Gront friluftsliv - mindfullness/MT

Idrott och hilsa 1

Introduktion

Mindfulness handlar bland annat om sinnesnirvaro. Genom att vara medvetet niarvarande i nuet.
Diir du lir dig att vélja hur du vill agera pa det som hinder i tankar, kidnslor och kropp 1 varje
ogonblick. Mindfullness dr nigot som vi behéver trina pa. Vi lir oss inte det 1 all hast. Mindfulness ar
inget nytt, utan kommer ur 2500-ariga traditioner. Det dr en av grunderna i den buddhistiska filosofin
och psykologin med avsikt att minska lidande och finna lycka och stillhet.

Syfte:
En del 1 mindfulness ér att forsta hur man agerar och varfér. Det man upplever hir och nu paverkas av
det som har varit. Nagot paminner om det forflutna, en rdst, en gest, en viss situation, och snabbt
kopplar hjirnan ihop det gamla med det som sker nu. Kénslor och tankar firgar upplevelsen av
situationen och paverkar hur man beter sig. I kursen idrott och hilsa 1 undervisningen ska leda till att
eleverna utvecklar kunskaper om hur den egna kroppen fungerar i arbete och i vila, om livsstilens
betydelse samt konsekvenserna om bra hilsoarbete. Vidare i kursen skall du som elev lira dig hur
natur, utemiljo kan vara en killa till valbefinnande.

Mal:
Kunskaper om betydelsen av fysiska aktiviteter och naturupplevelser f6r kroppslig formaga och hilsa.
Kunskaper om kulturella och sociala aspekter pa fysiska aktiviteter och naturupplevelser.

Centralt innehall:
2. Utemiljer och naturen som arena for rorelseaktiviteter och rekreation.
5. Spinningsreglering och mental trining,
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Vetenskapen pekar pa méanga fordelar med att vistas i
naturen, med att géra omraden vi spenderar tid i
gronare, med att planera de gréna omradena sa de ar
dndamalsenliga och med att ge fler tillgang till
gronomraden. Personer som mar daligt kan rehabiliteras
bittre om de har tillgang till grénomraden och de som
redan mar bra, mir Annu bittre.

Ovning 1:

1. Se till att hitta en plats ddr det ar lugnt.
2. Sitt rak och slappna av i axlarna

3. Titta pd frdgorna enda:

Att vuxna som bor nira gronomraden vistas
mer i dem dn personer som inte har tillgang till
gronomraden i sin nidrhet forstar man.
Forskning visar att personer som har tillgang till
gronomraden pa nira hall inte bara visats dar
oftare, utan ocksa att de har firre stressdagar dn
personer som har lingre vag till gronomraden.
Personer som bor nira naturen lever dessutom
lingre och har firre kardiovaskulira sjukdomar.

Vilka tankar dyker automatisk upp i ditt huvud nir du ...

—  Svarar fel pa en fraga i klassrummet?
—  Nir ndgon du kinner, ser dig utan att hélsa?

—  Nir nagon ger dig en komplimang om ditt utseende/klidval/...

De automatiska tankarna harstammar fran vira grundantaganden.
Vi tinker ca 50 000 — 90 000 tankar per dag. Hur manga av dem ir positiva respektive negativa?

Efter reflektionen: Diskutera forst i smagrupper och sedan 1 helklass.
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Ovning 2:

1. Se till att hitta en plats ddr det ar lugnt.

2. Sitt rak och slappna av i axlarna

3. Diskutera med din kamrat efter reflektionen

Lyssna till din kritiska r6st. Hur later den? Var befinner den sige Min kritiska r&st dr skriker hégt och
star lutad 6ver min hogra axel. Ibland behéver vi lyssna vad var kritiska rOst sdger till oss, men for att verkligen
kunna ta till oss av kritiken kan résten behéva dndras. I andra fall 4r kritiken obefogad. Sa hur paverkar vi vir
inre r3st (inre censot, var Gremlin, var djavul)?

Vad sdger den kritiska résten?

—  Lyssna pé vad den kritiska rOsten sdger.
—  Varfor sdger den det? (Beror oftast pa att vi dr ridda f6r nagot och résten vill inte att vi ska skadas).

—  Ifrdgasitt den kritiska r6sten och se vad som hinder.

For att bli av med den kan du

" Forst bli medveten om var den ér och hur den later.

. Placera rdsten pa din axel och férminska den till

. Placera den lingre och lingre ifrin dig sa att den till slut 4r pa din tumme.
. Den kritiska résten far samtidigt en svagare och ljusare rést.

" Skjut ivdg den kritiska résten som du har pa tummen eller klim ihjil den.

For att du ska orka lyssna pd résten kan du
" Forindra rostens tonldge (ljusare, sexigare)

Tillh6r den kritiska rosten en annan person kan du se den hir personen framfér dig och
. Gora bilden och rosten otydligare
. Andra pa bilden och résten sa att den blir littare att lyssna pa eller kanske larvig (kld personen i larviga
kldder och ge personen en 16jlig rost).
Den kritiska résten hor tillviss del ihop med var inre rést och vir intuition. Intuitionen ska vi absolut lyssna pa.
Sa det giller att lyssna pa rosten och agera direfter pd ett medvetet sitt, det vill sdga att skilja de positiva
forslagen och kritiken fran den som 4r obefogad.
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Ovning 3:
Att snabbt kunna ligga mindre bra prestationer bakom dig och ga vidare.
Hor du till dem som slosar energi genom att dlta “misslyckanden’?

Skaffa en fardig mall f6r att du konstruktivt och snabbt ska kunna virdera mindre bra prestationer.
Detta for att du eventuellt ska kunna dra lirdom vad som behover forindras till nasta gang, men
framforallt f6r att du ska kunna ligga hindelsen bakom dig och gi vidare. Nir du mirker att en
specifik prestation stjil alltfér mycket av dina tankar tar du fram din férberedda mall med fragor och
skriver ned svaren pad pappet/telefonen.

Vad var det som hénde?

Vad kdnde jag infor det som hénde?

Vad kdnner jag nu?

Varfor blev det som det blev?

Vad bebiver jag forbattra sa att det inte hander igen?
Vad ska jag gira rent praktiskt och konkret?

Vad var positivt med det som hinde?

Agna inte for mycket tid 4t detta, gér det kort och konkret!

Ovning 4:

Medveten om andningen.

Det som vi alltid har med oss, och som inte gar att vinta med eller skjuta upp, ir andningen. Att
fokusera pa andningen ar en hjilp att vara hir och nu, skingra oros- och stresstankar. Du blir lugnare,
mera avslappnad och kan vara en hjilp att somna da du ska sova.

Hitta en avsidesplats dér du inte blir st6rd av dina klasskamrater. Dér du kan fokusera pd din andning
da du sitter, ligger eller om du ar ute och gar. Om du kan 4r det littast om man blundar eller riktar
blicken pa en speciell punkt. Folj andningen utan att paverka den, £6]j hur den dras in genom nasan,
genom luftroren, lungorna och dnda ned i magen, ligg mirke till hur magen reser sig da du andas in,
och sjunker ithop da du andas ut. Du kan ridkna varje andetag tyst, andas in ett, andas ut ett, andas in
tva, andas ut tvd 0.s.v.

I borjan kommer du att mirka att tankarna far ivig ganska snabbt, det gér ingenting, ligg bara marke
till det och for tillbaka uppmairksamheten pa andningen igen.

Vi dtersamlas om 15 min!

MICHAEL RASSMUCEN ©MER AN BARA GYMPA KONTAKT@|DROTTSLARARE.SE4



mailto:kontakt@idrottslarare.se

