmusklerna starkare. De blir starkare och starkare varje gang
som du anvdénder dem, eller hur?

Vad hédnder om man mdste gipsa armen och inte alls kan anvidnda armmusklerna?
Ja precis, da blir musklerna i armen svagare.

Det dr precis samma sak med vdra hjérnor. Ndr vi anvénder olika delar i vara hjédrnor
sd blir de ocksad starkare. Det blir fler nervceller och fler bindningar mellan nervcellerna
i den delen av hjérnan som vi tréinar.

Man anvdénder inte hela hjérnan samtidigt utan vi anvénder olika delar av hjdrnan hela
tiden.

Genom att trdna den Medvetna hjérnan blir den starkare och starkare. Och da blir det
ldttare for oss att:
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- Koncentrera mig och Iéra mig nya och svdra saker. Fa bdéttre uthdllighet och talamod.
- Fatta kloka medvetna beslut, istdllet for att handla pd impuls.

- Hantera stress och jobbiga kénslor. Hjélpa mig att lugna mig sjdlv ndr jag behéver
det.

- Kdnna medkdnsla med mig sjélv och andra.

Ett enkelt sdtt att gora det ldttare for dig att anvdnda den Medvetna hjérnan dr att
stanna upp i det du gér och fokusera pd ditt andetag en liten stund, det hjdlper dig att
tdnka mer medvetet. Testa att géra det nésta gdng som du dr stressad eller arg sG
kommer du att mdrka att det blir enklare att ténka ut ett smart sétt att hantera
situationen.

Ndr man trdnar den medvetna hjérnan, dr det pd samma sdtt som ndr vi lyfter lite
tyngre att muskeln blir Gnnu starkare, och var medvetna hjérna blir ocksa starkare nér
var tréning dr svar. Om det dr svart att fokusera pd andetaget, om du ténker pa ndgot
annat men trots det lyckas fokusera pG andetaget igen, sG har den medvetna hjdrnan
fatt extra mycket tréning.

Det finns en annan del av hjdrnan som vi ocksG ska prata om. Vi kallar den fér
Reptilhjérnan. Den dr vdldigt liten och sitter mitt i huvudet rakt in fran érat, ldgg
fingret ddir.

Det dr den dldsta delen av hjdrnan, alltsG den delen av hjérnan som kom férst i
mdnniskans utveckling. Den kom faktiskt redan da vi var reptiler och ddrfér kallar vi
den Reptilhjérnan.

Den hdr delen av hjdrnan har inte bara mdnniskor, utan mdnga djur har ocksa den.
Krokodiler till exempel, som ju dr en reptil, har en sddan hjdrna som ser ndstan likadan
ut som var reptilhjdrna. Men skillnaden mellan oss och krokodiler dr att krokodiler bara
har en reptilhjdrna. De har inte alla de andra delarna som vi har i vdr hjdrna.
Reptilhjérnan dr den enda hjérnan som de har. Och ddrfér agerar krokodiler vdéldigt
annorlunda fran oss mdnniskor.

Fér vet ni hur vi tdnker om vi ldter Reptilhjérnan bestimma? Da ténker vi inte efter
innan vi gér ndgonting. Vi handlar bara pG impuls. Vet ni vad impuls betyder?

Det betyder att man inte tdnker efter innan man gér ndagonting. Har ni varit med om
det ndgon gdng. Ar det ndgon hédr som exempelvis brint sig eller lagt sin hand péd
ndgonting vdldigt varmt, till exempel en spisplatta? Vet ni vad som hénder da?

Jo, ni rycker bort handen vdldigt snabbt. Det dr faktiskt sa att ni rycker bort handen sa
snabbt att det dr forst efter att ni rykt bort handen som ni mdrker att ni brdnt er. Det
beror pa att den Medvetna hjérnan tar lite ldngre tid pd sig dn vad Reptilhjdrnan gor.
Reptilhjérnan dr snabb, men inte alltid s smart. Men ndr det gdller sGdana situationer
som att vi brénner oss, eller kanske att en bil kbr mot oss och vi behéver hoppa at sidan
riktigt snabbt, sG behéver vi Reptilhjdrnan. Vi behéver alltsa Reptilhjdrnan ibland. Och
den typen av impulsiva handlingar som handlar om att rddda oss sjélva fran faror gar
inte att trdna bort.

Men ibland anvdnder vi Reptilhjdrnan i situationer ddr det hade varit bdttre om den
Medvetna hjdrnan fatt bestimma. Kanske har ni varit med om att ni gjort saker som ni
dangrat efterdt? Kanske har ni plétsligt blivit arga och puttat till ndgon eller sagt ndgot
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riktigt elakt. Och efterdat har ni inte kunnat férsta hur ni kunde géra en sa elak sak. | sa
fall ér det reptilhjérnan som varit framme.

Om vi later reptilhjérnan styra vara beslut ndr vi kénner oss ledsna, arga, rddda eller
stressade leder det oftast att vi gér som djur gor;

- antingen undviker vi situationen och gdr eller springer ddrifran, eller latsats som vi
inte bryr oss

- eller sa sldr eller skriker vi tillbaka, eller dr kritiska mot oss sjélva

- eller sa blir vi helt férstelnade och gor ingenting. Det kanske blir helt blankt i huvudet
och vi fdr svart att tdnka ndagot alls.

Om den Medvetna hjdrnan istdllet far bestdmma sa blir det Idttare att ta ett klokare
beslut. Kanske kan det vara att prata med personen som gér dig arg eller ledsen, hitta
ett sdtt att hantera det som stressar dig eller samla mod till att vdga géra det som du
dr rddd fér?

Visa filmen: Hjidrnan

Vid varje lektion kommer vi att visa en film som illustrerar det ni ldr er under
lektionerna. Dessa filmer kommer dven att skickas hem till era férdldrar sG att de ocksa
fdr en chans att ta del av er medvetenhetstréning och Ildra sig mer om var ni gér pd
lektionerna.

Visa filmen. Fraga sedan eleverna om vad de tankte pa kring filmens innehall:
Vad handlade filmen om?
Vad tinkte ni var extra viktigt i filmen?

Hjalp eleverna att sjidlva hitta exempel pa nir Reptilhjirnan och
Den medvetna hjiarnan aktiverats i olika situationen

Kan ni komma ndgra tillfdllen dd det varit bédttre om ni tdnkt efter férst? Ndr
reptilhjérnan fatt bestimma, men da det hade varit béttre om den medvetna hjdrnan
fatt bestdmma?

Be om exempel fran eleverna, skriv dem pa tavlan under rubriken Da anvander jag
Reptilhjarnan.

Skriv sedan rubriken Da anvander jag min Medvetna hjarna. Be om exempel fran eleverna
och skrivdem pa tavlan.

Om det &r svart for eleverna att komma pa exempel, kan du istdllet fraga din
instruktorskollega om hen har nagra exempel, se foérslag nedan, och skriva dem under
rubrikerna. Det gor det lattare for eleverna att sedan hitta pa egna exempel. Fyll pad med alla
exempel som eleverna kan komma pa. Exempel:

Da anvander jag min Medvetna hjarna

Nar jag koncentrerar mig paen skoluppqift.

Nar jaq skriver ett prov och bara tanker pa provet.

Nar jag istillet for att siga nagot elakt till en kompis viljer att
tanka medvetet och gar darifran istallet.
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Nar jaq forsdker vara har och wnu, istallet for att fastna i tankar
a saker som hander i framtiden,

Nir jag bestammer miq for att viga gora nagomting jag inte trodde

Jjag skulle viga géra eftersom jag var sa radd

Nir jag bestammer miq for att viga gora nagomting jag inte trodde

Jjag skulle viga géra eftersom jag var sa radd

Nar jag forsoker vara i nuet, istdllet for att fastna i tankar pa
saker som redan har hant.

Nar jag forsoker lugna wner wmig sjalv genom abt tanka Llugna
tankar,

Nar jag bestimmer mig for abt forsdka tanka pa nagot roligt,
istallet £6r nagot som qor miq uttrakad eller ledsen.

Nar jag verkligen lyssnar pa min kompis och bara fokuserar pa att
Lyssna pa vad hon har att siga, istdllet for att bara tdnka pa vad

Jjag sjalv vill saga.

Da anvander jag Qey&ithjérnan

Nar puttar till nagon da jag blir arg..

Nar jaq blir arq och sager nagot elakt.

Nar jag blir ledsen trots att jag egentligen inte vet om min kompis
var taskig. Det var bara mina negativa tankar som fick miq att tro
det.

Nar jag sager saker istallet for att tanka efter tnan jag sager
dem. T.ex. nar jag redan har lovat en kompis att foljo med honom
egfzer skolan och siger ja till nagon annan innan jag hinner tanka
efter,

Beratta att ett bra satt att gora det lattare att anvanda den Medvetna hjarnan & om man
stannar upp och tar ett eller ett par medvetna andetag innan man gor nagot. lllustrera det
genom att du sjalv tar ett par medvetna andetag. Be barnen testa det vid nasta tillfalle som
de vill forsdka anvdanda den Medvetna hjarnan. Ett eller ett par medvetna andetag racker,
sedan ar det mycket lattare att anvanda den Medvetna hjarnan. Sag att vi ska 6va pa
medvetna andetag i slutet av den har lektionen.

Elevuppgift 1 — Da jag anvinde jag min Medvetna hjiarna/
Reptilhjirnan

Férstar ni skillnaden mellan den Medvetna hjérnan och Reptilhjdrnan? Det dr bdde
ganska svdrt och ganska ldtt det hdr. Det kan vara svart att veta nér man anvdnder de
olika delarna av hjdrnan. Det blir déirfér er uppgift till nésta vecka att fundera éver néir
ni anvdnder er medvetna hjdrna och nér ni anvdnder reptilhjérnan.

Och redan nu ska vi testa att skriva ner olika exempel. Ni far den hdér bilden av hjdrnan
(dela ut Elevuppgift 1 — DG jag anvinde jag min Medvetna hjérna/Reptil-hjérnan
utskriven som A3). | bubblorna vill jag att ni skriver ner exempel pd situationer da du
tror att just du anvédnde Reptilhjdrnan eller den Medvetna hjdrnan. Om det inte far
plats sa far du gdrna skriva pa baksidan ocksa. Férsék att skriva ner alla exempel du
kan komma pa.

Dela ut Elevuppgift 1 — Dd jag anvdnde jag min Medvetna hjdrna/Reptil-hjérnan utskriven
som A3 och forklara bilden av hjarnan dar andetaget ar vagen mellan Reptilhjarnan och den

Traning for medveten narvaro och resiliens (TMR-G) 17



Medvetna hjarnan. Lat barnen skriva ner sina tankar. Om man inte far plats sa far man skriva
pa baksidan. Forklara att dapplet ar en symbol for den Medvetna hjarnan, och att den
symbolen kommer att aterkomma under vara lektioner. Om man blir klar snabbt kan man pa
baksidan borja fundera 6ver en kort sketch ndr man anvander de olika hjarnorna och skriva
ner den. De sketcherna kan vi i sa fall spela upp vid nasta veckas lektion.

Om medvetenhetsévningarna

Nu ska vi strax testa var andra medvetenhetsévning. Det finns en sak som jag vill att ni
tdnker pa ndr vi gér medvetenhetsévningar, dd det kommer att géra 6vningarna
mycket ldttare bade for er sjdlva och era klasskamrater. Det absolut viktigaste dr att
alla ér med pd att under évningarna sa dr det helt tyst i klassrummet. Om man vill
frdga ndgot eller séga ndgot sa far man vdnta med det till 6vningen dr klar. Vi hjélps at
att skapa ett bra klimat sa att alla far mdéjlighet att verkligen kunna fokusera under
oévningarna.

Medvetenhets6vningen: Min andning

Nu ska vi testa var forsta ldngre 6vning. Det enda ni behéver géra dr att lyssna pa
instruktionerna i résten som spelas upp (ev. ldses upp) och géra det som résten sdger.
Ndr ni gor det sa 6var ni er pd att rikta ert fokus och er koncentration och det gér att
den Medvetna hjérnan véixer och blir starkare.

Ibland under 6vningen kommer det kanske att vara ldtt att géra som résten séiger, men
ibland kanske man bérjar ténka pa andra saker. Och det dr helt okej att det hénder.
Det enda ni behéver géra da dr att Idgga mdrke till att ni bérjat tdnka pa ndgot annat,
och sa sldpper ni den tanken och fokuserar pd att géra som résten sédger igen. Ndr
rosten stdller fragor sG svarar ni pa de fragorna tyst i era tankar, inte genom att sdga
svaren rdtt ut. Det dr véldigt viktigt att det ér helt tyst i klassrummet. Ldgg gdrna
hdnderna pa bdnken eller i kndt, da dr det ldttare att halla dem stilla. Férséka att vara
stilla i hela kroppen under hela 6vningen. Tror ni att ni klarar det? Jag ér évertygad om
att ni klarar det, férsék sa gott ni kan!

Led en 5-10 minuters version av medvetenhetsdvningen - Min andning. Hur manga minuter
ovningen bor vara beror pa hur lange du marker att eleverna orkar halla fokus. | de flesta
skolklasser kan det racka att denna forsta évning ar 5 minuter da eleverna ofta kan vara
ganska trotta i slutet av den forsta lektionen. Eftersom detta ar forsta gangen de genomfor
en ovning ar det dessutom ofta alltfér krdvande for manga elever att orka halla fokus i mer
an 5 minuter. FOorsok att leda dvningen med full ndrvaro i vad som héander i klassrummet
snarare an att lasa innantill fran scriptet.

Fraga eleverna om deras upplevelse av 6vningen:
Exempel pa utforskande fragor:
Fradga om sjélva upplevelsen; Vad la ni mdrke till under évningen?
Hur kéindes det i kroppen?
Vilka tankar la ni mdrke till?
Vilka kénslor la ni mdrke till?
Hur kdndes andningen? Kdndes den extra mycket ndgonstans?
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Vart kunde ni kdnna er andning? Kunde ndgon kdnna den i magen, bristet, halsen,
ndsborren eller munnen? Eller kunde ni kdnna den ndgon annanstans?

Vad kan man géra om det dr svdrt att fokusera? Ldat eleverna hjélpa varandra, eller
kom med egna tips.

Tankar som sapbubblor

| évningen pratas det ju om att man kan tdnka att de tankarna som kommer och stér
en dr sdpbubblor. Om man tdnker att tankarna dr sGpbubblor sd dr det enda man
behéver géra att forséka att sldppa dem ndr man mdrker dem, och att daterga till att
kénna efter i andningen. Ndr vi sldpper fokuset pa dem, flyger de langsamt ivdg, och
forsvinner av sig sjdlva. Kanske hdller de sig i bakgrunden ett tag innan de férsvinner,
och da kan vi bara Idta dem géra det, och sa forr eller senare férvinner de helt.

lllustrera detta genom att sjalv blasa sapbubblor och lata dem flyga ivag runt dig. Om du vill,
kan du lata en elev komma fram och sitta vid katedern for att illustrera. Blas bubblor nar hen
gor en medvetenhetsévning och 13t bubblorna ldangsamt flyga bort fran hen.

Avslutning

Som ni hérde i medvetenhetsévningen sa vill vi férséka sitta med en stolt och stark rygg
ndr vi var medveten ndrvaro. Det gor vi for att det da blir ldttare att vara medveten
och fokuserad under évningen istdllet fér att bli trott. Ndr vi 6var medveten nérvaro sa
vill vi ju férséka vara sd ndrvarande som mdjligt och ddrfér ér det bra att ha en vaken
hdllning i kroppen. En stolt och stark rygg gor att kroppen kdnns vaken, eller hur?

Fradn och med ndsta trdff kommer vi att bérja varje lektion med en medvetenhets-
ovning. Dérfér kan ni férbereda er pa det genom att komma in och sdtta er med en
stolt och stark rygg och en vaken kropp varje gang som vi tréffas i fortsdttningen.

Stort lycka till med évningarna sd ses vi om en vecka och da ska ni fa ldra er mer om
medveten ndrvaro.
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Lektion 2
Tankar, kinslor, beteenden
och kroppen

Syftet med lektionen

Lektion 2 halls i borjan av andra veckan och inleds med en repetition av forsta lektionen
kring hur eleverna skiljer pa situationer dar de agerar med den Medvetna hjarnan jamfort
med nar de agerar med Reptilhjarnan. De far mojlighet att dela sina tankar om hur de anvant
sig av de nya kunskaperna under veckan, detta genom bade diskussion och dramadvningar.

Eleverna far i uppgift att kdnna efter var de tycker att olika kanslor sitter i kroppen, och
sedan farglagga ett arbetsblad utifran detta. Vissa elever tar langre tid pa sig att gora
uppgiften. Erbjud dem i sa fall att fortsatta vid nagot annat passande tillfalle, exempelvis
efter néasta tillfalle som de gor en medvetenhetsévning med sin klasslarare, sa att de far den
tiden de behover for att bli fardiga. Syftet med 6vningen &r att pa ett odramatiskt och enkelt
satt prata om att man kan kdnna mycket kanslor nar man gér medvetenhetsévningar, och
att det ar helt okej att det ar sa. Ovningen féljs upp av att instruktdrerna pratar med klassen
om hur man kan hantera negativa kadnslor, samt introducerar Medvetenhetsdiamanten.
Medvetenhetsdiamanten forklarar hur tankar, kénslor, beteenden och kroppsliga
fornimmelser hanger ihop och paverkar varandra.

Under lektionen far eleverna utforska och ldra kdnna sina kroppar genom o&vningen
Kroppskénning i undre delen av kroppen. Ovningen syftar till att hjilpa eleverna att 6ka
medvetenheten om den egna kroppen och den egna kroppens signaler. Nar eleverna
introduceras for Medvetenhetsdiamanten lar de sig att deras tankar, kdnslor, beteenden och
kroppsliga férnimmelser hanger samman och paverkar varandra. Manga barn och ungdomar
ar dock ganska ovana vid att kdnna in kroppen, och speciellt ovana ar de vid att kdnna in
kroppen utan att virdera eller déma det de ligger marke till. Ovningarna syftar till att
nyfiket och intresserat bara underscka den egna kroppen och kdnna efter hur det kdnns i
den, vilket hjalper eleverna att lattare plocka upp signaler fran kroppen om hur den mar och
vad den behoéver. Kroppen ar dessutom precis som andningen nagot som vi alltid har med
oss i allt vi gor. Kontakten med kroppen kan darfor, pa samma satt som andningen, fungera
som ett ankare som hjalper eleverna att agera medvetet.

Lektionens avslutande dramadvningar ar ett konkret satt att prata med eleverna om hur de
kan anvanda sig av traningen i medveten narvaro och vilka fordelar de kan fa av att 6va sig i
att aktivera den medvetna hjarnan. Dessa dramadvningar brukar vara valdigt uppskattade
bland eleverna och blir ett viktigt inslag i deras forstaelse kring traningen.
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Lektionens innehall

Medvetenhetsévningen: Kroppskidnning i undre delen av kroppen (start ca
00:00, momentet tar ca 15 min)

* Led medvetenhetsévningen - Kroppskénning i undre delen av kroppen.
¢ Utforska tankar med eleverna kring deras upplevelse av 6vningen.

Hur har det varit att géra medvetenhetsévningarna? (start ca 00:15, momentet
tar ca 10 min)

* Fortsatt utforskningen efter medvetenhetsdvningen Kroppskdnning i undre delen av
kroppen genom att leda en utforskning kring vad eleverna upplevt under de dagliga
ovningarna sedan ni traffades senast.

Elevuppgift 2 — Kinslor i kroppen (start ca 00:20, momentet tar ca 10 min)
* Lat eleverna gora Elevuppgift 2 — Kédnslor i kroppen.

Medvetenhetsdiamanten (start ca 00:35, momentet tar ca 5 min)

* Forklara att vi nu skall titta ndrmare pa sambandet mellan vara kanslor, tankar,
beteenden och hur det kdnns i kroppen och satt upp Klassrumsplansch 4
Medvetenhetsdiamanten.

Visa filmen: Medvetenhetsdiamanten (start ca 00:40, momentet tar ca 10 min)
* Visa filmen Medvetenhetsdiamanten.
¢ Utforska tankar kring filmen med eleverna.

Dramaévningar om den Medvetna hjarnan (start ca 00:50, momentet tar ca 20
min)
* Visa sketcher for att illustrera hur olika vi agerar nar vi anviander den Medvetna
hjarnan jamfort med Reptilhjarnan. Eleverna far gissa vilken del av hjarnan som styr
vid de olika satten att bemota situationerna, samt vilken kansla som &r styrande i de
olika situationerna. Detta illustreras genom att instruktérerna skriver upp kanslan
ovanfér diamant som malats pa tavlan.

Avslutning

* Onska lycka till med évningarna och beritta att vi ses igen om en vecka. D& skall de
fa testa pa fantasiovningar och lara sig mer om och om nagot som kallas medkansla.

Ovanstaende tidsangivelser ar ungefarliga och anpassas efter det som hander i rummet
under lektionen.

Periodens 6vningar i medveten nirvaro

Eleverna fortsatter med medvetenhetsévningarna under avsnittet Medvetenhet om den
egna kroppen, vilka de introducerades for vid féregaende lektion.

Las om 6vningarnas olika syften i kompendiet Syftet med TMR-Gs medvetenhetsévningar.
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Forbered dig infor lektionen

* Forbered dig genom att sjalv 6va medveten narvaro.
* Forbered gdrna lektionens dramadvningar, alternativt gér om sketcherna till
berattelser som du laser upp.

*  Om du valjer att sjalv leda medvetenhetsovningen, férbered dig da for att kunna leda
den sa fritt som mojligt. Undvik att ldsa 6vningen innantill, eftersom det forsvarar for
dig att vara narvarande. Anpassa 6vningen efter det som hander i klassrummet.

Att ta med till lektionen

* Elevuppgift 2 - Kdnslor i kroppen att dela ut till alla elever (utskriven som A4)
* Klassrumsplansch 4 - Medvetenhetsdiamanten (utskriven som A3)
* En medvetenhetsskal

Skriv pa tavlan infér lektionen

Infor lektionen kan du forbereda dig genom att sdtta upp en fardigskriven plansch eller
skriva foéljande pa tavlan:

Njéfikehhefz gron
Tacksamhet rosa
Oro/stress Lila
Ledsenhet bLa
Ilska rod
Radsla svart

Mala ocksa upp en diamant med plats att fylla i text runt sidorna.

Den viktigaste forberedelsen infor lektionerna ir alltid din egen tridning i
medveten nirvaro. Du lir ut medveten nirvaro genom att sjilv praktisera
forhallningsittet i allt du gor!
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Forslag pa utférande av lektionen

Om utforandet av lektionen

Nedanstaende forslag till utférande av lektionen ar till for att inspirera dig till att hitta ett
eget satt att lara ut medveten narvaro. Anvand dig av de avsnitt i texten som kanns naturliga
for dig och ditt satt att lara ut, men fyll med fordel pa med egna exempel kring vad
medveten narvaro inneburit for dig och for tidigare elever som du arbetat med. Lat
materialet vara levande sa att varje lektion sker i ndrvaro med det som hander just nu,
snarare an som en upprepad forelasning som du haller pa samma satt varje vid varje tillfalle.
Det ar ocksa viktigt att du plockar upp och anvander dig av det som sker i rummet under
lektionen. Det ar alltid viktigare att vara narvarande, och att anpassa lektionerna efter det
som sker i klassrummet, an att alltfor detaljerat folja ditt planerade uppldgg. Forsok istéllet
att och ta hjalp av det som hander for att illustrera medveten narvaro i praktiken.

Medvetenhetsévningen: Kroppskinning i undre delen av kroppen
Led lektionens forsta medvetenhetsévning Kroppskdénning i undre delen av kroppen.

Fraga eleverna om deras upplevelse av 6vningen:
Exempel pa utforskande fragor:
Fraga om sjélva upplevelsen; Vad la ni mdrke till under évningen?
Hur kéndes det ndr ni kéinde efter i undre delen av kroppen? Kinde ni olika mycket i
olika delar av kroppen? Var kroppen spdnd eller avslappnad, var den som kokt eller
okokt spagetti?
Vilka tankar la ni mdrke till? Om det kom tankar som gjorde att ni glomde bort att vara
ndrvarande i 6vningen, vilka tankar var det i sa fall?
Vilka kénslor la ni mdrke till?

Hur har det varit att géra medvetenhetsévningarna?

Fortsatt utforskningen efter medvetenhetsdvningen Kroppskdnning i undre delen av kroppen
genom att leda en utforskning kring vad eleverna upplevt under de dagliga 6vningarna sedan
ni traffades senast.

Elevuppgift 2 — Kinslor i kroppen

Ibland kan man kénna olika kénslor ndr man kéinner efter i kroppen. Var i kroppen man
kédnner olika kdnslor dr olika fér olika personer. Att du funderar éver var de olika
kénslorna sitter, kan hjélpa dig att Idigga mdrke till att kénslorna finns ddr nér du gér
medvetenhetsévningar. Dérfér ska vi nu géra en évning ddr du far mala var du tycker
att olika kénslor kénns i din kropp. De olika kidnslorna har olika firger.

Forklara vad de olika kdnslorna betyder. Vissa av barnen kan ha svart att férsta inneborden
av nagra av kanslorna sa var tydlig och forklara noggrant varje kansla, garna med ett
exempel pa ndr man kan kdanna dem. Mala garna med fargpennor pa tavlan.
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Exempel:

Nj§ik‘enkeﬁ gron
Tacksamhet rosa
Oro/stress Lila
Ledsenhet bLa
Ilska rod
Radsla svart

Dela ut Elevuppgift 2 Kdnslor i kroppen. Be barnen mala var olika kadnslor sitter i kroppen. Var
tydlig med att forklara att detta dr en ovning i nyfikenhet och att det inte finns nagra ratt
eller fel, varje barn bestammer sjalv var de olika kdnslorna sitter. Fortydliga ocksa att vart de
kdanner de olika kdnslorna kan variera, men att de férsoker kanna efter vart de sjalva tycker
att de kant de olika kdnslorna i olika situationer. Vart barnen ritar kanslorna brukar variera
mycket mellan olika elever.

Prata om 6vningen.

| medveten ndrvaro dr det viktigaste att man anvdnder sin nyfikenhet. Forsék att vara
nyfikna ndr ni kénner efter i era kroppar under de kommande évningarna. Kom ihdg,
det finns aldrig ndgra rdtt eller fel i medveten ndrvaro, det dr bara du som bestémmer
hur det kénns for dig.

Ndr man vet vart kdnslorna sitter kan man anvénda sin Medvetna hjdrna for att tinka
pG om man vill agera ut kdnslorna eller bara Idta den vara dér utan att bli rddd fér
dem. Ndr du kdnner efter utan att vara rddd fér dem sa kanske du mdrker att inga av
dina kénslor dr konstanta utan att de éndras lite hela tiden.

Vad som dr viktigt att komma ihdg dr att alla kdnslor har en viktig funktion genom att
de ger oss viktig information om vad vi behéver. Det finns inga ddliga kdnslor, men
genom att bli medvetna om vdra kénslor kan vi bli bittre pa att hantera dem.

Men vad kan man géra om man kdnner negativa kénslor som ilska, rédsla eller
ledsenhet och man tycker att det kénns jobbigt att kdinna sG?

Det finns knep att ta till nér man vill att negativa kénslor inom en inte ska kénnas lika
starka. Om vi vdljer att ta ett par medvetna andetag ndr vi kdnner starka kénslor sG blir
det ldttare att tdnka medvetet och vilja beteenden som vi mdr bra av, och som vi inte
dangrar efterdt.

Ndr man berdttar om att man kdnner som man gor fér ndgon annan brukar kénslan
ibland inte kéinns lika stark ldngre. Nér man uttalar vilken kédnsla man kdnner, utan att
vara rddd fér den, gér det ofta att den férlorar mycket av sin kraft.

Ett annat vdldigt bra knep dr att géra en av medvetenhetsévningarna som ni ldrt er, da
brukar kdnslan bli lite svagare och ibland férvinner den helt och hdllet.

Men om inget av de knepen hjdlper dr det sdklart viktigt att be om hjélp hos en vuxen.

Det som fungerar allra sdmst dr att Iatsas att kdnslorna inte finns. Att géra sa kan géra
att kénslorna kénns mycket stérre dn vad de egentligen dr. Vi har alla massor av
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kénslor inom oss och det dr helt okej att alla de kéinslorna finns ddr. Vi kan dessutom
inte ha starka kédnslor under vdldigt Idng tid; kénslor gdr alltid éver, dven om de dr
obehagliga.

Medvetenhetsdiamanten

Forklara hur tankar, kdnslor, beteenden och kroppsliga fornimmelser hianger ihop genom att
forklara Medvetenhetsdiamanten. Introducera diamanten ganska kort eftersom eleverna
strax skall fa se filmen Medvetenhetsdiamanten och att ni sedan aterkommer till den under
dramaodvningarna. Satt upp klassrumsplansch 4 — Medvetenhetsdiamanten.

Visa filmen: Medvetenhetsdiamanten

Visa filmen. Fraga sedan eleverna om vad de tankte pa kring filmen:
Vad handlade filmen om?
Vad tidnkte ni var extra viktigt i filmen?

Dramadvningar

Gor dramaovningar for att illustrera hur ni agerar olika nar ni anvdnder den Medvetna
hjarnan jamfort med Reptilhjarnan. Eleverna far gissa vilken del av hjarnan ni anvander néar
ni visar de olika satten att bemota situationerna. Ni hjalps sedan at att komma fram till
vilken kdnsla som var styrande i de olika situationerna, och hur det kdndes i kroppen hos de
olika personerna. Ni spelar forst upp ett urval av nedanstaende sketcher. Vilj de sketcher
som passar eleverna i den klass ni leder lektionen i, och som de kan kanna igen sig i. Ni kan
sedan eventuellt fraga eleverna om de har fler exempel som de kan komma fram och viska
till er. Ni kan i sa fall spela upp dven ett par av elevernas exempel. | vissa klasser racker det
dock att ni sjalva valjer ut cirka fyra passande sketcher och spelar upp dem.

Dramadvning 1:

Instruktér 2 gdr forbi och rdkar putta Instruktéor 1 pa axeln.

Situation A,

Instruktor 1: Sager: Vad tror du att du haller pa med? Varfér gar du omkring och
slar pa mig? Instruktér 1 puttar tillbaka.

Instruktor 2: Blir sur och puttar tillbaka igen.
De star ett par sekunder och puttar pd varandra och dr sura.

Situation B,

Instruktor 1: Tanker hogt: Aj! Forst kdnner jag mig arg for det gjorde faktiskt lite
ont, men om jag tanker efter sa var det nog inte Instruktér 2s mening att putta
mig. | sa fall kanske jag inte behdver kdnna mig sa arg? Det racker nog med att
jag visar for Instruktér 2 att det gjorde lite ont.

Sager: Jag forstar om du inte menade det, men det gjorde faktiskt lite ont.

Instruktor 2: Oj forlat, det var inte meningen. Ger Instruktér 1 en kram.
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Efter dramadvningen:

Fraga eleverna i vilken av situationerna som Instruktor 1 anvande den Medvetna
hjarnan och i vilken som hon/han anviande Reptilhjarnan. Fraga dem varfor de
tror det? Pa vilket satt ar det mer medvetet att agera som i situation nr 2?

Skriv dit beteendena och tankarna runt diamanten pa tavlan. Fraga sedan
eleverna vilken/vilka kdnslor de tror var styrande for instruktor 1 i de olika
situationerna, och hur de tror att det kdndes i hens kropp. Skriv in deras svar
runt diamanten pa tavlan.

Om eleverna har svart att komma fram till svaren sjalva, kan du istallet fraga
instruktor 1 hur hen kdnner i kroppen och vilka kanslor hen kdnner.

Om eleverna ar mogna fér en mer avancerad uppgift, kan du istéllet |ata dem
hjalpa dig att skriva runt alla sidorna runt diamanten. Att skriva dit bade tankar,
kanslor, kroppsliga fornimmelser och beteenden.

Dramadvning 2:

Ni star och pratar infér rasten.

Situation A,

Instruktor 1: Sager: Vill du gora nagonting med mig nu pa rasten?

Instruktor 2: Sager: Nej, jag ska spela fotboll.

Instruktor 1: Blir ledsen... Tanker hogt: Instruktér 2 vill inte vara med mig. Hon
tycker nog inte om mig. Hon tycker nog att jag ar trakig.

Situation B,

Instruktor 1: Sager: Vill du géra ndgonting med mig nu pa rasten?

Instruktor 2: Sager: Nej, jag ska spela fotboll.

Instruktor 1: Blir ledsen, men tar ndgra medvetna andetag och férséker tinka
medvetet. Tanker hogt: Okej, Instruktor 2 vill inte vara med mig, men det ar ju
antagligen eftersom hen alskar att spela fotboll. Hen tycker nog att jag &r en bra
kompis anda. Och om jag vill vara med hen sa kanske jag ska folja med och spela
fotboll. Om jag gor det sa gor vi ju nagonting tillsammans pa rasten anda.
Sager: Far jag vara med och spela fotboll?

Instruktor 2: Saklart far du det, det vore jattekul om du var med.

Efter dramadvningen:

Fraga eleverna i vilken av situationerna som Instruktor 1 anvande den Medvetna
hjarnan och i vilken som hon/han anviande Reptilhjarnan. Fraga dem varfor de
tror det? Pa vilket satt ar det mer medvetet att agera som i situation nr 2?

Skriv dit beteendena och tankarna runt diamanten pa tavlan. Fraga sedan
eleverna vilken/vilka kdnslor de tror var styrande for instruktor 1 i de olika
situationerna, och hur de tror att det kdndes i hens kropp. Skriv in deras svar
runt diamanten pa tavlan.
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Om eleverna har svart att komma fram till svaren sjalva, kan du istallet fraga
instruktor 1 hur hen kdnner i kroppen och vilka kanslor hen kdnner.

Om eleverna ar mogna fér en mer avancerad uppgift, kan du istéllet lata dem
hjalpa dig att skriva runt alla sidorna runt diamanten. Att skriva dit bade tankar,
kanslor, kroppsliga fornimmelser och beteenden. Ni kan dven prata om detta
med utgangspunkt i Medvetenhetsdiamanten, utan att skriva ner allt som namns
pa tavlan.

Dramadvning 3:

Instruktér 1 sitter och férséker géra en svar matteuppgift i skolan. Instruktér 2
stor henne genom att slamra med ndgot.

Situation A,

Instruktor 1: Reser sig upp och sdger: Du forstor allting, jag kan inte koncentrera
mig. Det ar pa grund av dig som jag inte kan géra mina skoluppgifter, och det ar
ditt fel att jag kommer efter i den har uppgiften.

Situation B,

Instruktor 1: Tanker hogt: Nu ska jag forsoka anvanda min Medvetna hjarna sa
mycket som mojligt och bara forsoka vara i skoluppgiften. Alla andra tankar pa
andra saker kan komma sen, de behover inte ta min uppmarksamhet just nu, for
jag vill ju rakna matte. Sa strunt i att det ar ovasen, det behover val inte jag bry
mig om. Kanske att jag till och med kan anvdnda mig av min nyfikenhet och lata
den nyfikenheten hjdlpa mig att koncentrera mig pa det har mattetalet. Hmm..
76+17, det blir ju 93. Wow.. vad haftigt att jag klarade av att rakna ut det.

Efter dramadvningen:

Fraga eleverna i vilken av situationerna som Instruktor 1 anvande den Medvetna
hjarnan och i vilken som hon/han anviande Reptilhjarnan. Fraga dem varfor de
tror det? Pa vilket satt ar det mer medvetet att agera som i situation nr 2?

Skriv dit beteendena och tankarna runt diamanten pa tavlan. Fraga sedan
eleverna vilken/vilka kdnslor de tror var styrande for instruktor 1 i de olika
situationerna, och hur de tror att det kdndes i hens kropp. Skriv in deras svar
runt diamanten pa tavlan.

Om eleverna har svart att komma fram till svaren sjalva, kan du istallet fraga
instruktor 1 hur hen kdnner i kroppen och vilka kanslor hen kdnner.

Om eleverna ar mogna fér en mer avancerad uppgift, kan du istéllet |ata dem
hjalpa dig att skriva runt alla sidorna runt diamanten. Att skriva dit bade tankar,
kanslor, kroppsliga fornimmelser och beteenden. Ni kan dven prata om detta
med utgangspunkt i Medvetenhetsdiamanten, utan att skriva ner allt som namns
pa tavlan.

Dramadvning 4.
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GoOr ovningen som den &r, alternativt be eleverna att sjdlva hjalpa instruktor 2
som inte kan sova. Fraga dem hur instruktor 2 kan gora/tanka. Spela da endast
upp situation A och I3t eleverna avsluta sketchen genom att instruktor 1 testar
de forslag som hen far fran eleverna.

(Endast Instruktor 1 i denna sketch) Instruktér 1 vilar huvudet mot hédnderna och
Iatsas att hon férséker sova.

Situation A,

Instruktor 1: Tanker hogt: Ahh... det &r sa mycket att tinka pa! Imorgon &r det
ett prov i skolan och jag kan inte sluta tanka pa hur daligt det kommer att ga.
Dessutom kommer jag att vara valdigt trott imorgon, eftersom jag inte kan sova.
Tankarna gar bara runt i huvudet och jag kdnner mig stressad, nervos och orolig.
Ahh, vad detta ar jobbigt!

Situation B,

Instruktor 1: Tanker hogt: Imorgon har vi ett prov i skolan. Just eftersom vi har
det och jag ar ganska nervos for det behover jag somna lugnt ikvall. Jag testar att
gora en medvetenhetsdvning i séngen for att se om kroppen kan slappna av lite
och om tankarna kan bli lite lugnare da.

Efter dramadvningen:

Fraga eleverna i vilken av situationerna som Instruktor 1 anvande den Medvetna
hjarnan och i vilken som hon/han anviande Reptilhjarnan. Fraga dem varfor de
tror det? Pa vilket satt ar det mer medvetet att agera som i situation nr 2?

Skriv dit beteendena och tankarna runt diamanten pa tavlan. Fraga sedan
eleverna vilken/vilka kdnslor de tror var styrande for instruktor 1 i de olika
situationerna, och hur de tror att det kdndes i hens kropp. Skriv in deras svar
runt diamanten pa tavlan.

Om eleverna har svart att komma fram till svaren sjalva, kan du istallet fraga
instruktor 1 hur hen kdnner i kroppen och vilka kanslor hen kdnner.

Om eleverna ar mogna fér en mer avancerad uppgift, kan du istéllet |ata dem
hjalpa dig att skriva runt alla sidorna runt diamanten. Att skriva dit bade tankar,
kanslor, kroppsliga fornimmelser och beteenden. Ni kan dven prata om detta
med utgangspunkt i Medvetenhetsdiamanten, utan att skriva ner allt som namns
pa tavlan.

Dramadvning 5:

Instruktér 1 promenerar bort fran skolan med huvudet hdngandes tungt.
Instruktor 2 ropar efter hen.

Instruktor 1: Hallad Instruktor 2, vart ska du? Vi ska ju ha gympa nu!

Instruktor 2: Jag tanker inte va med pa gympan.

Instruktor 1: Varfor inte?

Instruktoér 2: Tittar ner i golvet och ser ledsen ut.
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Instruktor 1: Ar det ndgot som har hant?

Instruktor 2: Mamma glémde packa ner gympapasen och nu &r jag hos pappa sa
jag hade inga rena gympaklader. Jag tankte inte pa det och nu kdnner jag mig sa
dum!

Instruktor 1: Men om du inte gar dit sa tror ju lararn att du skolkar!?

Instruktor 2: Ah, det ar sd pinsamt. Lirarna tror sikert att jag inte bryr mig, jag
var ju inte med forra veckan heller - och da hade jag ju verkligen vrickat foten!
Jag tror inte hon gillar mig anda. Nej, jag sticker hem nu, ses imorgon...

Efter dramadvningen:

Fraga eleverna om de kan hjélpa Instruktér 2 i hur hen kan téanka annorlunda i
situationen, eller om hen kan vélja ett beteende som hjalper hen? Prata sedan
om hur detta kan paverka hur hen kanner i kroppen och vilka kdnslor hen
kdnner.

Dramadvning 6:

Instruktor 1 och 2 star jamte varandra och fnissar och tittar pa sina
mobiltelefoner.

Instruktor 1: Vad tycker du om Instruktér 3s nya vaska som hon har pa Insta?
Fnissar, och tittar lite osdkert pa Instruktér 2 som fér att fG hens godkdnnande
om hur hon skall tycka fér att vara populdr i Instruktérs 2 égon.

Instruktor 2: Ja, sa "himla snygg”... not. Tror hon &r nagot... Fniss fniss

Instruktor 1: Eller hur! Fnissar pG samma sétt som Instruktér 2 och ér noga med
att tycka som hen tycker.

Instruktor 2: Skriv det till henne sa hon fattar.

Instruktor 1: Vadd3, ska jag?

Instruktor 2: Ja, hon kan ju verkligen behova ett stylingtips...
Instruktor 1: Okej. Skriver: Vilken snygg vaska, har du képt den pa ICA?
Fokus ldggs pad instruktér 3 som sitter i andra delen av klassrummet

Instruktor 3: Ahh.. nagon skrev till mig, jag skall kolla vad. Ser glad ut nér hen
lyfter upp telefonen, men sa Ildser hen meddelandet och blir véldigt ledsen ut av
det hen ldser.

Efter dramadvningen:

Fraga eleverna i vilken del av hjarnan som styrde instruktoér 2 och 3. Vilka kédnslor
kdnde de olika personerna i dramadvningarna. Vad hade hdnt om de agerat och
tankt mer medvetet? Varfor gjorde de olika personerna som de gjorde? Kanner
eleverna igen situationen? Skriv in deras svar runt diamanten pa tavlan, eller
prata om deras svar med utgangspunkt i Medvetenhetsdiamanten.

Dramadvning 7:

Instruktor 1: Kommer gdende med en trave bécker i famnen.

Traning for medveten narvaro och resiliens (TMR-G) 29



Instruktor 2 och 3: Stdr och tittar pa Instruktér 1, viskar, fnissar och ser inte
sndlla ut.

Instruktor 1: Snubblar plétsligt och tappar bckerna pa golvet.

Instruktor 2 och 3: Tittar pd henne och sedan pa varandra, skrattar, suckar,
himlar med égonen...

Instruktor 1: Tittar pG dem bdda andra, samlar IaGngsamt ihop sina bécker.
Instruktor 2 och 3: Viskar ndgot igen till varandra och tittar pd Instruktér 1
Instruktor 1: Tar en av sina bécker och slar i huvudet paG Instruktér 2.

Efter dramadvningen:

Fraga eleverna i vilken del av hjarnan som styrde instruktér 2 och 3. Vilka kédnslor
kdnde de olika personerna i dramadvningarna. Vad hade hdnt om de agerat och

tankt mer medvetet? Skriv in deras svar runt diamanten pa tavlan, eller prata om
deras svar med utgangspunkt i Medvetenhetsdiamanten.

En mer avancerad version av évningen:

Lat eleverna sjalva spela upp sketcherna. Lat dem forbereda sig i smagrupper och sedan
spela upp olika sketcher for klasskamraterna som far gissa vilken del av hjarnan de
illustrerar.

En lattare version av dvningen:

Om ni inte kdnner er bekvdma i att spela upp sketcherna, eller tror att det kan goéra att det
blir for stokigt i klassen, sa kan de istdllet |dsas upp som beréattelser och barnen kan da gissa
pa samma satt. Skript till vningarna som berattelser hittar du som bilaga 1.

Avslutning

Stort lycka till med évningarna sd ses vi om en vecka och da ska ni fa ldra er mer om
fantasiévningar och om ndgot som kallas medkdnsla.

Kom ihdg att forbereda er genom att komma in och sétta er med en stolt och stark
rygg och en vaken kropp varje gang som vi trdffas, eftersom vi i fortsdttningen alltid
kommer att bérja lektionen med en medvetenhetsévning.
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Lektion 3
Medkansla

Syftet med lektionen

Lektion 3 halls i borjan av tredje veckan och ger eleverna en introduktion till begreppet
medkdnsla. Medkansla har en central roll inom medveten narvaro och de kommande
ovningarna i medkansla tranar inte bara upp elevernas féormaga till fokus och koncentration,
utan ocksa deras empatiska formagor. Detta genom att Ovningarna starker hjarnans
empatiska omraden sa som insula och olika delar av hjarnan som samarbetar med insula.

Lektionen inleds med medvetenhetsdvningen Trddgdrden, en visualiseringsévning dar
eleverna besoker sin alldeles egna tradgdrd. Ovningen hjilper eleverna att visualisera en
trygg och positiv plats dit de kan vanda sig i sin fantasi. Medvetenhetsdvningen Tréddgdrden
foljs under de kommande veckorna upp av 6vningen Trddgdrden tillsammans med en vén
dar eleverna visualiserar att de aterbesoker sin tradgard tillsammans med nagon de tycker
om. | medvetenhetsdvningen Trddgdrden tillsammans med en vdn utfor de sjalva, och den
de viljer att ta med sig tradgarden, handlingar i medkansla gentemot varandra. Under de
foljande fyra veckorna genomfér eleverna totalt tio olika dvningar som bygger pa medkéansla
och sjilvmedkinsla. Ovningarna hjilper eleverna att skapa kontakt med kianslor av
medkansla, tacksamhet, nyfikenhet och trygghet.

Lektionen tar upp fantasins fantastiska formaga, da den behdvs i de kommande 6vningarna
med fokus pa medkénsla, och introducerar begreppet visualisering. For att hjdlpa barnen att
lattare anvanda sin fantasi i de kommande visualiseringsévningarna far de géra en 6vning
dar de malar sin alldeles egna tradgard. Vissa elever tar langre tid pa sig med att mala sin
egen tradgard. Erbjud dem i sa fall att fortsatta vid nagot annat passande tillfdlle, exempelvis
efter nasta tillfdlle som de gor medvetenhetsévningen Trddgdrden med sin klasslarare, sa att
de far den tiden de behover for att bli fardiga.

Eleverna ombeds under lektionen att fundera 6ver vad medkansla innebar fér dem, genom
gruppdiskussion i helklass och genom att de gor en elevuppgift i medkansla. Elevuppgiften
innebar att de skriver ner nagot de vill géra for att visa medkansla mot nagon annan, och
nagot de vill gora for att visa medkansla mot sig sjalva. De far sedan dagen pa sig att utfora
dessa handlingar. Fokus i dvningen ligger pa att eleverna nyfiket undersoker vilka kénslor,
tankar och kroppsfornimmelser de uppmarksammar nar de visar medkansla.

Lektionen introducerar den Medkannande hjarnan och eleverna tittar pa en kort film om
medkansla.

En del elever kan uttrycka en positiv férvaning 6ver att medkansla ocksa kan riktas gentemot
dem sjalva och inte bara gentemot andra manniskor, och de kan vara ovana vid att Ova
sjalvmedkansla. Det kan darfor vara positivt att fokusera lite extra pa just sjalvmedkansla
under lektionen.

Traning for medveten narvaro och resiliens (TMR-G) 31



Sjalvmedkéansla handlar om nagot av det mest manskliga, vart behov av att kdanna oss
omhandertagna och dlskade for dem vi ar. Sjalvmedkéansla innebar att du forsoker agera pa
samma satt gentemot dig sjalv som du skulle géra gentemot en alskad van.

Sjalvmedkéansla innebéar ocksa att du forsoker bemota dig sjalv pa samma karleksfulla satt
dven nar livet kdanns svart. Att du ar sjadlvmedkdnnande &dven nar du upplever att du
misslyckas med nagot, eller nar du lagger marke till nagot som du absolut inte tycker om hos
dig sjalv. Det innebar du i dessa situationer viljer att varken ignorera din smarta eller att
tanka alltfor sjalvkritiska och fordomande tankar om dig sjalv. Istallet ger du dig sjalv
medkéansla genom att stanna upp och fraga dig sjalv hur du kan trosta och ta hand om dig
sjalv, och sedan forsoker du ge dig sjalv det du behover. Sjalvmedkansla innebar att du
istallet for att skoningslost doma och kritisera dig sjalv for olika brister, forsoker vara vanlig,
forlatande och férstaende mot dig sjalv nar du upplever att du misslyckas. Det innebér att du
forstar att ingen manniska varken ar eller behover vara perfekt.

Sjalvmedkéansla innebdr dessutom att du forsoker acceptera, och faktiskt uppskatta, det
faktum att du &r en helt vanlig manniska. Och just eftersom du ar en vanlig manniska sa
kommer du inte alltid att kunna na upp till dina ideal, du kommer att géra misstag, och du
kommer att ibland misslyckas med att genomfora saker du drémmer om. Sjalvmedkansla
innebér att du accepterar det faktum att livet inte alltid kommer att bli som du vill, och att
du forstar att det &r en verklighet som du delar med alla andra méanniskor.

Med sjalvmedkansla som grund 6var eleverna dven pa sjalvuppskattning. Det innebér att
ovningarna okar tilliten till att vi alla ar unika och fantastiska pa vara egna satt, men det
innebar inte att vi 4r battre an nagon annan. Sa nar vi lagger marke till var egen skonhet, sa
gor vi det med utgangspunkten i att alla manniskor har nagot vackert, inte med
utgangspunkten att vi ar battre nagon annan.

Las mer om sjalvmedkansla i kompendiet Syftet med TMR-Gs medvetenhetsévningar. For de
instruktdorer som &r ovana vid begreppet sjalvmedkansla kan det vara hjalpsamt att lasa in
sig mer pa omradet infor lektionen, sa att de kan formedla vad sjalvmedkansla innebéar pa
ett satt som passar eleverna i klassen.

Lektionens innehall

Om fantasiovningarna/visualiseringsévningarna (start ca 00:00, momentet tar
ca 3 min)

* Prata om fantasi och forklara att ju mer fantasi eleverna anvander, desto mer
spannande och givande kommer 6vningarna att bli.

* Forklara begreppet visualisering.

Medvetenhetsévningen: Tridgarden (start ca 00:03, momentet tar ca 15 min)
* Led medvetenhetsdvningen — Trddgdrden.
¢ Utforska tankar med eleverna kring deras upplevelse av 6vningen.
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Hur har det varit att géra medvetenhetsévningarna? (start ca 00:18, momentet
tar ca 10 min)
* Fortsatt utforskningen efter medvetenhetsdvningen Trddgdrden genom att leda en
utforskning kring vad eleverna upplevt under de dagliga 6vningarna sedan ni
traffades senast.

Elevuppgift 3 — Mala din egen tridgard (start ca 00:28, momentet tar ca 10
min)
* Lat eleverna gora Elevuppgift 3 — Mdla din egen trddgard.

Triadgarden dr en medvetenhetsévning i medkinsla (start ca 00:38, momentet
tar ca 3 min)
* Forklara syftet med varfor eleverna gor medvetenhetsévningar som Trddgdrden och
introducera begreppet medkansla.
¢ Satt upp klassrumsplansch 5 - Den Medkdnnande hjérnan

Visa filmen: Medkinsla (start ca 00:41, momentet tar ca 4 min)
* Visa filmen Medkansla.

Om medkinsla (start ca 00:45, momentet tar ca 15 min)

* Prata om medkansla med eleverna. Fokusera garna lite extra pa sjalvmedkansla, och
forklara vad sjdlvmedkansla innebar.

* Skriv pa tavlan ”“Detta kan jag gora for att visa medkéansla for nagon annan” och
"Detta kan jag gora for att visa medkansla for mig sjalv” och be eleverna komma med
exempel som du skriver under rubrikerna.

Elevuppgift 4 — Medkinsla (start ca 01:00, momentet tar ca 8 min)
* L3t eleverna gora Elevuppgift 4 — Medkdnsla.

Avslutning (start ca 01:08, momentet tar ca 2 min)
e Onska lycka till med évningarna och beritta att vi ses igen om en vecka. D4 kommer
vi att prata om svarigheter som kan komma i tréningen och hur man kan arbeta
med dem.

Ovanstaende tidsangivelser ar ungefarliga och anpassas efter det som hander i rummet
under lektionen.

Periodens 6vningar i medveten nirvaro

Eleverna genomfor foljande 6vningar under de kommande fyra veckorna:
* Medvetenhetsévning 6 - Tradgarden

* Medvetenhetsovning 7 - Tradgarden tillsammans med en van

* Medvetenhetsdvning 8 - Att kdnna medkansla for sig sjalv

* Medvetenhetsdvning 9 - Ovning i medkansla

* Medvetenhetsdvning 10 - Ovning i medkinsla, fortsattning

* Medvetenhetsovning 11 - Nyfikenhet

* Medvetenhetsovning 12 - Jag ar jag
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* Medvetenhetsovning 13 - Andas med hjartat

* Medvetenhetsovning 14 - Festen

* Medvetenhetsovning 15 - Uppmarksamma din andning — En stilla och lugn plats inom
dig

Las om 6vningarnas olika syften i kompendiet Syftet med TMR-Gs medvetenhetsévningar.

Forbered dig infor lektionen

* Forbered dig genom att sjalv 6va medveten narvaro.

* Om du valjer att sjalv leda medvetenhetsovningen, férbered dig da for att kunna leda
den sa fritt som mojligt. Undvik att ldsa 6vningen innantill, eftersom det forsvarar for
dig att vara narvarande. Anpassa 6vningen efter det som hander i klassrummet.

Att ta med till lektionen

* Elevuppgift 3 — Madla din egen trddgdrd att dela ut till alla elever (utskriven som A5)
* Elevuppgift 4 — Medkdnsla att dela ut till alla elever (utskriven som A4)

¢ Klassrumsplansch 5 — Den medkédnnande hjdrnan (utskriven som A4)

* En medvetenhetsskal

Skriv pa tavlan infér lektionen

Infor lektionen kan du forbereda dig genom att skriva foljande pa tavlan:

Medlkansla betyder att jag vill att jag sjalv och
andra skall ma bra

Den viktigaste forberedelsen infor lektionerna ir alltid din egen trining i
medveten nirvaro. Du lir ut medveten nirvaro genom att sjilv praktisera
forhillningsittet i allt du gor!
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Forslag pa utférande av lektionen

Om utforandet av lektionen

Nedanstaende forslag till utférande av lektionen ar till for att inspirera dig till att hitta ett
eget satt att lara ut medveten narvaro. Anvand dig av de avsnitt i texten som kanns naturliga
for dig och ditt satt att lara ut, men fyll med fordel pa med egna exempel kring vad
medveten narvaro inneburit for dig och for tidigare elever som du arbetat med. Lat
materialet vara levande sa att varje lektion sker i ndrvaro med det som hander just nu,
snarare an som en upprepad forelasning som du haller pa samma satt varje vid varje tillfalle.
Det ar ocksa viktigt att du plockar upp och anvander dig av det som sker i rummet under
lektionen. Det ar alltid viktigare att vara narvarande, och att anpassa lektionerna efter det
som sker i klassrummet, an att alltfor detaljerat folja ditt planerade uppldgg. Forsok istéllet
att och ta hjalp av det som hander for att illustrera medveten narvaro i praktiken.

Om fantasiévningarna/visualiserings6vningarna

Inled lektionen med att beratta att de nu kommer att fd testa helt nya typer av
medvetenhetsévningar dar de anvander sin fantasi. Fraga dem om de vet vad begreppet
visualisering innebdr och forklara begreppet for de som inte hort talas om visualisering
tidigare.

| de kommande évningarna kommer ni ocksa att behéva anvdnda mycket av er fantasi.
Ju mer fantasi ni anvdnder, desto mer spdnnande kommer 6vningarna att bli. SG vaga
anvénda hela er fantasi i de kommande évningarna.

Ni kommer att héra begreppet visualisering i évningarna. Det betyder att ni ser och
forestaller er saker med hjélp av er fantasi. Ndr ni visualiserar ér allting méjligt och
ingenting dr for konstigt eller fér overkligt, allting dr mdjligt helt enkelt. Alla de
kommande veckornas 6vningar dr visualiseringsévningar.

Medvetenhetsévningen: Tridgarden

Led 6vningen: Trddgdrden

Fraga eleverna om deras upplevelse av 6vningen:
Exempel pa utforskande fragor:
Fraga om sjélva upplevelsen; Vad la ni mdrke till under évningen?
Hur kéindes det i kroppen? Vilka tankar la ni mdrke till? Vilka kénslor la ni mdérke till?
Hur sag er trddgdrd ut? Vad fanns det for nagot i er tréidgdrd? Vilka fédrger sdg ni i er
trddgard?
Hur sag det ut pa er favoritplats i trddgdarden? Vad satte ni er pd i er favoritplats i
trddgdrden?
Kunde ni héra ndgot ljud ndér ni satt pa er favoritplats i traddgdrden? Vilket ljud kunde ni
héra?
Kunde ni kdnna ndgon doft ndr ni satt pd er favoritplats i tradgdrden? Vilken doft
kunde ni kdnna?
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Hur kdndes det att anvénda sG mycket fantasi i en medvetenhetsévning?

Hur har det varit att géra medvetenhetsévningarna?

Fortsatt utforskningen efter medvetenhetsévningen Trddgdrden genom att leda en
utforskning kring vad eleverna upplevt under de dagliga Ovningarna sedan ni traffades
senast.

Elevuppgift 3 — Mdla din egen triadgard

Dela ut Elevuppgift 3. Forklara dvningen som gar ut pa att eleverna malar sin alldeles egna
tradgard, den de forestallde sig i 6vningen.

Uppmuntra barnen att tanka fritt och att anvanda hela sin fantasi, det finns inga ratt eller fel
satt att gora ovningen. Eleverna kan vélja att mala tradgarden ovanifran som en karta, eller
att mala symboler eller valda delar av tradgarden som hjalper dem att minnas sin tradgard.
Eleverna kan ocksa valja att skriva om de hellre vill det.

Om det finns elever som inte kunde se nagon tradgard under medvetenhetsévningen sa
uppmuntra dem att mala en tradgard sa som de skulle vilja att den sag ut om de fick
bestamma helt sjilva.

Beratta for eleverna att det gar lika bra att blanda fantasi med verklighet. Kanske sag de en
tradgard som de sett i verkligheten och vill mala den, men med nya inslag. Kanske finns det
exempelvis en liten sjo i deras fantasitradgard dven om den sjon inte finns i den verkliga
tradgarden som de forst tankte pa.

Beratta ocksa att tradgarden kan variera over tid. Tradgarden kan se valdigt olika ut vid de
olika tillfdllena som de kommer att géra ovningen, detta eftersom vi mar olika vid olika
tillfallen. Men idag véljer de en vald tradgard som de malar.

Triadgarden ir en medvetenhetsévning i medkinsla

Forklara syftet med varfor eleverna gor medvetenhetsdvningar som Trddgdrden och
introducera begreppet medkdnsla. Satt upp klassrumsplansch 5 - Den Medkédnnande
hjdrnan.

Visa filmen: Medkinsla

Visa filmen. Fraga sedan eleverna om vad de tankte pa kring filmen:
Vad handlade filmen om?
Vad betyder medkdnsla fér andra?
Vad betyder medkdnsla fér dig sjdlv, sjilvmedkdnsla?

Om medkinsla

Medkdnsla betyder att vi vill att bade vi sjdlva och andra ska md och ha det bra.

Nér man kdnner medkdnsla fér ndgon annan sa férséker man att tdnka sig in i hur det
dr att vara den andra personen, och sG énskar man att den personen far allt den
behéver for att ma och ha det bra.
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Att visa medkdnsla kan vara att géra ndgot fint for nGgon annan. Som att verkligen
lyssna pd en kompis som behéver prata om ndgonting, ge ndgon som dr ledsen en
kram eller att dela med sig av sin frukt till en kompis som dr hungrig.

Medkdnsla kan ocksd vara att géra ndgot fint for sig sjélv. Att visa medkdnsla mot sig
sjdlv dr inte detsamma som att vara eqoistisk. Sjilvmedkdnsla innebdr att du férséker
ta hand om dig sjélv pd bdsta sétt, som att du dr din egen bdsta vdn. Att lyssna inat pa
din kropps olika behov, som att vila ndr du dr trétt, réra pa dig nér du behéver det, och
dta ndr du dr hungrig. Men ocksd att lyssna inGt och vara uppmdrksam kring vilka
kénslor du kénner. Sjélvmedkdnsla kan vara att ringa din bdsta vdn nédr du kdnner dig
ledsen och kanske behéver trést, eller att géra en 6vning i medveten ndrvaro néir du
kénner dig stressad.

Sjélvmedkdnsla handlar ocksG om att férséka att inte vara sG hard mot dig sjélv édven
om du tycker att du misslyckats med ndgot. Det innebdr att du évar dig pa att tdnka
lika sndlla och férlatande tankar om dig sjélv som du tdnker om andra mdnniskor du
tycker om. Det innebdr att du férséker vara vénlig, férlatande och férstGende mot dig
sjdlv dven ndr inte saker blir som du ténkt dig. Det innebdr att du férstar att ingen
mdénniska varken dr eller behéver vara perfekt.

| de kommande medvetenhetsévningarna kommer du att 6va pa att uppskatta dig sjdlv
med sjdlvmedkdnsla som grund. Du kommer att 6va pd att verkligen férsta hur unik
och fantastisk du dr, men att det inte innebdr att du dr bdttre én ndgon annan. Vi dr
alla fantastiska och unika pd vdra egna sdtt, och att inse det har ingenting med egoism
att géra.

Sjilvmedkdnsla innebdr att du vet att du dr lika viktig som alla andra, och att du tycker
att det dr viktigt att ta hand om dig sjdlv. Det dr ju faktiskt sG att du har en unik roll i
ditt liv, du har allra mest information om dig sjdlv och dina behov. Andra personer
kanske kdnner dig vdldigt bra, men ingen kdnner dig sG bra som du sjdlv. Du ér ju med
dig sjdlv hela tiden och vet ddrfér bdst vilka unika behov du har. Pa det sdttet kan man
sdga att du dr din egen bdista vdn.

Att ta hand om oss sjdlva, tycka om oss sjdlva, och lyssna pa vdra egna behov hjélper
oss ocksa att bli béttre kompisar mot andra. En person som tycker om sig sjdlv har
kraft och tid éver till att ocksa tycka om och ta hand om andra.

Att det fungerar sG kan man se i var hjdrna. Det dr faktiskt sa att vi trdnar precis
samma del av hjdrnan ndér vi kéinner medkdnsla foér oss sjdlva, som ndér vi kénner
medkdnsla fér andra. Hjdrnan ser ingen skillnad pa vart du riktar din medkénsla. SG ndr
du trénar pa att ta hand om dig sjélv sa hjdlper det dig att bdttre ta hand om andra. PG
samma sdtt fungerar det om du dr medkdnnande mot andra, da blir det ldttare att
kénna medkdnsla ocksG mot dig sjdlv.

| 6vningarna under de kommande veckorna kommer ni att éva pd att tdnka sndlla,
varma och férlatande tankar om bdde er sjédlva och andra ménniskor.

Vi ska snart géra en 6vning i medkdnsla. Men innan vi gér den skall vi prata lite om
saker man kan géra for att visa medkdénsla for sig sjélv och fér andra.

Hjalp eleverna att komma pa exempel pa olika saker man kan goéra for visa medkéansla for sig
sjalv och for andra. Skriv pa tavlan och bolla idéer, 1at barnen komma med férslag under
rubrikerna.
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Exempel:

Vad jag kan gdra for att
visa medkansla for
nagon anhamn:

Ge nagon en kram

Dela med mig av det jag har bill
nagom annam

Trésta nagon som ar ledsen
H \jc'{tpa nagon som behéver h J‘c’(tfa

Lyssna intresserat F&’ den som
,vraéar med miq

Sdga nagot fint till nagon

Umgas med nagon jag inte
brukar umgas med

Fraga nagon som Qr utanfér om
hen vill vara med

Tdnka pd nigon jag tycker om
och dnska att den personen far
en fin dag

Atk ta wmiq tid Eill att fundera
dver vad jag kan gdra for att
goéra hagoh anhaih glad

Saga ifram om jag ser atk nagon
blir illa behandlad av andra
personer

Vad jag gdra for att visa
medkansla £6r mig sjalv:

Ata nagot min kropp mar bra av
nar fag ar hungrig

Vila/sova nar jag ar brott

Réra pa mig pa ett sitt som jag
mar bra av

Gva miq Fa ablk tanka Lika swalla
tankar om mig sjalv som jag
tdnker om andra manniskor jag
F:-jch:er om

Gora nagot som gér mig lugn
tex. lyssna lwﬁ musik eller ringa
en l-mmpés

Gora nagot som gér mig glad
tex. Spela fotboll

Gora nagot for att slappna av
bex. ta ebt bad, Lldsa en bok eller
titta pa en lugnande film

Gora évningar i medvelben
narvaro

Forsoka otk inkte vara sa hard mot
mig sjalv dven om jag chk‘er akk
Jjag misslyckaks med nagot

Elevuppgift 4 — Medkinsla

Idag kommer ni att fG ett uppdrag som har med medkénsla att géra. Pa lappen skriver
en sak som ni vill géra fér ndgon annan fér att han eller hon skall ma bra idag, och en
sak som ni vill géra fér er sjdlva fér att ni ska ma bra. Sen blir det er uppgift att géra de
hdr sakerna under dagen. Tink efter ndr idag som det kan passa att ni gér de hdr
sakerna. Det spelar ingen roll om det dr under tiden som ni dr i skolan eller efter skolan,
huvudsaken dr att ni hunnit géra dem innan ni gar och ldgger er ikvdll. Och ndr ni gér
de sakerna som ni skrivit ner sG kan ni nyfiket férséka underséka vilka kénslor, tankar
och kroppsférnimmelser ni ldgger mdrke till inom er sjdlva ndr ni visar medkdnsla.

Beratta for eleverna att klasslararen kommer att folja upp Ovningen nasta dag. Det
klasslararen da kommer att fraga eleverna om ar vilka kanslor, tankar och
kroppsfornimmelser de uppmarksammade nar de visade medkénsla.
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Avslutning

Stort lycka till med 6vningarna sa ses vi igen om en vecka. DG kommer vi att prata om
svdrigheter som kan komma i trdningen och hur man kan arbeta med dem.

Kom ihdg att forbereda er genom att komma in och sétta er med en stolt och stark
rygg och en vaken kropp varje gang som vi trdffas, eftersom vi alltid bérjar lektionerna
med en medvetenhetsévning.
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Lektion 4
Hantera hinder och
motstand

Syftet med lektionen

Lektion 4 halls i borjan av fjarde veckan och syftar till att fokusera pa de hinder och
motstand som kan uppkomma ndr man tranar medveten narvaro. Lektionen syftar till att
motivera eleverna till att utmana de motstand de moter, och att fortsdtta med traningen
dven da den kdnns svar eller trakig. Instruktorerna hjilper eleverna att forsta att
medvetenhetstraningen fungerar pa samma satt som all sorts traning; ibland stoter man pa
svarigheter som gor att man kanske vill ge upp eller lagga av. Instruktérerna kommer med
forslag kring hur man kan hantera dessa svarigheter pa ett medvetet satt.

Forsok att forma denna lektion sa att den passar dig som instruktér och de elever du moter.
Da olika skolklasser moter olika sorters hinder och motstand, ar det viktigt att hjalpa
eleverna med just det som kdnns svart for dem.

Eleverna gor Elevuppgift 5 — Min egen tréning som syftar till att motivera elevernas traning i
medveten narvaro, eftersom den 6kar forstaelsen for vilken nytta medvetenhetstraningen
kan ha for dem i deras egen vardag och i aktiviteter som ar viktiga for dem.

Eleverna fortsatter med medvetenhetsdvningarna under avsnittet Medkdnsla fér mig sjdlv
och andra, vilka de introducerades for vid foregaende lektion.

Efter denna lektion ar det tre veckor tills nasta lektion. Under dessa tre veckor ovar eleverna
sjdlva med hjalp av klasslararen.

Lektionens innehall

Vilj en av 6vningarna i medkinsla och fokusera pa hinder och motstand under
o6vningen (start ca 00:00, momentet tar ca 25 min)

* Inled med att forklara att fokus under dagens 6vning kommer att vara att ldgga
marke till vad det dr som ibland stor koncentrationen, och att vara extra
uppmarksam och medveten om nar det hander. Be eleverna att speciellt ldgga
marke till om de far nagra impulser i kroppen, och att de i sa fall underséker med en
nyfiken installning om det gar att hindra de impulserna. En sadan impuls kan vara
att vilja rora pa benen eller att klia sig pa armen. Uppmuntra eleverna att férsoka
vara medvetna om alla impulser de far under 6vningen.

* Led valfri medvetenhetsovning i medkéansla.

* Utforska tankar med eleverna kring deras upplevelse av 6vningen med fokus pa de
impulser eleverna upplevde att de hade under dvningen.
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Hur har det varit att géra medvetenhetsévningarna? (start ca 00:25, momentet

tar ca 15 min)
Fortsatt med att leda en utforskning kring vad eleverna upplevt under de dagliga

ovningarna sedan ni traffades senast. Fokusera dven har pa hinder om motstand.

Sammanfattning frian tidigare lektioner kring varfor eleverna trinar medveten

nirvaro (start ca 00:40, momentet tar ca 10 min)
Forma denna sammanfattning pa ett sdtt som passar dig och de elever du moter med

hjalp av exempelvis bilder, filmer eller sketcher.

Elevuppgift 5 — Min egen trining (start ca 00:50, momentet tar ca 13 min)
Dela ut Elevuppgift 5 — Min egen tréning. Lat eleverna mala en situation dar de tranar
pa nagot de vill bli battre pa. En situation da de har nytta av deras koncentration,

uthallighet och talamod.

Avslutning (start ca 01:08, momentet tar ca 2 min)
Onska lycka till med 6vningarna, och beritta att vi s& ses igen om tre veckor.

Ovanstaende tidsangivelser ar ungefarliga och anpassas efter det som hander i rummet

under lektionen.

Periodens 6vningar i medveten nirvaro
Eleverna fortsdtter med medvetenhetsdvningarna under avsnittet Medkédnsla fér mig
sjélv och andra, vilka de introducerades for vid foregaende lektion.

Forbered dig infor lektionen

* Forbered dig genom att sjalv 6va medveten narvaro.
Om du viljer att sjalv leda medvetenhetsovningen, forbered dig da for att kunna leda
den sa fritt som mojligt. Undvik att ldsa 6vningen innantill, eftersom det forsvarar for
dig att vara narvarande. Anpassa 6vningen efter det som hander i klassrummet.

Att ta med till lektionen

* En medvetenhetsskal.
* Elevuppgift 6 — Min egen trining att dela ut till alla elever.

Den viktigaste forberedelsen infor lektionerna ir alltid din egen tridning i
medveten nirvaro. Du lir ut medveten nérvaro genom att sjilv praktisera
forhallningsittet i allt du gor!
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Forslag pa utférande av lektionen

Om utforandet av lektionen

Nedanstaende forslag till utférande av lektionen ar till for att inspirera dig till att hitta ett
eget satt att lara ut medveten narvaro. Anvand dig av de avsnitt i texten som kanns naturliga
for dig och ditt satt att lara ut, men fyll med fordel pa med egna exempel kring vad
medveten narvaro inneburit for dig och for tidigare elever som du arbetat med. Lat
materialet vara levande sa att varje lektion sker i ndrvaro med det som hander just nu,
snarare an som en upprepad forelasning som du haller pa samma satt varje vid varje tillfalle.
Det ar ocksa viktigt att du plockar upp och anvander dig av det som sker i rummet under
lektionen. Det ar alltid viktigare att vara narvarande, och att anpassa lektionerna efter det
som sker i klassrummet, an att alltfor detaljerat folja ditt planerade uppldgg. Forsok istéllet
att och ta hjalp av det som hander for att illustrera medveten narvaro i praktiken.

Inledning om hinder och motstand

Inled med att forklara att fokus under dagens 6vning kommer att vara att lagga marke till
vad det dr som ibland stér koncentrationen, och att vara extra uppmarksam och medveten
om nér det hdnder. Be eleverna att speciellt ldgga marke till om de far nagra impulser i
kroppen, och att de i sa fall undersoker med en nyfiken instéllning om det gar att hindra de
impulserna. En sadan impuls kan vara att vilja rora pa benen eller att klia sig pa armen.
Uppmuntra eleverna att forsoka vara medvetna om alla impulser de far under évningen.

Beratta garna om vilka hinder och motstand ni sjalv upplever nar ni tréanar medveten
narvaro, eller om hinder och motstand tidigare elever berattat om, for att géra avsnittet mer
spannande och intressant for eleverna.

Valfri 6vning i medkinsla

Led valfri medvetenhetsévning i medkansla. Ta garna en 6vning som eleverna testat tidigare,
detta eftersom temat ar hinder och motstand och dessa ofta blir annu tydligare for eleverna
nar de redan genomfoért en 6vning och lart sig dvningens struktur och innehall.

Utforska tankar med eleverna kring deras upplevelse av 6vningen med fokus pa de impulser
eleverna upplevde att de hade under 6vningen.

Exempel pa utforskande fragor:

Fraga om sjélva upplevelsen; Vad la ni mdrke till under évningen?

Vad det ndgot som stérde dig? Var det ndgot som tog ditt fokus frgn évningen?
(exempelvis ndgot ljud, eller ndgot som hénde i klassrummet).

Vilka tankar och kdnslor la du mdrke till ndr ditt fokus férsvann fragn évningen och
riktades emot det som stérde dig?

Lade du mdrke till nGgra impulser i kroppen (exempelvis att du vill klia dig ndgonstans,
6ppna égonen eller réra pd kroppen)? | sa fall, folide du impulsen?

Om du féljde impulsen, hur kidindes det? Var det ett medvetet val att félja impulsen?
Om du valde att inte félja impulsen, hur kindes det att inte félja impulsen?
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Hur har det varit att géra medvetenhetsévningarna?

Fortsatt med att leda en utforskning kring vad eleverna upplevt under de dagliga 6vningarna
sedan ni tréffades senast. Fokusera dven har pa hinder om motstand.

Uppmuntra eleverna till att forsoka lagga marke till vilka impulser de méarker av under de
kommande 6vningarna. Uppmuntra eleverna att nyfiket undersdka om att de kan stanna
upp innan de agerar, och om de kan ta ett medvetet beslut i fall att de vill valja att folja
impulsen eller inte.

Detta avsnitt dr en viktig punkt i agendan. Om du maérker ett behov hos eleverna kring att
prata ytterligare om de olika hinder och motstand som uppkommit under deras tréning kan
denna punkt férlangas och senare punkter pa agendan tas bort.

Sammanfattning fran tidigare lektioner kring varfor eleverna trinar
medveten narvaro

Forma denna sammanfattning pa ett sdtt som passar dig och de elever du moter med hjalp
av exempelvis bilder, filmer eller sketcher.

Lyft dess anledningar:
Den medvetna hjarnan och den medkadnnande hjarnan hjalper mig att:
- Koncentrera mig och lara mig nya och svara saker. Fa battre uthallighet och talamod.
- Fatta kloka medvetna beslut, istallet for att handla pa impuls.
- Hantera stress och jobbiga kanslor. Hjédlpa mig att lugna mig sjalv nar jag behover det.
- Kdnna medkénsla med mig sjalv och andra.

Elevuppgift — Min egen trining

Dela ut Elevuppgift 5 — Min egen tréning. Lat eleverna mala en situation dar de tranar pa
nagot de vill bli battre pa. En situation da de har nytta av deras koncentration, uthallighet
och talamod. Om en del av eleverna har svart att komma pa vad de vill mala sa inled
uppgiften med att skriva upp exempel pa tavlan. Det kan vara precis vilka situationer som
helst exempelvis:

Jag vill kunna lugna ner mig sjélv nér jag blir arg

Jag vill vara mer fokuserad ndr jag gér mina ldxor

Jag vill léra mig parkour

Jag vill ldra mig att tillverka smycken

Jag vill kunna vara med fokuserad da jag spelar dataspel
Jag vill kunna fokusera mer nér jag spelar fotboll

Eleverna bestammer helt och hallet sjalv vad de vill anvdnda sin koncentration till. Det kan
vara nagot de redan tranar eller dvar p3, eller nagot som de drommer om att bli battre pa.
All form av traning har hjalp av den koncentration, uthallighet och talamod som eleverna
tranar genom Ovningar i medveten narvaro. Uppgiften avser att motivera elevernas traning i
medveten narvaro, eftersom den 6kar forstaelsen for vilken nytta medvetenhetstraningen
kan ha for dem i deras egen vardag och i aktiviteter som ar viktiga for dem.
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Avslutning

Nu kommer vi inte ses pd tre veckor igen, men ni kommer att fortsétta de dagliga
o6vningarna pd egen hand. Stort lycka till med évningarna som alla handlar om att
beskriva och som évar upp er férmdga till nyfikenhet.

Kom ihdg att forbereda er genom att komma in och sétta er med en stolt och stark
rygg och en vaken kropp ndsta gdng som vi trdffas, eftersom vi kommer att bérja
lektionen med en medvetenhetsévning.
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Lektion 5
Beskriva eller vardera

Syftet med lektionen

Lektion 5 halls i bérjan av sjunde veckan och syftar till att ldra eleverna att skilja mellan att
beskriva och att viardera nagot de upplever.

Fokus for de kommande fyra veckornas 6vningar kommer att vara att eleverna ovar sig pa
att beskriva sina egna syn-, kdnsel-, horsel-, doft- och smakintryck. Syftet med detta ar att
eleverna lar sig att se pa sig sjalva och sin omgivning genom att beskriva sina upplevelser
snarare an att |&ta varderingar, tyckande och personliga asikter std i vigen. Ovningarna
hjalper eleverna att forsta hur mycket de gar miste om nar de endast later varderingar styra
deras upplevelser. De hjalper dem att inse att om de redan bestamt sig for att nagonting ar
fint eller fult sd behover de knappt ens se pa det objekt de valt att viardera. Da behover de
inte vara narvarande i nuet. Men nar de Ovar sig pa att beskriva sa far de chans att anvanda
hela sin nyfikenhet och det blir lattare for dem att vara i det som hander just nu och se alla
detaljer. Att 6va sig pa att beskriva istallet for att vardera tranar deras medvetna hjarna och
ovar upp deras formaga till att vara nyfikna och intresserade. Det hjalper dem ocksa att vara
Oppna mot andra manniskor och se forbi fordomar och forutfattade meningar om personer
som ar annorlunda fran dem sjalva.

Att tva av Ovningarna handlar om att beskriva de egna handerna och ansiktet beror pa att
det kan hjalpa eleverna att komma bort fran negativa omdomen om det egna utseendet.
Detta ar en fardighet som inte bara hjalper dem just nu, utan som ocksa kan vara valdigt
betydande nér eleverna gar in i puberteten och borjar jamféra sig med sina klasskamrater.
Ovningarna hjalper eleverna att pd ett avslappnat och odémande sitt utveckla en stérre
kontakt med den egna kroppen och kan darfor starka deras sjalvmedkansla.

Lektionens kreativa Ovning innebar att eleverna far mala och pynta den spegel som de
kommer att anvanda i de kommande spegeldvningarna. Vissa elever tar langre tid pa sig
med att mala sina ramar. Erbjud dem i sa fall att fortsatta vid nagot annat passande tillfalle,
exempelvis efter nasta tillfdlle som de gor medvetenhetsdvningen Min spegelbild med sin
klasslarare, sa att de far den tiden de behover for att bli fardiga.

Lektionens innehall

Medvetenhets6vningen: Nyfiket dtande (start ca 00:00, momentet tar ca 15
min)

* Led medvetenhetsévningen — Nyfiket dtande.

¢ Utforska tankar med eleverna kring deras upplevelse av 6vningen.
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Hur har det varit att géra medvetenhetsévningarna? (start ca 00:15, momentet
tar ca 10 min)

* Fortsatt utforskningen efter medvetenhetsévningen Nyfiket dtande genom att leda
en utforskning kring vad eleverna upplevt under de dagliga 6évningarna sedan ni
traffades senast.

Visa filmen: Skillnaden mellan att virdera och att beskriva (start ca 00:25,
momentet tar ca 10 min)
* Visa filmen Vardera eller beskriva.

¢ Utforska tankar kring filmen med eleverna, och prata om skillnaden mellan att
beskriva och att vardera.

Lat eleverna 6va pa att beskriva och att virdera (start ca 00:35, momentet tar
ca 10 min)
* Hijalp eleverna att 6va pa att beskriva och vardera olika exempel.

Medvetenhets6vningen: Din spegelbild (start ca 00:45, momentet tar ca 13
min)

* Led en femminuters version av medvetenhetsévningen - Min spegelbild

¢ Utforska tankar med eleverna kring deras upplevelse av 6vningen.

Maila spegelramarna (start ca 00:55, momentet tar ca 10 min)
* L3t eleverna mala bakgrundsfargen pa sina spegelramar.

Avslutning (start ca 01:08, momentet tar ca 2 min)
e Onska lycka till med évningarna och beritta att vi s& ses vi om fyra veckor igen.

Periodens 6vningar i medveten nirvaro
Eleverna genomfor foljande dvningar under de kommande fyra veckorna:
* Medvtenhetsévning 16 - Nyfiket dtande
* Medvtenhetsévning 17 - Din spegelbild
* Medvtenhetsévning 18 - Din hand
* Medvtenhetsévning 19 - Medvetna kroppsroérelser
* Medvtenhetsévning 20 - Medvetet lyssnande till musik
* Medvtenhetsovning 21 — Nyfiket beskrivande av ett foremal fran naturen

Las om 6vningarnas olika syften i kompendiet Syftet med TMR-Gs medvetenhetsévningar.

Forbered dig infor lektionen

* Forbered dig genom att sjalv 6va medveten narvaro

* Om du viéljer att sjalv leda medvetenhetsévningarna, forbered dig da for att kunna
leda dem sa fritt som mojligt. Undvik att ldsa 6vningarna innantill, eftersom det
forsvarar for dig att vara narvarande. Anpassa ovningarna efter det som hander i
klassrummet.
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Att ta med till lektionen

* Infor denna lektion behover du bestélla speglar med omalade traramar till eleverna.
Du behover ocksa farger att mala ramarna med, och garna annat att smycka dem
med som exempelvis glitter eller pyssel att klistra pa ramarna. Om eleverna malar
ramarna med vata farger som behdver tid att torka sa ar det enklast att de endast
malar bakgrundsfargen under lektionen, och att de dekorerar spegelramarna och
skriver "Hej kompis” pa dem vid ett annat tillfalle.

* Frukt till alla barn. Valj lattskalade frukter eller frukter som kan dtas med skalen pa.

* En medvetenhetsskal.

Skriv pa tavlan infor lektionen

Infor lektionen kan du forbereda dig genom att satta upp en fardigskriven plansch eller

skriva foljande pa tavlan:

Beskriva

Betyder att man berattar precis
deb som man ser eller kanner
med sina siihen,

Exempelvis att wman ser eller
kanner atk nagonting:

- har fargen rod

- har formen avliang

- smalkar sott

- kdnns mjukt

Vardera

Betyder att man har personliga
asikter om vad wan bycker om
dek som man ser eller kanner.
Exempelvis akt mwan Evcker akt
nagonting ar:

- fink eller fult

- bra eller daligt

- ackligt eller gott

- komnstigt eller normal

Den viktigaste forberedelsen infor lektionerna édr alltid din egen trining i
medveten néirvaro. Du lir ut medveten nérvaro genom att sjilv praktisera
féorhallningsittet i allt du gor!
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Forslag pa utférande av lektionen

Om utforandet av lektionen

Nedanstaende forslag till utférande av lektionen ar till for att inspirera dig till att hitta ett
eget satt att lara ut medveten narvaro. Anvand dig av de avsnitt i texten som kanns naturliga
for dig och ditt satt att lara ut, men fyll med fordel pa med egna exempel kring vad
medveten narvaro inneburit for dig och for tidigare elever som du arbetat med. Lat
materialet vara levande sa att varje lektion sker i ndrvaro med det som hander just nu,
snarare an som en upprepad forelasning som du haller pa samma satt varje vid varje tillfalle.
Det ar ocksa viktigt att du plockar upp och anvander dig av det som sker i rummet under
lektionen. Det ar alltid viktigare att vara narvarande, och att anpassa lektionerna efter det
som sker i klassrummet, an att alltfor detaljerat folja ditt planerade uppldgg. Forsok istéllet
att och ta hjalp av det som hander for att illustrera medveten narvaro i praktiken.

Medvetenhetsévningen: Nyfiket dtande
Borja med att leda dagens forsta medvetenhetsovning: Nyfiket dtande

Fraga eleverna om deras upplevelse av 6vningen:
Exempel pa utforskande fragor:
Fraga om sjélva upplevelsen; Vad la ni mdrke till under évningen?
Vilka smaker la ni mdrke till ndr ni at av frukten?
Vilka férger och former la ni mdrke till?
Hur kéindes det att ta i frukten?
Hérde ni ndgot ljud i frukten? Hur ldt det ljudet?
Hur kdndes det i kroppen ndr ni at frukten?
Hur kéindes det i kroppen efter att ni dtit av frukten?
Kan ni beskriva er upplevelse av att dta pd det hdr sdttet, sGhdr medvetet?
Hur stark och intensiv var smakupplevelsen? Smakade frukten extra mycket?
Var det annorlunda fran hur ni brukar éta? Pa vilket sdtt i sa fall?

Hur har det varit att géra medvetenhetsévningarna?

Fortsatt utforskningen efter medvetenhetsévningen Nyfiket dtande genom att leda en
utforskning kring vad eleverna upplevt under de dagliga 6vningarna sedan ni traffades
senast.

Visa filmen: Vardera eller beskriva

Visa filmen. Fraga sedan eleverna om vad de tankte pa kring filmen:
Varfér kan det vara viktigt att éva sig pa att beskriva istdllet for att virdera?
Vad hénder med var upplevelse ndr vi beskriver istdllet for att vi vdarderar?

Fortsatt att prata om skillnaden mellan att beskriva och att vardera.
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Anledningen till att vi vill 6va oss pd att beskriva dr att vi missar s@ mycket ndr vi inte
gor det, ndr vi istdllet virderar saker vi upplever. Om vi redan har bestémt oss fér att
ndgonting dr fint eller fult sG behéver vi inte titta mer pa den saken. DG behéver vi inte
vara ndrvarande i nuet. Men ndr vi 6var oss pa att beskriva sa far vi chans att anvénda
hela var nyfikenhet och det blir Idttare fér oss att vara i nuet, alltsg att vara i det som
hénder just nu och se alla detaljer. Nyfikenhet ér det bdsta ni kan ta med er under de
kommande veckornas 6vningar. Nyfikenheten kommer hjélpa er massor. Ovningarna
kommer dessutom att hjélpa er att tréna upp er férmdga till att vara nyfikna, ju mer ni
trdnar desto Idttare kommer det vara att anvénda er av er nyfikenhet.

Jag tror att ni kommer ha mycket ldttare én de flesta vuxna har nér de 6var pa det hdr.
Madnga vuxna tycker att det dr ganska svart att beskriva, och mdnga vuxna vdrderar
vdldigt mycket. SG kanske kommer ni att kunna hjédlpa de vuxna som ni kénner efter att
ni gjort de hdr évningarna ddr ni évar er pa att anvinda hela er nyfikenhet, och pa att
beskriva istdllet for att véirdera.

Om ni vill kan ni tdnka att ni anvénder era speciella medvetenhetségon som dGr
specialiserade pa att beskriva, och pd att se med nyfikenhet pG saker som om de sdg
ndgot for forsta gangen, vid alla kommande medvetenhetsévningar.

Lat eleverna 6va pa att viardera och beskriva

Lat eleverna Ova pa att vardera och beskriva for att forsta skillnaden mellan de tva
forhallningsatten, och hur de paverkar var upplevelse. Skriv rubrikerna ”Vardera” och
”Beskriva” pa whiteboardtavlan, och skriv ner elevernas varderingar och beskrivningar under
rubrikerna.

Borja med att be eleverna sdga forst varderande och sedan beskrivande ord for den frukt
som ni anvande i lektionens forsta medvetenhetsovning. Da de redan fatt 6va pa att beskriva
denna frukt kan det géra uppgiften enklare for dem.

Fortsatt sedan med fler exempel dar eleverna kan 6va pa att vardera och beskriva, och
forma 6vningen pa ett satt som passar klassen. Lat gédrna eleverna 6va pa att beskriva och
vardera en person for att pa det sattet visa hur annorlunda var upplevelse av en annan
manniska blir vi later var nyfikenhet styra oss och blir intresserade av personen genom att
beskriva det vi ser, tanker och kdnner, istallet for att endast |ata vara varderingar och
forutfattade meningar styra var upplevelse av personen.

Exempel pa hur ni kan genomfora dvningen:

* Visa en bild och I3t eleverna vardera och beskriva den, exempelvis en bild pa Pippi
Langstrump, nagon kand artist eller nagon annan person som eleverna kdnner till.

* Spela upp en sketch for att illustrera hur vi bemoéter en person om vi bara later
varderingar styra oss, exempelvis en sketch dar en ny elev kommer till klassen. Lat en
av instruktorerna forst vardera den nya eleven, och sedan beskriva det hen ser, tanker
och kdnner nar hen moter eleven med mycket nyfikenhet och intresse. Lat sketchen
foljas upp av en diskussion i klassen dar eleverna kan prata om vad som hander nar vi
varderar andra manniskor.
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Medvetenhetsévningen: Din spegelbild

Dela ut speglarna och led en femminuters version av medvetenhetsdovningen - Min
spegelbild.
Fraga eleverna om deras upplevelse av 6vningen:
Exempel pa utforskande fragor:
Fraga om sjélva upplevelsen; Vad la ni mdrke till under évningen?
Vad la ni mdrke till nér ni tittade pd era 6gon?
Vad la ni mdrke till nér ni tittade pG er mun?
Vad la ni mdrke till nér ni tittade pd er ndsa?
Vad la ni mdrke till nér ni tittade paG era kinder?
Hur kéindes det i kroppen? Vilka tankar la ni mdrke till? Vilka kénslor la ni mdérke till?
Hur kdndes det att titta pa ert ansikte pa det hdr sdttet?
Var det annorlunda frén hur ni brukar titta pd ert ansikte?
Kunde ni anvénda er nyfikenhet och se alla detaljer i ansiktet?
Sdg ni nya saker i ert ansikte, saker som ni inte tédnkte pa tidigare?

Mila spegelramarna

Infor denna lektion behover du bestélla speglar med omalade traramar till eleverna. Du
behover ocksa farger att mala ramarna med, och garna annat att smycka dem med som
exempelvis glitter eller pyssel att klistra pa ramarna.

Lat eleverna mala sina spegelramar. Om eleverna malar ramarna med vata farger som
behover tid att torka sa ar det enklast att de endast malar bakgrundsfargen under lektionen,
och att de dekorerar spegelramarna vid ett annat tillfdlle. Beratta att de kommer att fa
skriva "Hej kompis!” pa sina spegelramar. Detta sa att de varje gang de tittar dig i spegeln
kan sdga "Hej kompis!” till sig sjalva.

Avslutning

Nu kommer vi inte ses pd fyra veckor igen, men ni kommer att fortsdtta de dagliga
o6vningarna pd egen hand. Stort lycka till med évningarna som alla handlar om att
beskriva och som évar upp er férmdaga till nyfikenhet.

Kom ihdg att forbereda er genom att komma in och sétta er med en stolt och stark
rygg och en vaken kropp ndsta gdng som vi trdffas, eftersom vi kommer att bérja
lektionen med en medvetenhetsévning.
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Lektion 6
Medveten narvaro 1
fortsattningen

Syftet med lektionen

Lektion 6 halls i slutet av tionde veckan och lagger fokus pa hur eleverna kan anvanda sig av
medveten narvaro i fortsattningen. De ombes att komma med exempel pa situationer da de
redan testat medveten narvaro, och fundera 6ver i vilka situationer de vill testa medveten
narvaro i framtiden. Detta bade genom diskussion i helklass och genom en kreativ
malarévning. De far ocksa testa tva nya satt att anvanda sig av medveten narvaro i vardagen;
medvetet lyssnade och medvetna kroppsrorelser. Malet ar att ge eleverna inspiration till att
fortsatta med medvetenhetstraningen, och till att lata medveten narvaro bli en naturlig del
av deras fortsatta vardag.

Lektionens innehall

Medvetenhets6vningen: Nyfiket lyssnande (start ca 00:00, momentet tar ca 15
min)

* Led medvetenhetsévningen — Nyfiket lyssnande.

¢ Utforska tankar med eleverna kring deras upplevelse av 6vningen.

Hur har det varit att géra medvetenhetsévningarna? (start ca 00:15, momentet
tar ca 10 min)
* Fortsatt utforskningen efter medvetenhetsévningen Nyfiket lyssnande genom att
leda en utforskning kring vad eleverna upplevt under de dagliga 6vningarna sedan
ni traffades senast.

Medveten nirvaro i fortsidttningen (start ca 00:25, momentet tar ca 5 min)
* Prata om hur och nar eleverna kan anvdnda medveten narvaro i fortsattningen.

Hjilp eleverna att sjdlva hitta exempel (start ca 00:30, momentet tar ca 5 min)

* L3t eleverna komma med egna exempel pa i vilka situationer de anvant sig av
medveten narvaro, och situationer da de vill testa att anvanda medveten narvaro i
framtiden.

Elevuppgift 6 — Medveten nirvaro i mitt liv (start ca 00:35, momentet tar ca 10
min)
* Lat eleverna gora Elevuppgift 6 — Medveten ndrvaro i mitt liv
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Elevuppgift 7— Skriv ett brev till dig sjilv om vad du lirt dig av
medvetenhetstriningen (start ca 00:45, momentet tar ca 10 min)

* Lat eleverna gora Elevuppgift 7 — Brevet till mig sjéilv

Medvetenhetsévningen: Medvetna kroppsrorelser (start ca 00:50, momentet tar
ca 17 min)

* Led en femminutersversion av medvetenhetsévningen — Medvetna kroppsrérelser
* Utforska tankar med eleverna kring deras upplevelse av 6vningen

Avslutning (start ca 01:07, momentet tar ca 3 min)
* Avslutning. Meddela att vi ses pa tva boosterlektioner till hosten.

Ovanstaende tidsangivelser ar ungefarliga och anpassas efter det som hander i rummet
under lektionen.

Forbered dig infor lektionen

* Forbered dig genom att sjalv 6va medveten narvaro.

* Om du valjer att sjalv leda medvetenhetsévningarna, forbered dig da for att kunna
leda dem sa fritt som mojligt. Undvik att ldsa 6vningarna innantill, eftersom det
forsvarar for dig att vara narvarande. Anpassa 6vningarna efter det som hander i
klassrummet.

Att ta med till lektionen

* Elevuppgift 6 - Medveten ndrvaro i mitt liv att dela ut till alla elever.

* Elevuppgift 7 — Skriv ett brev till dig sjélv om vad du ldrt mig av medvetenhets-
trdningen att dela ut till alla elever.

* En medvetenhetsskal.

Skriv pa tavlan infor lektionen

Infor lektionen kan du forbereda dig genom att skriva foljande pa tavlan:

Da har jag anvant Da vill jag testa

medvekben narvaro medvekten narvaro

Den viktigaste forberedelsen infor lektionerna ér alltid din egen trining i
medveten nirvaro. Du lir ut medveten nérvaro genom att sjilv praktisera
forhallningsittet i allt du gor!
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Forslag pa utférande av lektionen

Om utforandet av lektionen

Nedanstaende forslag till utférande av lektionen ar till for att inspirera dig till att hitta ett
eget satt att lara ut medveten narvaro. Anvand dig av de avsnitt i texten som kanns naturliga
for dig och ditt satt att lara ut, men fyll med fordel pa med egna exempel kring vad
medveten narvaro inneburit for dig och for tidigare elever som du arbetat med. Lat
materialet vara levande sa att varje lektion sker i ndrvaro med det som héander just nu,
snarare an som en upprepad forelasning som du haller pa samma satt varje vid varje tillfalle.
Det ar ocksa viktigt att du plockar upp och anvander dig av det som sker i rummet under
lektionen. Det ar alltid viktigare att vara narvarande, och att anpassa lektionerna efter det
som sker i klassrummet, an att alltfor detaljerat folja ditt planerade uppldgg. Forsok istéllet
att och ta hjalp av det som hander for att illustrera medveten narvaro i praktiken.

Medvetenhets6vningen: Nyfiket lyssnande
Borja med att leda dagens forsta medvetenhetsovning: Nyfiket lyssnande.

Fraga eleverna om deras upplevelse av 6vningen:
Exempel pa utforskande fragor:
Fraga om sjélva upplevelsen; Vad la ni mdrke till under évningen?
Hur kéindes det i kroppen ndr ni hérde de olika musikstyckena?
Vilka tankar la ni mdrke till nér ni hérde de olika musikstyckena?
Vilka kdnslor la ni mdérke till nér ni hérde de olika musikstyckena?
Skilde sig det medvetna lyssnandet ifran hur ni brukar lyssna pG musik? Pa vilket sdétt i
sd fall?

Hur har det varit att géra medvetenhetsévningarna?

Fortsatt utforskningen efter medvetenhetsovningen Nyfiket lyssnande genom att leda en
utforskning kring vad eleverna upplevt under de dagliga Ovningarna sedan ni traffades
senast.

Medveten nirvaro i fortsdttningen

Vi har ldrt oss mycket om medveten nédrvaro under de hdr tio veckorna. Nu tdnkte jag
fradga er om olika saker som vi gér ndstan varje dag, om ni tror att man kan anvénda
medveten ndrvaro i dessa situationer. Rédck upp handen om ni séger ja, att ni tror att
man kan anvdnda medveten nérvaro ndr man gor det hdr. Hall ner handen om ni inte
tror att man kan anvinda medveten ndrvaro ndr man gor det hdr.

Tror ni att man kan anvdnda medveten nérvaro och vara medvetet ndrvarande i nuet
nér man vaknar?

Kan man anvénda medveten nérvaro nér man ska sova?

Kan man anvdnda medveten nérvaro ndr man géra sig fardig for att ga till skolan?
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Kan man anvénda medveten nérvaro nér man dter frukost?

Kan man anvénda medveten nérvaro nér man knyter skorna?

Nér man tar en dusch?

Nér man borstar tinderna?

Kan man anvdnda medveten nérvaro ndr man lyssnar pad sin ldrare?

Svaret dr faktiskt alltid ja. Man kan anvinda medveten ndrvaro i allt vi gér ndr vi dr
vakna. Vi kan alltid férséka att vara medvetet ndrvarande i nuet och ta medvetna
genomtdnka beslut. Vi kan anvénda vdr nyfikenhet ndr som helst i allt vi gér. Vi kan
alltid forséka beskriva det vi upplever istdllet for att virdera. Eller hur?

Hjalp eleverna att sjdlva hitta exempel

Det dir vildigt spdnnande det hdr att man faktiskt kan anvinda medveten néirvaro i allt
som man gor ndr man dr vaken. For att hjédlpas at att komma pa fler nya situationer
ddr ni kan testa medveten ndrvaro, sG ska vi skriva upp vilka situationer som ni hittills
har testat medveten ndérvaro i och vilka situationer som ni skulle vilja att testa anvénda
medveten ndrvaro i.

Lat eleverna rack upp handen och skriv upp elevernas situationer pa tavlan under rubrikerna
”Da har jag anvant medveten narvaro” och ”Da vill jag testa medveten narvaro”. Om det ar
svart kan du komma med egna exempel for att hjalpa eleverna.

Exempel:
Da har jag anvant Da vill jag testa
medvelten narvaro medvelten narvaro
- Nar jag skall sova - Nar jag spelar fotboll
- Nar jag raknar matkte - Nar jagq ater middaqg

Elevuppgift 6 — Medveten nirvaro i mitt liv

Dela ut Elevuppgift 6 - Medveten ndrvaro i mitt liv. Utifran det som ni skrivit pa tavlan far
eleverna mala en situation da de anvant sig av medveten narvaro, och en situation da de vill
testa att anvanda medveten narvaro.

Elevuppgift 7 — Skriv ett brev till dig sjalv om vad du lirt dig av
medvetenhetstriningen

Dela ut Elevuppgift 7 - Skriv ett brev till dig sjilv om vad du ldrt mig av medvetenhets-
trdningen och be barnen skriva ett brev till sig sjalva dar de beskriver vad de lart sig under

tiden som de tranat medveten narvaro. Pa baksidan av brevet kan de dven rita symboler
som paminner dem om vad de lart sig under tiden som de tranat medveten néarvaro.

Dela ut kuvert till barnen och be dem skriva for- och efternamn pa kuverten och lagga sina
brevi dem. Om de vill kan de dven lagga ner elevuppgift 5 i kuverten.
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Beratta att vi kommer att dela ut kuverten igen nar vi tréffas pa forsta boosterlektionen
nasta termin. Breven fungerar da som en positiv paminnelse om att fortsitta med
medvetenhetstraningen.

| en del klasser blir det for mycket med de bada elevuppgifterna 5 och 6, valj da den
elevuppgift som passar bast for klassen.

Medvetenhetsévningen: Medvetna kroppsrorelser
Led en femminutersversion av medvetenhetsdvningen Kroppsstdckning.

Fraga eleverna om deras upplevelse av 6vningen:
Exempel pa utforskande fragor:
Fraga om sjélva upplevelsen; Vad la ni mdrke till under évningen?
Hur kéindes det i kroppen?
Vilka tankar la ni mdrke till?
Vilka kénslor la ni mdrke till?
Hur kdndes det att 6va medveten ndrvaro i rérelse?
Tror ni att ni kan testa att 6va medveten narvaro i andra typer av rérelse ocksa? Vilken
typ av rorelse da till exempel?

Avslutning

Detta dr vdr sista medvetenhetslektion den hdr terminen. Ndsta gdng vi ses blir ndsta
termin da vi kommer att beséka er vid tva tillfdllen. Det innebdr att ni kommer
fortsdtta éva medveten ndrvaro utan oss fram tills dess. Tror ni att ni kan géra det? Jag
vet att ni kommer att klara det vdéldigt bra.

Vet ni att medveten ndérvaro dr lite som matte?

Pa tre olika sdtt dr det sd. Jag ska férklara hur.

Kan ndgon berdtta for mig vad 2 + 2 ér? (vdnta tills de svarat)

4, javisst det vet ni ju allihop. Hur ldnge har ni vetat det? (viinta tills de svarat)

Tdnker ni pd vad 2+2 blir varje dag? Inte?

Tror ni att ni ndgonsin kommer att glomma att 2 + 2 = 4? (védnta tills de svarat)
Och kan ndgon ndgonsin ta bort den kunskapen fran er? (véinta tills de svarat)

Medveten ndrvaro dr precis som matte pd det sdttet:

1. Det som du har lirt dig kommer du aldrig att glomma.

2. Du kanske inte kommer att ténka pd medveten ndrvaro varje dag. Men varje gdng
som du vill va medveten ndrvaro i det du gér, sa kommer du att komma ihdg hur du
gor det.

3. Du har det inom dig. Ingen kan ta medveten ndrvaro ifran dig.

Stort lycka till med er fortsatta tréning!
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Bilaga 1
Handlingsplan {0r trauma

Det kan i undantagsfall finnas barn som lider av odiagnostiserat posttraumatiskt
stressyndrom (PTSD) i de klasser dar TMR-G bedrivs. Traning i medveten narvaro kan vara
kontraindicerat vid PTSD, da bland annat medvetenhetsdvningarna sanker troskeln for att
halla borta symtom pa PTSD. Ett observandum ar ett barn som under dvningarna visar pa
stark motorisk oro eller hoég autonom aktivering kan ha en bakomliggande
traumaproblematik.

Vad ar PTSD?

PTSD uppkommer som en reaktion pa en traumatisk hdandelse som barnet har varit med om
(det kan handla om vald, upplevt eller bevittnat, sexuella dvergrepp, krig, naturkatastrofer
eller olyckor och svara sjukdomar eller skador). PTSD ger olika psykiska symtom som:

« Aterupplevande (flashbacks) dar den drabbade &terupplever traumat i patrangande
bilder, drommar, ljud eller lukter, eller att ett visst beteende upprepas i en lek.

* Undvikande dar den drabbade undviker platser, situationer och manniskor som
paminner om traumat, eller har en pataglig distans och likgiltighet infor det trauma
som barnet varit med om.

* Overdriven vaksamhet och stindig beredskap p3 att fara kan uppstd med spindhet,
svarigheter att slappna av, motorisk oro, irritabilitet och somn- och
koncentrationssvarigheter.

* Dissociation som innebar att den drabbade ofrivilligt gar in i ett annat, tillfalligt
medvetandetillstand dar den drabbade kan kdnna sig tom i huvudet, ha svart att
styra kroppen eller kanna sig bortkopplad fran tid och rum.

PTSD kan ocksa ge nedstamdhet, angest, en minskad tilltro till livet och ointresse infor
sadant man tidigare tyckte om.

Hur hjilper vi ett barn som vi méarker har symtom pa
PTSD under lektionen i TMR-G?

* Genom att avfokusera och avleda barnet. Avfokusering och avledning ar ett tryggt
och sakert satt att hantera eventuella symtom hos barnet.

* Detta kan ske genom att en av de deltagande psykologerna tar med sig barnet till ett
angransande rum dar det finns verktyg for avledning, som musik, tidningar, spel,
ritpapper eller nagot som orienterar barnet till har och nu som en bekant lukt, smak
eller beréring av ett valkant foremal

¢ Kontakt tas med Elevhdlsan som kan hjilpa barnet vidare for behandling och
utredning.
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