Utforskning efter
medvetenhetsOvningarna

Syftet med utforskning

TMR bygger pa upplevelsebaserat ldarande. Utforskningen ar en del av medvetenhets-
ovningarna dar eleverna far mojlighet att stanna upp, och medvetandegbra genom att satta
ord pa sin upplevelse. Den som leder utforskningen stéller fragor som hjalper eleven att
reflektera kring sin upplevelse av 6vningen.

Ledarens nyfikenhet och intresse kring elevens upplevelse ar en viktig del av utforskningen,
da detta samspel kan utveckla elevens egen nyfikenhet. For att elevens skall vaga ndarma sig
svara och jobbiga kanslor i sin egen takt behover ledaren férmedla en nyfikenhet bygg pa
medkansla, talamod och tillit som motiverar eleven stanna upp och vaga kdanna efter.

Utforskningen hjalper eleven att aktivera och darmed starka den medvetna hjarnan.
Utforskningen syftar dven till att utveckla elevens kdnslomassiga reglering vilket ar hjalpsamt
for bade hes egen utveckling och for samspelet med andra.

Hur genomférs utforskningen?

En riktlinje kan vara att stalla cirka tva fragor efter varje 6vning, och att lata tva-sju barn
svara pa varje fraga. Stall garna foljdfragor.

Fragorna kan utga fran medvetenhetsdiamanten, och da i forsta hand handla om elevernas
tankar, kanslor, kroppsliga fornimmelser. Ledaren kan sedan aven lagga till fragor kring om
eleverna upplevt att dessa tankar, kanslor, kroppsliga fornimmelser lett till en 6nskan om att
gora nagot (beteende). Alla tankar, kdanslor och kroppsliga fornimmelser ar vialkomna, och vi
ar lika nyfikna pa allt.

Ibland kan eleverna kdnna positiva kdnslor under dvningarna vilket kan hjdlpa dem att
komma i kontakt med kanslor av medkénsla. Dessa kan leda till att de vill géra nagot positivt
for ndgon annan eller for sig sjalv.

Ibland kan eleverna kdnna mer negativa kdnslor som stress, rastléshet, oro och radsla.
Utforskningen kan da handla om att 6ka forstaelsen kring upplevelsen av dessa kanslor. Det
ar viktigt att ledaren visar samma medkdnnande nyfikenhet gentemot elevernas alla kanslor,
och hjalper eleven att forsta dem. Ledaren kan fraga eleven om hur kdnslan kanns fysiskt i
kroppen, vilka tankar kanslan vacker, och vilka beteenden eleven kdnner behov till da
kanslan vacks.

Vad kan du friaga eleverna under utforskningen?
Fragor som hjalper eleverna att beskriva sin upplevelse utifran varje 6vnings unika upplagg:

Exempel pa utforskningsfragor efter medvetenhetsovningen Nyfiket dtande:
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?

Exempel pa utforskningsfragor efter medvetenhetsovningen Trddgdrden:

Vad la ni mdrke till under évningen?

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?

Hur kdndes det att anvénda sG mycket fantasi i en medvetenhetsévning?

Fragor som hjalper eleverna att beskriva vilka tankar, kdnslor och kroppsliga férnimmelser
de lagt marke till under 6vningen. Dessa fragor kan stallas efter samtliga medvetenhets-
ovningar:

Vad la ni mdrke till under évningen?

Hur kéindes det i kroppen? Vilka kroppsliga férnimmelser kunde ni ldgga mdrke till?
Vilka tankar la ni mdrke till? Var det tankar som var svdra att slippa taget om? Var det
mestadels samma tankar som dék upp flera ganger under 6vningen, eller varierade sig
tankarna under évningen?

Vilka kéinslor la ni mdrke till? Vilka kdnslor kéindes starkast? Nér under évningen kéinde
ni dessa kédnslor? Ledde kénslorna till att ni fick olika tankar eller kénde olika
kroppsférnimmelser?

Hur kéinns det nu efter 6vningen?
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