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Block 1 - Medvetenhet om den egna kroppen

Syftet med blockets alla 6vningar

Fran och med forsta veckan och tva veckor framat gor eleverna évningar som forutom att
trana deras formaga till fokus och koncentration, ocksa okar medveten om den egna
kroppen.

Medvetenhetsévning 1 - Mitt andetag

Att den forsta 6vningen har fokus pa andningen beror pad att andningen &r 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 vdanda var uppmarksamhet narhelst vi
vill. Andningen har dven en central roll nar eleverna ovar sig pa att agera medvetet genom
att anvanda den Medvetna hjdrnan, nagot de lar sig mer om under den forsta lektionen.

Alla TMRs medvetenhetsovningar inleds med att eleverna tar ett par medvetna andetag.
Forhoppningen ar att eleverna skall kunna anvédnda sig av sin andning och 6va sig pa att ta
medvetna andetag dven utanfor évningarna. Andningen blir da det omrade de viljer att rikta
sitt fokus mot for att lattare kunna aktivera den medvetna hjarnan i situationer av stress, oro
eller radsla istallet for att agera impulsivt utifran reptilhjarnan.

Medvetenhetsovning 2 - Kroppskidnning i 6vre delen av kroppen
Medvetenhetsévning 3 - Kroppskinning i undre delen av kroppen
Medvetenhetsévning 4 - Kroppskinning i helkropp
Medvetenhetsévning 5 - Kroppsspinning

Att de fyra nastkommande 6vningarna handlar om att lyssna av och kdnna in kroppen syftar
till att hjalpa 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 fornimmelser 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 vardera eller doma det de lagger marke till.
Ovningarna syftar till att nyfiket och intresserat bara underséka den egna kroppen och kidnna
efter hur det kanns i den, vilket hjalper eleverna att lattare plocka upp signaler fran kroppen
om hur den mar och vad den behéver.

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.

De fyra kroppsovningarna ar olika utformade och lagger olika mycket fokus pa olika
kroppsdelar for att vacka elevernas nyfikenhet till att kdnna efter pa olika satt. Ofta passar
ovningarna Kroppskdnning i évre delen av kroppen och Kroppskénning i undre delen av
kroppen, vilka ar lite langsammare och stannar langre vid varje kroppsdel, battre for vissa
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elever. Medan den lite snabbare Kroppskdnning i hela kroppen fungerar battre for andra
elever.

Medveten kroppsspdnning lagger till ett nytt element dar eleverna far spanna och slappna av
i olika kroppsdelar for att pa det sattet skapa dnnu mer kontakt med dessa kroppsdelar. For
vissa elever, vilka kan ha upplevt svarigheter med att kdnna nagonting alls under
kroppskdnningdvningarna, kan kroppspanning upplevas lattare da évningen uppmanar dem
att aktivt agera genom att spdnna de olika kroppsdelarna.
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Block 2 - Medkinsla f6r mig sjidlv och andra

Syftet med blockets alla 6vningar

Fran och med tredje veckan och fyra veckor framat gor eleverna évningar i medkansla riktat
bade mot sig sjdlva och andra. Medkéansla har en central roll inom medveten narvaro och
ovningarna i medkansla tranar inte bara upp elevernas férmaga till fokus och koncentration,
utan ocksa deras empatiska formagor. Detta genom att 6vningarna starker hjarnans
empatiska omraden sa som insula och olika delar av hjarnan som samarbetar med insula nar
vi kdnner medkansla.

Medkansla aktiverar samma omraden i hjarnan oavsett om vi riktar dem mot oss sjalva eller
mot andra. Nar eleverna tranar pa att visa sjalvmedkansla, sa hjdlper det de dem att battre
ta hand om andra. Nar de gor ovningar i medkansla gentemot andra, sa hjalper det dem att
ocksa kanna medkansla gentemot sig sjalva.

Ovningarna ar sa kallade visualiseringsdvningar dar eleverna anvinder sin fantasi for att se
bilder framfor sig. Nar eleverna visualiserar olika saker i de olika 6vningarna sa lar de sig inte
bara att exempelvis skapa en tryggplats (som i tradgardsdvningen), utan dévningarna hjalper
dem ocksa att forsta hur stor paverkan de sjdlva kan ha over innehallet i sina tankar.
Eleverna lar sig att de sjalva faktiskt har mojlighet att styra sina tankar och fordandra
innehéllet i dem. Ovningarna hjilper dem darfor att forsta att deras tankar faktiskt bara ar
tankar, och att de inte behdver vara sanningar om de inte valjer att géra dem till det.

Ovningarna hjilper eleverna att skapa kontakt med och odla kdnslor av medkéinsla,
tacksamhet, trygghet, omhandertagande, nyfikenhet, forlatelse och hoppfullhet.

Sjalvmedkéansla handlar om nagot av det mest manskliga, vart behov av att kdanna oss
omhéandertagna och alskade for dem vi ar. Alla manniskor ar biologiskt programmerade att
soka efter upplevelsen av att kdnna sig omhandertagen och alskad som den man &r. Vi sOker
efter det fran vara foréldrar och i andra néara relationer. Sjalvmedkansla handlar om att
aktivera system inom oss for att vi dven skall kunna ge den upplevelsen till oss sjalva, detta
genom att stimulera samma system som aktiveras nar vi kdnner oss omhéndertagna och
idlskade av andra manniskor. Ovningar i sjadlvmedkéinsla frigér bland annat oxytocin, samma
hormon som exempelvis utséndras nar en mamma ammar sitt barn. Insikten om att vi sjélva
kan ge oss det vi sdker i andra kan for en del elever vara mycket betydande.

Det ar viktigt att belysa att 6vningarna i sjalvmedkansla inte syftar till att 6va upp elevernas
sjalvfortroende, utan de handlar om att bygga upp deras sjalvmedkéansla, dven om en starkt
sjdlvmedkansla ofta dven kan starka sjalvfortroendet. Skillnaden mellan sjalvfértroende och
sjalvmedkansla dock betydande;

* Sjdlvfortroendehéjande 6vningar handlar om att bygga upp och skapa en sjélvbild av
att man sjalv kan prestera hogt inom utvalda omraden. | den strdvan finns en
jamforelse med andra personer och deras prestationer, och utifran den jamforelsen
kan man vardera hur duktig/stark/intelligent man &r. Man ser utmaningar som
tavlingar dar man kan vinna eller forlora.

e Ovningar i Sjilvmedkénsla kan ocksd handla om att uppskatta det positiva i sig sjilv.
Dock inte med utgangspunkten att man ar battre dn nagon annan, utan fran ett
tillstand av tacksamhet till att man fétts med de gener man har, att man haft de
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relationer och larare man haft, fatt den karlek och bekraftelse man fatt, vuxit upp i
den kulturen som man vuxit upp i, och pa grund av det kunnat prestera som man
gjort och blivit den som man ar. Sjalvmedkansla handlar om att se sig sjalv i ett storre
sammanhang och i ett system med alla andra manniskor.

Nackdelen med en kultur dar sjalvfortroende ses som en av de dyrbaraste dygderna ar att
det da inte blir okej att var lagom duktig/stark/intelligent/attraktiv. En sadan kultur gor att
de flesta stavar efter att ligga 6ver genomsnittet, och de kdnner sig inte ndjda om de inte
klarar av att ligga dar. Eftersom det ar en omdjlighet att alla manniskor skall ligga 6ver
genomsnittet samtidigt bidrar detta till en enorm stress, nagot som manga barn och unga
vitnar om, och som bidrar till angest och oro. Ett hogt sjalvfértroende behover uppratthallas
genom att man standigt behover bevisa sin formaga att prestera for sig sjalv. Ett hogt
sjalvfértroende blir darfor ingen stabil grund for elever att vila pa, utan bidrar till standig
jamforelse.

Nar eleverna Ovar sjalvmedkansla behover de dock inte jamfora sig med andra. De 6var pa
att ge sig sjalva tacksamhet for den de ar, pa samma satt som de kan kdanna tacksamhet for
att andra personer dr som de ar. De kdnner tacksamhet for det som finns i dem just nu, utan
att det behover definiera dem som personer. Traningen gor dem darfor samtidigt mer
medkdannande mot andra.

Det kan pa vissa skolor finnas en missuppfattning hos en del elever, larare och foraldrar kring
att sjalvkritik skulle paverka elevernas prestation positivt. Forskningen inom omradet
sjalvmedkansla har dock Okat markant de senaste aren och visar pa resultat som att
personer med hog sjalvmedkansla presterar minst lika bra som de med hogt sjalvfortroende.
Forskning pa bland annat studenter visar ocksa att det finns flera fordelar med en hog
sjdlvmedkansla som kontrollgruppen med hogt sjalvfortroende inte visade, som att
exempelvis studenterna med hog sjalvmedkansla:

- Vagade i hogre grad testa samma sak flera ganger och lara sig hantera hindren under
vagen, istallet for att hanga fast vid sjalvkritik eller kritik mot andra och darfor inte vaga
testa en utmaning mer en gang om de upplevde att de misslyckades vid forsta forsoket.

- Valde inldrningsomraden som de var genuint intresserade av och madde bra av, och inte
bara de omraden som lattast gav dem hogst betyg.

- Var betydligt battre pa att aterhdamta sig fran misslyckanden.

Skolresultat kan skilja sig vasentligt nar nyfikenhet och upptackarlust ér det som driver
elever, snarare an behovet att prestera och uppréatthalla ett hogt sjalvfortroende.

Ovningarna i sjdlvmedkansla kan hjilpa eleverna att hantera negativa kinslor. Ovningarna
hjalper dem att forsta att de ar en del av ett storre sammanhang, och att alla manniskor
kanner samma kanslor, och upplever samma lidande i olika situationer. Ovningarna kan
hjalpa dem att forsta hur manskligt det ar att ibland kdnna sig besviken, skamfylld och
ledsen och hur dessa kinslor ir en del av alla méanniskors liv. Ovningarna kan hjilpa dem att
istallet for att kdnna sig ensamma och Overgivna ndr de kdnner starka negativa kanslor,
istdllet se det manskliga i dem och kanna kadnslor av samhorighet med andra.

Sjalvmedkéansla behover vara grundattityden i alla 6évningar i medveten narvaro. Forst da
klarar vi av att mota alla vara kdnslor och tankar eftersom vi kan kanna oss trygga i att vi kan
hantera dem. Utan sjdlvmedkansla kan kdnslor som exempelvis skam och anger bli sa
hotfulla att vi trots regelbunden medvetenhetstraning inte vagar moéta och uppmarksamma
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dem. Genom att lata sjalvmedkéansla vara grundattityden i alla 6vningar kan vi mota och
lagga marke till allt som hdander inom oss.

Flera av Ovningarna syftar till att forsoka rikta medkansla mot andra maéanniskor, s& som
exempelvis Ovning i medkdnsla. Det kan i det sammanhanget vara viktigt att fortydliga att
ovningar i medkansla aldrig handlar om att vi tycker att det ar okej att andra manniskor
behandlar oss illa, och att acceptera alla sorters beteenden hos andra manniskor.
Ovningarna syftar till att 6va upp var forstaelse kring att alla manniskor kimpar pa sa gott de
kan utifran deras forutsattningar. Vi sager alltsa aldrig ”ja” till beteenden som gor oss eller
andra manniskor ledsna eller besvikna. Vi 6var oss pa att komma i kontakt med den
medkéansla som redan finns inom oss, och pa att komma i kontakt med en 6nskan om att alla
manniskor skall fa mojligheten att ma bra med sig sjalva och vara medkdnnande mot sig
sjalva. Personer som ar sjalvmedkdannande ar ocksd mer medkdannande mot andra, och
behover darfor inte bete sig pa ett sdtt som skadar en sjalv eller andra.

Medvetenhetsévning 6 — Tridgarden
Medvetenhetsévning 7 - Tridgarden tillsammans med en vin

| dvningen Trddgdrden besdker eleverna sin alldeles egna triadgard. Ovningen hjilper
eleverna att visualisera en trygg och positiv plats dit de kan vanda sig i sin fantasi.

Det finns inga ratt eller fel satt att forestalla sig sin tradgard och det gar lika bra att blanda
fantasi med verklighet. Kanske ser de en tradgard som de sett i verkligheten framfor sig, fast
med inslag av fantasi som exempelvis en vattenrutschbana eller idrottsplan. Tradgarden kan
for vissa elever ocksa se valdigt olika ut vid de olika tillfallena som de gor 6vningen, medan
andra elever forestaller sig samma tradgard vid varje tillfalle.

Ovningen Trddgdrden foljs upp av 6vningen Trddgdrden tillsammans med en vin dar
eleverna visualiserar att de aterbesoker sin tradgard tillsammans med nagon de tycker om. |
ovningen Trddgdrden tillsammans med en vdn utfor de sjilva, och den de viljer att ta med
sig till tradgarden, handlingar i medkéansla gentemot varandra i.

Manga elever berattar att de anvander nagon av dessa tva 6vningarna nar de har svart att
somna. Ovningarna kan vid sadana tillfillena vara vildigt hjadlpsamma da de hjilper eleverna
att skapa kontakt med kanslor av sjalvmedkansla, tacksamhet och trygghet sa att de lattare
kan sldppa stressande och oroliga tankar.

Medvetenhetsovning 8 — Att kinna medkénsla for sig sjilv

Ovningen syftar till att komma i kontakt med de system i kroppen som hjilper eleverna att
kdanna sig omhandertagna och trygga. Detta genom att eleverna visualiserar en person som
de tycker ar klok och varm, som de ser upp till och kdnner sig dig trygg med och forestaller
sig att den personens alla positiva egenskaper blir en superkraft som personen kan dela med
sig av. Eleverna far visualisera att den superkraften sprider sig till deras hander och fyller
deras hander med den superkraften. De far sedan lagga hianderna pa deras mage for att
kdanna hur kraften sprider sig i deras kroppar, och slutligen lagger de dven handerna pa deras
hjarta. De far dven stryka deras mage forsiktigt, da den sortens beroring frisatter oxytocin
och darfor kan forstarka effekterna av évningen.

Att eleverna fokuserar pa en person som de tycker ar klok och varm, som de ser upp till och
kdanner sig dig trygg med hjalper dem att komma i kontakt med sin egen sjalvmedkansla.
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Oftast ar det lattare att hitta de egenskaperna hos nagon annan nar man borjar 6va
sjdlvmedkansla, istillet for att hitta dem i sig sjalv. Ovningen kan dock i ett senare skede
genomforas utan den andra personen, och da kan eleverna helt fokusera pa att hitta det
som far dem att kdnna sig omhandertagna och trygg i dem sjalva.

Medvetenhetsévning 9 - Ovning i medkinsla
Medvetenhetsévning 10 - Ovning i medkinsla, fortsittning

Ovning i medkénsla dr en klassisk &vning i kirleksfull vanlighet som hjilper eleverna att
skapa kontakt med kdnslor av medkansla till sig sjalv och andra.

Den forsta versionen av 6vningen inleds med att eleverna ombeds att sanda medkdnnande
tankar till dig sjalv. Sedan siander de samma tankar av medkénsla till en person som de
tycker om, och i tredje steget sander de samma tankar av medkansla till nagra av sina
klasskamrater, alternativt alla sina klasskamrater.

Fortsattningsversionen av o6vningen inleds ocksa med att eleverna ombeds att sdnda
medkadnnande tankar till dig sjalv. Sedan sander de samma tankar av medkansla till nagra av
sina klasskamrater, alternativt alla sina klasskamrater. | tredje steget sander de sedan
samma tankar av medkansla till hela jorden och till alla manniskor och alla djur.

Syftet med dessa 6vningar ar inte att eleverna skall forvanta sig att deras dnskningar skall
besannas och att 6évningen skall leda till férandring i deras och andras liv, alltsa att de skall
forvanta sig att de och andra skall ma battre, fa en harligare dag eller bli friskare sa som
fraserna antyder. Ovningarnas syfte ar att komma i kontakt med kanslor inom dem sjilva
som handlar om att de vill och énskar sig sjdlva och andra val. Nar eleverna upprepar
fraserna sa férmedlar de fér dem sjalva att de vill och dnskar av hela sitt hjarta att det de
sager skall ske, och det ar viktigt att forsta att det just ar sjalva 6nskan som ar syftet med
ovningen snarare dn att onskan besannas. Detta eftersom en sadan onskan gor att vi
kommer i kontakt med kanslor inom oss som gor oss mer medkdannande, och som gor det
lattare for oss att bemota bade oss sjalva och andra manniskor med respekt och véanlighet.

Medvetenhets6évning 11 — Nyfikenhet
Ovningen syftar till att underséka och trina upp attityderna nyfikenhet och dppenhet.

Ovningen inleds med att forst vicka nyfikenhet kring elevens tankar och kanslor, detta bade
for att oka medvetenheten om dem och for att understryka deras betydelse. Darefter
frammanas upplevelsen av att vara intresserad och nyfiken pa nagot specifikt och pa en
speciell person. Detta i syfte att paminnas om den energi, gladje och motivation som hanger
samman med sadant vi tycker om och ar nyfikna pd. Ovningen vicker dven kinslor av
tacksamhet och medkansla.

Medvetenhetsévning 12 — Jag ir jag ir

Jag dr jag ar en 6vning i sjdlvmedkinsla riktat mot olika kroppsdelar. Ovningen har en
likande struktur som de tidigare kroppskanningdvningarna under block 1. Jag dr jag har dock
ett mer uttalat syfte kring att 6va acceptans gentemot den egna kroppen och till att kdnna
tacksamhet till allt det som fungerar i kroppen.
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Medvetenhetsovning 13 - Andas med hjirtat

Andas med hjdrtat ar en Ovning som hjdlper eleverna att skapa kontakt med kanslor av
medkansla, tacksamhet, trygghet och hoppfullhet. | 6vningen fungerar hjartat som en kanal
for eleverna for att hitta dessa kanslor inom sig sjalva. Hjartat blir symbolen for kontakten
med dessa kanslor. Eleverna starker kontakten med hjartat genom att fokusera pa sitt
hjarta, kanna efter i sina hjartslag, och visualisera att de andas till hjartat.

Efter att de skapat kontakt med hjartat ombeds de att tdnka pa ett minne nar en kompis
gjorde dem glada pa nagot satt. Syftet med detta ar att forstarka kontakten med kanslorna,
och underlatta for eleverna att vila i kanslorna genom att binda kadnslorna till ett utvalt
minne.

Medvetenhetsovning 14 — Festen

| évningen Festen visualiserar eleverna att de planerar och genomfér en fest. Ovningen
syftar till att skapa kontakt med kadnslan av medkansla och tacksamhet.

Ovningen sker i flera steg. Forst kinner eleverna efter vem eller vilka de vill bjuda p3 sin fest,
och funderar 6ver vilken sorts fest du vill bjuda dem till. De forbereder sedan festen och
staller sig for att vanta in gdsterna. Sedan gor de alla roliga saker som de har planerat
tillsammans med gasterna, vilka ar valdigt tacksamma och glada 6ver festen. Eleverna viljer
sedan ut presenter som de kopt presenter till gasterna och lamnar 6ver dem, och de
visualiserar att de berattar for sina gaster hur mycket de tycker om dem. Avslutningsvis gar
gasterna hem, och eleverna visualiserar att de satter de sig ner och tanker tillbaka pa hur
festen har varit.

Under ovningens alla steg ombeds eleverna kdnna efter vilka kanslor de kanner, hur det
kanns i kroppen, och hur det kinns i deras hjarta. Ovningen hjalper darfér eleverna att 6ka
kontakten med den egna kroppen, och att lattare méarka av hur det kdnns i deras kroppar nar
de kanner kanslor av medkansla och tacksamhet.

Medvetenhetsévning 15 — Uppmirksamma din andning — En stilla och
lugn plats inom dig

For det mesta &r vi i vardagen inte i kontakt med var andning — den bara finns dar utan att vi
tanker pa den. | 6vningen Uppmdrksamma din andning — En stilla och lugn plats inom dig
tranar eleverna pa att stegvis fordjupa upplevelsen av att andetaget kan hjdlpa dem att hitta
ett inre lugn. Eleverna Ovar pa att kanna sitt andetag och att bli mer medveten om pauserna
mellan in och utandning. Under 6vningen forstarks upplevelsen hos eleverna kring att
andningen kan ge en kansla av lugn och ro och medkansla for sig sjalv.

| slutet av Ovningen ombeds eleverna att uppmarksamma olika kroppsdelar for att
underlitta att kdnslan av lugn och ro och medkansla kan sprida sig ut i kroppen. Ovningen
kan ses som en fordjupning av hur andningen kan hjdlpa eleverna att komma i kontakt med
lugn och ro systemet i kroppen och lamna autopiloten.
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Block 3 — Ovningar som syftar till att
beskriva genom att anvanda sin nyfikenhet

Syftet med blockets alla 6vningar

Fran och med sjunde veckan och fyra veckor framat gor eleverna ovningar dar de forutom
att trana upp deras formaga till fokus och koncentration ocksa tréanar pa att beskriva sina
egna syn-, kansel-, 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 dn att lata varderingar, tyckande och personliga asikter sta
i vagen. Ovningarna hjilper eleverna att forstd hur mycket de gar miste om nir 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 sa behover de knappt ens titta pa det objekt de valt att
vardera. Da behover de inte vara narvarande i nuet. Men nar de Ovar sig pa att beskriva sa
far de chans att anvdanda hela sin nyfikenhet och det blir lattare for dem att vara i det som
hénder just nu och se alla detaljer. Att 6va sig pa att beskriva istallet for att vardera tranar
deras medvetna hjarna och 6var upp deras formaga till att vara nyfikna och intresserade.
Det hjdlper dem ocksa att vara 6ppna mot andra manniskor och se forbi féordomar och
forutfattade meningar om personer som ar annorlunda fran dem sjalva.

For att ovningarna skall ge onskad effekt ar det viktigt att den vanlighet som formade
ovningarna i medkdnsla dven ar styrande nar instruktorer eller klassldrare leder dessa
ovningar i beskrivande.

Medvetenhetsovning 17 - Min spegelbild
Medvetenhetsévning 18 - Min hand

Att tva av Ovningarna handlar om att beskriva de egna handerna och ansiktet beror pa att
detta 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 pa ett avslappnat och odémande sitt utveckla en stérre
kontakt med den egna kroppen och kan darfor starka deras sjalvmedkansla.

| 6vningarna ombeds eleverna att med valdigt mycket nyfikenhet och intresse studera sin
hand och sin spegelbild, samt att kdnna efter hur det kdnns att ta pa handen och ansiktet.
Vid utforskningen av dessa Ovningar ar viktigt att hjdlpa eleverna att komma bort fran
domanden och varderingar, och att istdllet hjdlpa dem att beskriva sina upplevelser.

Medvetenhetsévning 16 - Nyfiket dtande

Under ovningen Nyfiket dtande far eleverna underséka hur en frukt luktar, later, smakar,
kdnns och hur den ser ut ndr man undersdker den noga.

Ovningen brukar vara mycket populir och skapa intresse hos eleverna. Under utforskningen
far instruktoren eller klasslararen darfor garna inspirera eleverna till att testa medvetet
dtande pa egen hand i andra matsituationer. D3 vi ater flera ganger varje dag kan detta vara
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ett relativt enkelt satt for eleverna att 6va medveten narvaro i vardagen.

Medvetenhetsévning 19 - Medvetna kroppsrorelser

| 6vningen Medvetna kroppsrérelser far eleverna beskriva hur det kdnns att réra pa och att
slappna av i kroppen. Att ovningen ar aktiv kan hjidlpa de elever som annars upplever
svarigheter med att kanna efter i sina kroppar.

Denna 6vning kan goras i valdigt manga olika varianter, exempelvis nar eleverna star eller
gar. Testa darfor garna att gora den utan ljudfil for att 6va medveten narvaro under alla olika
sorters kroppsrorelser.

Medvetenhetsévning 20 - Medvetet lyssnande till musik

Ovningen Medvetet lyssnande till musik syftar till att hjilpa eleverna att sldppa virderingar
kring nagot som ofta frammanar kanslor och varderande tankar inom oss, sasom musik ofta
kan gora.

Eleverna far lyssna pa tre olika musikstycken dar de forst far beskriva vilka tankar de fick nar
de lyssnade pa musiken, och sedan hur det kandes i kroppen nar de lyssnande. Efter det
ombeds de att forsoka beskriva ljuden de hérde for nagon som aldrig hort den typen av
musik tidigare, och darmed behover de lagga bort alla varderingar om musiken.

Medvetenhetsovning 21 — Nyfiket beskrivande av ett foremal i naturen

| 6vningen Nyfiket beskrivande av ett féremdl i naturen far barnen sjalva ta med ett foremal
som de har hittat pa skolgarden, i naturen eller till exempel i en tradgard. Syftet med
ovningen ar att 6va pa att beskriva hur foremalet ser, kanns, luktar och later, men ocksa att
uppleva hur lukter kan ge upphov till kdnslor, minnen och tankar.
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Medvetenhets6vningar att anvinda vid behov
under tioveckorsuppligget, eller efter
avslutat tioveckorsuppligg

Medvetenhetsévning 22 — Infor ett prov i skolan

Ovningen gors infor ett prov i skolan och hjilper eleverna att sldppa stressande kinslor och
tankar. Detta genom att forst bli medveten om dem och fa hjalp att skapa en distans till
dem, for att sedan kunna genomfor provet med ett lugnare och med medvetet fokus.

Medvetenhetsévning 23 — Andrum

Ovningen ger en modell f6r hur man kan stiga ur autopiloten och scanna av sina tankar,
kdnslor och kroppsliga fornimmelser. | Ovningen trdnar eleverna dven pa att véaxla
uppmarksamheten genom att utvidga och smalna av uppmarksamhetsfiltet. De tranar ocksa
upp sin observationsformaga samtidigt som de utvecklar en sjalvkannedom och en
acceptans for det som pagar inom dem.

Medvetenhetsévning 24 — Slippa taget

| 6vningen Sldppa taget tranar eleverna pa att slappa taget om det som varit innan évningen
och det som kommer efter, for att istdllet forsoka att vara mer narvarande i nuet. De noterar
tankar som kommer, och 6var sig pa att slappa taget om dem. Eleverna far visualisera att de
haller i ett knippe fargglada ballonger, dar varje ballong star for en tanke, och att de slapper
taget om tankarna och ser hur de férsvinner ivag.

Ovningen kan anvindas i situationer dir eleverna fastnat i ndgot som hint och har svart att
slippa taget om tankarna kring hiandelsen. Ovningen kan ocksd anvidndas som ett
komplement till andra 6vningar for att fokusera mer specifik pa formagan att slappa taget.

Medvetenhetsévning 25 — Forlata mig sjalv

Detta ar en 6vning som endast bér genomforas med enskilda elever eller i mindre grupper,
och i ett sammanhang dar instruktorer kan folja upp och finnas till hands bade under och
efter évningen. Ovningen kan bli valdigt kraftfull for eleverna och dra igdng starka kanslor
som de kan behova hjilp med att hantera.

Ovningen syftar till att eleverna far mojlighet att komma i kontakt med kinslor av
sjalvmedkansla, vanlighet, forlatelse och trostande gentemot sig sjalva. | vardagen tanker vi
automatiskt bade pa saker vi gjort och pa egenskaper som vi inte kdnner oss sa néjda med,
och kan vara harda och domande mot oss sjalva. | 6vningen far eleverna mojlighet att trana
pa en accepterande, forlatande och vanlig installning till sina egna misstag, bade for att
minska det automatiska domandet av sig sjalva, men dven for att kunna forlata och sta ut
med andras tillkortakommanden.
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Sjalvmedkéansla handlar om att forsoka att inte vara sa hard mot sig sjalv dven om du tycker
att du misslyckats med nagot. Det innebar att du 6var dig pa att tdnka lika snalla och
forlatande tankar om dig sjalv som du tanker om andra méanniskor du tycker om.
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