Beskrivning till ljudfilerna i rePORT

0. TIME IN handlar om att I&ra kénna dig sjalv s& att du kan vara fokuserad och uppméarksam nér
det behdvs. Det hjalper dig att kunna stanna upp, vara koncentrerad och slappna av. Det som &r
bra med TIME IN &r att du inte kan gora fel och att det inte finns nagra betyg. Det ar bara en stund
for dig att ta det lugnt, for det &r mycket lattare att koncentrera sig ndr man ar avslappnad.

For att kAnna med andra kan du inte bara anvanda dina sinnen, du behéver kunna kanna det i ditt
hjarta ocksa. Vara sinnen ar: lukt, syn, horsel, smak och kénsel.

TIME IN 6kar inte bara formagan att kdnna med andra och goéra dig mer uppmarksam, den kan
ocksa gora dig lyckligare. Att vara uppmarksam pa hur du andas &r valdigt bra for det kan du goéra
nér och var som helst under hela dagen.

Nar du kanner dig jattearg eller orolig kan du bli uppmarksam pa det och bara lata det passera.

Det finns sa mycket som hander varje dag och det ar 1att att bli distraherad. For att du skall kunna
halla dig koncentrerad pa dina uppgifter behéver du trdna. Genom att vara fokuserad och
uppmarksam pa det du ser, hoér och kénner tranar du dina "Uppmarksamhetsmuskler”.

1. Introduktion
Genom TIME IN évningarna experimenterar du med hur det &r att vara mer uppmérksam, att
kdnna mer gladje och medkénsla samt reflekterar dver vad som hander i din hjarna, i hjartat
och i kroppen.

2. Armhéavningar
Om du vill bli stark behéver du trana.
Du lyfter vikter om du vill ha stora muskler, men hur trdnar du musklerna i din hjarna och ditt
hjarta?
Varje gang du ar uppmarksam pa det som hander har och nu &ar det som om du lyfter en vikt.

Visste du att tréna fokuserad uppmaéarksamhet kan féréandra hjarnan? Det kan inte bara 6ka din
empatiska formaga, det kan ocksa goéra dig lyckligare. Varje gang du gor en TIME IN évning &r
det som om du tréanar dina "Uppmé&rksamhetsmuskler”.

Vi bérjar med nagot som du gor ofta - andas. Koncentrera dig pa hur du andas in och ut.
Du har cirka 20.000 méjligheter varje dag att kdnna hur du andas in och ut.

3. Ankarandning
Den har andningsovningen kallas fér Ankarandning” eftersom den "haller fast dig” precis som
ett ankare gor for att en bat skall ligga kvar. Aven om det kommer stora végor av radsla, sorg
eller spanning kan du anvénda din "Ankarandning” for att halla dig lugn.

Du kan fokusera pa andningen néar och var som helst under hela dagen. Nar du skall ha prov,
nar du vantar pa nagon eller nar du ligger i sdngen.

4. Passerande tankar
Genom att anvénda "Ankarandningen” kan du uppméarksamma dina automatiska tankar utan att
fangas upp av dem.

5. Kroppens avslappning
Om du vill kunna stoppa dina impulser kan du l&ra dig att k&nna igen kroppens signaler. Nér du
kanner massor av ilska eller oro, kan du bli uppméarksam pa det och sen lata det passera
Gor den har 6vningen pa kvallen innan du gar och lagger dig. Borja vid fétterna och ga igenom
hela din kropp. Var uppmarksam pa varje kroppsdel nar du andas in och lat varje kroppsdel
slappna av néar du andas ut. Lat hela kroppen slappna av fran huvudet till tarna.



6. Hjartmuskeln
Om fokuserad uppmaéarksamhet handlar om att starka och bli fullt medveten om vad som hander
i dina sinnen, da kan du sakert gissa vad medkénsla handlar om.
Den viktigaste personen du skall bdrja skicka medkansla till &r dig sjalv.
Nar du bérjar vara snéll och slutar vara elak mot dig sjalv sa blir du ocksa vanligare mot andra.
| den héar 6vningen skall du fa tréana din "Hjartmuskel”.

7. Uppmarksamhetsmuskeln

Det ar s& mycket som hander varje dag, sa det ar 1att att bli distraherad. Den har évningen
kommer att lara dig hur du kan uppmarksamma nar du blir distraherad, men trots det halla dig
fokuserad.

| den har 6vningen skall du fa tréna din "Uppmarksamhetsmuskel”. For att du skall kunna
koncentrera dig pa dina uppgifter behéver du lara dig att klara av att bli distraherad.

Du trénar dina "Uppmarksamhetsmuskler” nar du fokuserar pa det du ser.

8. Medkansla

For att kunna kdnna med andra réacker det inte bara med att anvénda dina sinnen, du behdver
kunna kénna det i ditt hjarta ocksa. Du behdver kunna sétta dig in i andras situationer.

Du behover kunna forsta bade gladjen och sorgen i en annan manniskas hjarta.

Den héar dvningen kommer att hjalpa dig att kdnna medkénsla fér andra.

Du kan boérja med att bara kdnna med nagon som du gillar mycket, for att s smaningom géra
évningen med nagon som du inte gillar.

Att lara dig vara medkannande mot alla, &ven dem som irriterar dig, gor dig till en verkligt god

maénniska.

9. Ata uppmaérksamt

Att vara uppmarksam handlar om att lara sig njuta av livet. Vi missar s& manga saker nar vi ar
distraherade.

| den har 6vningen skall du fa lara dig att njuta av ndgot som du ater. Hur manga ganger har du
inte varit sa forvantansfull infor att ata nagot gott, och innan du vet ordet av ar det goda slut och
du har knappt ens markt att du &tit det. Bérja med nagot enkelt, som ett russin eller en
jordgubbe.

10. Ga uppmarksamt

Nar du vet hur du kan vara uppmaérksam pa dig sjalv och k&nna med andra, kan du sakert lara
dig hur du sprider det vidare. Du kan vara uppmarksam nér du ar ute och gar och kéanner solen i
ansiktet samt hur fotterna ror vid marken. Det ar en bra promenaddévning for att lara dig ga
uppmarksamt.

Hitta en lugn plats dér du kan ga utan att bli stord.



