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Krestine Hartmann





Tidligere udgivelser:


Mindfulness og leg på institutionen (BoD 2018)


Nærvær i pædagogikken (BoD 2017)


Pædagogisk lederskab – Ledelse med hjerne og hjerte (BoD 2013)


Intuitionshåndbog for innovative ledere (Birmar 2006)




“If every 8-year old in the world is taught meditation we will eliminate violence from the world within one generation”


Dalai Lama




Udtalelser:


Lærer Marianne Alstrup:


Jeg vidste intet om mindfulness, før jeg læste bogen. Nu forstår jeg mange ting, som jeg gerne ville have vidst, da jeg underviste.


Lærer og pædagogisk konsulent Pia Amaia Rangan:


Jeg læser din bog og forstår godt, børnene er begejstrede.





Forord


Hvorfor denne bog? Mit mål og min vision


I det indledende citat af Dalai Lama har han en vision om fred i verden – gennem fred i det indre.


I bogen forener jeg en med mindfulness som en konkret metode til nærvær i klassen og en spirituel indstilling til at være i hjertet. På dødslejet blev C.G. Jung spurgt, hvorfor han troede, vi var her. Han svarede: ”For at tænde et lys for hinanden”.


Dit nærvær kan medvirke til at tænde et lys for eleverne og skabe nærværende relationer.


Find modet til at leve med nærvær i hjertet


Det er mit håb, at du vil blive inspireret til at leve med nærvær i hjertet. Det vil sige, at du bestræber dig på at være i kontakt med din medmenneskelighed, godhed, medfølelse og kærlighed. Det betyder at møde verden fra et kærligt sted, og med de bedste intentioner. Det betyder, at du grundlæggende holder dig åben for og dyrker disse kvaliteter for dig selv. Og det betyder, at når der sker ting omkring dig, som kan true med at lukke ned for din oplevelse af kærlighed, fx oplevelser som trigger din frygt, vrede, frustration, tvivl, eller som gør dig nedtrykt, stresset, deprimeret, ked af det – så bestræber du dig på samtidig at holde et vindue åbent til din oplevelse af kærlighed.


Lad os antage, at du bliver vred. Du skal ikke undertrykke vreden, men du skal heller ikke lade vreden fjerne dig fuldstændig fra din egen indre oplevelse af kærlighed. Det er, når du kan rumme både kærligheden og vreden – eller frygten, jalousien eller sårbarhed og tvivl på en gang, at der kan ske en forvandling.


Det kan være, der sker noget ubehageligt omkring dig, og at du bestemt ikke har lyst til at tage det ind i dit hjerte. Men i det mindste skal du ikke lade det lukke dig ned for at opleve kærlighed strømme inde i dig selv og ud fra dig selv. Du skal ikke afskære dig fra din kontakt med dig selv. Du kan bestræbe dig på ikke at være styret af frygt, vrede og andre svære følelser. Anerkend dem, men lad dig ikke diktere af dem. Og insister på at bevare kontakten med din indre kærlighed og sandhed - uanset hvad. Med den opmærksomhed og nærvær i hjertet, bliver dit indre lys synligt for andre, og du tænder et lys i deres liv.


Min personlige erfaring med især mindfulness er, at det styrkede mine relationer til børn og voksne. Jeg gjorde og gør de samme ting, men jeg udstråler noget andet og har en anden kontakt med hvert barn. Mit nærvær har fået en bedre kvalitet både i medvind og modvind.


Jeg har undervist børnehavebørn i børnemindfulness og yogaleg med det formål at styrke dem i mødet med skolen. Erfaringerne med dette var, at børnegruppen knyttede sig stærkere til mig som pædagog og underviser og deres fællesskab blev styrket. Børnene viste mere glæde og blev venligere i deres leg med hinanden. Det viste sig ved, at der opstod færre konflikter og de samarbejdede bedre med hinanden. I øvrigt oplevede vi en tendens til at lukke andre kammerater fra børnehaven ind i deres leg. Dette oftest på dagen og dagen efter at gruppen havde haft en time med mindfulness og leg.


En af fordelene ved mindfulness for eleverne i 0- 6 klassetrin er, at det indeholder en bred palet og vekselvirkning mellem opmærksomhedsøvelser og sjove lege, indre og ydre opmærksomhed, mellem fællesskab og individ med omsorg for sig selv og for andre.


For eleverne i den aldersgruppe er mindfulness ikke meditation på samme måde, som for unge og voksne. Man kan snarere sige, at mindfulness med en legende tilgang tilbyder eleverne redskaber til sunde mentale vaner, som professor og grundlægger af Centerhealthyminds.org Richard Davidson siger det.


Det blev tydeligt for mig, hvor hjælpsomt det ville være, at de fortsatte med mindfulness og leg i skolen.


Mindfulness i klassen


Mindfulness i klassen indeholder en blanding af opmærksomhedsøvelser, lege til at styrke fællesskaber, samhørighed og venlighed i hverdagen inspireret af mit arbejde med yngre elever og Teaching kindness-projekt fra center for healthy minds (se henvisning inde i bogen i litteraturhenvisninger.)


Selve bogen er bygget op over mindfulness, positiv psykologi og neuroaffektiv udviklingspsykologi. Tilsammen tilbyder det en ramme for nærhed, opmærksomhed, glæde og venlighed i venskabsrelationer og lærer-elev relationen med et trygt læringsmiljø til følge.


Mindfulness og leg i klassen kan medvirke til interaktioner af høj kvalitet mellem lærer og elever. Interaktioner som rummer både en emotionel og en kognitiv dimension. Den emotionelle dimension peger på lærerens sensitivitet, opmærksomhed, varme og respons rettet mod den enkelte elev. Det virker som en vigtig forudsætning for et trygt læringsmiljø og til udvikling af elevernes følelsesmæssige og sociale færdigheder. Den kognitive dimension peger på den intellektuelle stimulering af eleven gennem dialog og refleksion. Begge dimensioner er vigtige for børns trivsel, læring og udvikling som hele mennesker.


Sådan kan du bruge bogen


Til dig: Etablering af en grundlæggende mindfulnesspraksis til så vidt muligt at være i en tilstand af afslappet venlighed og opmærksomt nærvær i en hektisk hverdag.


Til eleverne: Åndehuller i en hektisk hverdag og/eller som en 4-trinsvejledning til nærvær og venlighed i klassen. Hvert trin indeholder tekster og øvelser der bygger oven på hinanden. Jeg har sat elevøvelserne ind i 4 trin til nærvær og venlighed. Det behøver du ikke at lade dig styre af. Det kan være en hjælp til at få overblik over, hvordan øvelserne virker og til at sætte et program sammen med henblik på dette.


Oversigt over de fire trin som metode til dig og eleverne:


Trin 1. Opmærksomt nærvær med åndedrættet som anker til ro og indre ligevægt. Et nærvær der styrker opmærksomheden på din egen stemning og stemningen i klassen. Eleverne får et redskab til at berolige sig selv og holde et bevidst fokus. Her lægges fundamentet for opmærksomt nærvær med vejrtrækningen.


Trin 2. Kontakt med kroppen i form at kropskanning der understøtter ro og ligevægt samt i form af rytmiske lege, som hjælper til at føle samhørighed med andre. Kroppen er vores kilde til samhørighed og samtidig broen mellem viden, intention og handling. Trin 2 indeholder lege og øvelser til kontakt med krop og sanser til at stabilisere nervesystemet og reducere stress med kamp-flugt-frys reaktioner.


Trin 3. Kontakt med følelserne til affektspejling og afstemning med elever, der er i affekt. Du kan skabe tryghed og være klassens stabile nervesystem. Trin 3 indeholder lege, øvelser og dialog til kontakt med følelser og affektregulering samt evne til at aflæse hinanden. Eleverne lærer at forstå sig selv og at aflæse andre.


Trin 4. Venlighed eller heartfulness til at mærke glæden indeni og lade den manifestere sig som overskud, venlighed og hjælpsomhed. En måde at åbne dig for hjertekvaliteterne. Eleverne får øvelser og lege der kan medvirke til at styrke selvfølelse og medfølelse, udvikle tolerance og samarbejde med alle i klassen.


Mindfulness, positiv psykologi og neuroaffektiv udviklingspsykologi ud fra leg danner rammen for en hverdagspraksis med mindfulness til lærere og elever.


I slutningen af bogen finder du en introduktion til neuroaffektiv udviklingspsykologi i forhold til leg ud fra Susan Hart. Denne henviser til hvordan lege og aktiviteter på hvert trin medvirker til at understøtte modning af hjernen og børns udvikling. Det er især en hjælp til eleverne i de mindste klasser og det kan være særlig interessant viden at have i forhold til børn med udviklingsvanskeligheder og sårbare børn som hurtigt går i forsvars- eller angrebspositioner.


Introduktionen viser en opdeling af hjernen i tre lag med henvisning til, hvordan de har indflydelse på elevens udviklingsniveau og kan medvirke til at styrke tilknytning og inklusion gennem leg.


For eksempel hvis du vil køre et forløb, vil du typisk have en overvægt af aktiviteter og lege på trin 1 og 2 for de yngste og for umodne børn. For de ældre vil overvægten være på trin 3 og 4 tilsat øvelser på trin 1 og 2. I et forløb vil du typisk lægge ud med flest trin 1 og 2 øvelser for at lægge fundamentet og derefter bygge ovenpå. Det beskrives mere nøje i lærervejledningen.


I hverdagen kan du bruge øvelserne således:




	styrke dit nærvær og opmærksomhed til klasseledelse og gode relationer med alle eleverne


	bruge nogle enkle øvelser drypvist hverdagen og/eller undervise eleverne en gang om ugen


	planlægge et struktureret forløb der understøtter behov for ro i klassen og/eller elevernes trivsel og selvregulering


	planlægge et struktureret forløb til nærvær og venlighed i klassen





Hvordan du kan læse bogen


Du kan læse bogen som et 4 ugers kursus i mindfulness i klassen. Hvert kapitel henviser til et ugenummer, hvor første del af kapitlet er en introduktion til et tema relateret til mindfulness til dig og i undervisningen samt til formelle og uformelle øvelser. Hver uge er delt op i 3 – 5 lektioner med tekster og afslutter med to øvelseslektioner henholdsvis til dig og til eleverne.


Øvelseslektionerne indeholder meditationer og praktiske øvelser, der understøtter ugens tema. Elevøvelserne er inddelt i temaerne fra kapitlet og henviser samtidig til det trin, som teksten henviser til.


Øvelseslektionen til dig åbner for en mulighed for at ændre nogle handlemønstre og mentale vaner, der hindrer dig i at leve med nærvær i hjertet.


Har du symptomer på stress, eller vil du undervise i mindfulness, vil jeg anbefale dig at fordybe dig i processen for at få det fulde udbytte til stressreduktion til at være autentisk i din formidling af øvelserne.


For at få essensen af mindfulness må du mærke det på egen krop. Det vil øvelserne medvirke til. Det kan ikke læres gennem forståelse af mindfulness og læsning af øvelserne. Du kan begribe principperne og visionen, men du kan ikke være mindful i dit væsen, din medfølelse og kommunikation ved at læse om det. Mindfulness er en oplevelsesorienteret praksis. Jeg henviser til en elektronisk meditationsside, hvor du kan lytte til de guidede meditationer i bogen.


”Kurset” lægger op til, at du først og fremmest lærer at bruge mindfulness til dig selv, før du formidler det videre til eleverne. Desuden virker det som en måde at være helt til stede i klassen, hvor du bliver klassens trygge nervesystem.


Mindfulnessøvelser til eleverne er en støtte og en form for stabilisering, af det, du skaber med dit nærvær. Sidegevinsten er, at du også selv får mindfulness, når du formidler det til eleverne. Når du har lagt en god bund med dit personlige nærvær, bliver udbyttet større både for dig og eleverne.


Mindfulness er kendt for at reducere stress, angst og depression. Det kan også bruges til at styrke børn og voksnes nærvær i en travl hverdag og stadig bevare kontakten i nuet og i hjertet.


Sådan kan du arbejde med bogen


Kapitlerne er bygget op i en form for formaliseret praksis, hvor du kan hente inspiration til dit og elevernes nærvær. Første skridt til dybt nærvær er øvelse i at trække vejret og være bevidst opmærksom i nuet. Det næste skridt handler om at bringe nærværet med ind i svære situationer fx i en klasse eller undervisningssituation, der udfordrer dig. Du kan følge kapitlerne som et ugekursus, eller du kan lade dig inspirere af tekster og øvelser og vælge dem ud, du har brug for i dit liv og din vej til nærvær i hjertet.


Sammen med eleverne anbefaler jeg at du starter med nogle daglige øvelser, du selv er tryg ved. For eksempel kan en vejrtrækningsøvelse sammen med en venlig tanke rettet mod sig selv være en god måde at starte en lektion eller en dag på. Du kan præsentere mindfulness i en lektion, hvor du fortæller om, hvordan det hjælper dig, og/eller hvad du forventer, at det kan gøre for dem og derefter bruge nogle udvalgte øvelser.


Se også Lærervejledning side →


Aktiviteterne i de fire trin medvirker til modning af hjernens tre lag ud fra neuroaffektiv udviklingspsykologi: Krybdyrhjernen med kamp-flugt-frys reaktioner, pattedyrhjernen med det limbiske system (emotioner, hukommelse og intuition) og pandelappen/neocortex med evnen til mentalisering. Det kan du læse mere om under Introduktion til neuroaffektiv udviklingspsykologi på side →.
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En introduktion til Mindfulness


Før du begynder din personlige nærværspraksis, er det vigtigt vide noget om, hvad mindfulness er, hvor det kommer fra, og hvordan det kan understøtte dig personligt og fagligt.


Mindfulness teknikker er blevet brugt og dyrket i tusindvis af år i forskellige filosofiske og religiøse systemer. I de seneste årtier har der været en sorteringsproces, hvor mindfulness er blevet adskilt fra trossystemer.


Dr. Jon Kabat-Zinn, professor i Medicin Emeritus ved University of Massachusetts Medical School er en af pionererne inden for mindfulness. Kabat-Zinn introducerede mindfulness som ”medicin” i 1979 og det har fået indflydelse på hospitaler, psykologi, ledelsesmiljøer, militæret og uddannelse i USA.


Being og doing – fravær og opmærksomhed


Inden for mindfulness-terminologien taler man om at være i doing mode og i being mode (Segal et al. 2002). Når du er i doing mode, også kaldet automatpilot, følger du de tanker, der dukker op i hovedet. Du bevæger sig fra den ene aktivitet til den anden. Når du bliver stresset, er du styret af dine tanker og mister evnen til at vurdere, om de enkelte tanker er relevante eller ej. Du får fornemmelsen af ikke at kunne følge med, du bliver overvældet og mister evnen til at huske og at kunne samle dig om det, du er i gang med.


Når du er i being mode, har du fuld opmærksomhed på din tilstedeværelse fra øjeblik til øjeblik, og når du opdager at tankerne tager opmærksomheden, vender du den blidt tilbage til den situation, du er i. Mindfulnesstræning er at skabe fuld opmærksomhed omkring det, der er, uden at forsøge på at lave om på de følelser eller kropslige fornemmelser, du oplever. Mindfulness er dermed det modsatte af at køre på automatpilot, nemlig at være opmærksom på og bevidst om, hvad der sker i selve øjeblikket.


Måske kender du fornemmelsen af at være i gang med noget, mens dine tanker er et andet sted: fx at køre bil og pludselig blive overrasket over virkelig at være nået så langt, eller ikke at kunne huske, hvordan du kom fra A til B. Eller lege med dine børn og samtidig planlægge ugens gøremål og efterfølgende ikke kunne huske hvad der skete i legen.


Formel og uformel praksis


Alle kan have øjeblikke af mindfulness = opmærksomt nærvær, men vi mennesker har hver især også en personlig og naturlig evne til at være mindful. Mindfulness deles op i den formelle og den uformelle praksis. Den formelle praksis er siddende eller gående meditation.


Den uformelle praksis er det sansemæssige nærvær, du i øjeblikket udviser. Det kan være, når du lytter til en elev, når du går ind i klassen, deltager i et møde, når du tilbedereder et måltid mad. Du er fuldt tilstede i denne ene aktivitet både fysisk og mentalt og følelsesmæssigt, samtidig har du kontakt med hvad der sker i omgivelserne. Du er ikke blindt opslugt, men du lader dig ikke forstyrre, af det der foregår omkring dig. Du er bevidst om det.


Du får forskellige øvelser til den uformelle praksis i samspillet med eleverne.


Den formelle siddende praksis med mindfulness fører til flere øjeblikke af opmærksomt nærvær ude i hverdagen. Flere øjeblikke af opmærksomhed betyder, at du er mere opmærksom, også når du ikke forsøger at være opmærksom. Det er en vigtig pointe. Du lærer at skabe en sund vane for dig selv. En vane du kan give videre til børnene gennem dit eksempel og som samtidig kommer eleverne til gode, fordi du ser dem/deres adfærd mere klart.


Kabat-Zinn definerede mindfulness som: "bevidstheden, der opstår ved at være opmærksom på det jeg oplever lige i dette øjeblik uden at dømme eller vurdere oplevelsen som god eller dårlig, grim eller smuk”. Mindfulnesspraksis kan anvendes på enhver oplevelse: fornemmelser i kroppen, følelsesmæssig oplevelse, tanker, det du ser, og det du hører. Du giver slip på at fortabe dig i tanker om det, der sker.


At udøve mindfulness betyder at træde et skridt tilbage fra strømmen af tanker.


Disse fem væsentlige kvaliteter kan danne en form for fundament for mindfulness i klassen


1. Ikkedømmende eller vurderende overfor dig selv og andre.


Vi mennesker har en vedholdende tankestrøm i baghovedet. Den kan forme sig som en indre dialog, der automatisk dømmer og vurderer dine oplevelser.


Nogle har en meget selvkritisk indre dialog (det vender vi tilbage til i uge 4) men sindet vurderer og bedømmer automatisk alt, hvad der sker indeni såvel som i omgivelserne.


Det er muligt at observere dine tanker ved at forstå, at tankerne er ikke en del af dig. Du har tanker, men du er ikke dine tanker. Så hvis du ikke er helt tilfreds med tankernes indhold, kan du berolige dig selv med, at tanker kommer og går. Nogle gange er det behagelige tanker og andre gange er de ubehagelige. Men stadig bare tanker.


Ved pædagogiske iagttagelser af børn og i samspillet med dem, er det særligt givende at observere dine domme om barnet. Domme er din mening om det, du oplever. At være ikkedømmende er at se og opleve den konkrete virkelighed uden filteret af meninger. Når du opdager dommene, (sindet gør det hele tiden), åbner du dig for at erfare flere detaljer om, hvad barnet faktisk gør. Du kan se mere neutralt, og forholde dig til det, du ser nu, og på den måde erfare om noget er anderledes, end du forventer og tidligere troede. Du kan også blive bevidst om, hvorvidt du har udviklet nogle vanemæssige reaktioner i forhold til bestemte elever. Med kontinuerlig meditation vil du opleve færre domme og mere accept også i de mest irriterende situationer.


Eksempel fra en erfaren lærer der deltog i en workshop med klassen:


I lektionen var jeg assistent for Krestine og kunne se mig selv lidt udefra. Jeg blev opmærksom på, at jeg mistede fokus og lod mig distrahere og irritere over en elevs forstyrrende adfærd. Det var en god erfaring at få, da jeg ikke ellers har været opmærksom på, om det sker i hverdagen. Med den observation kan jeg være mere opmærksom på, når det sker igen.


2. Venlighed og nysgerrighed overfor dine tanker og følelser beroliger selvkritik. Du kan øve dig i at vise venlighed og nysgerrighed over for både dig selv og dine domme og modstand samt over for andre med en accepterende indstilling. Prøv, om du kan mærke en erkendelse i dig selv af, at det er umuligt at være perfekt, og at det heller ikke er det du er sat i livet for at være. Så kan du bedre rumme dig selv med alt hvad det indebærer. Næste skridt at vise den samme venlighed og nysgerrighed over for andre.


3. Accept indebærer en grad af fred med tingene, som de er. Mental harmoni hviler på et fundament af accept. Accept indeholder den ikkedømmende og ikkevurderende tilgang. Nogle gange kan en situation være for svær at acceptere, som den er i nuet. Måske kan du starte med at anerkende, at sådan er det for dig lige nu. Så kan accepten nogle gange følge efter. Med accept kan du i højere grad se på virkeligheden, som den er, frem for som den ”burde” være. Det kan gøre nogle ting lettere. Når du kan give slip, er det også en måde at lette dig selv for byrder og dermed god egenomsorg. Du bliver mere fri.


4. Medfølelse er et udtryk for kærlighed og forståelse, uanset omstændigheder. Medfølelse er empati, og evnen til indlevelse i dig selv og i andre. Når du er god til at indleve dig i dig selv, kan du også leve dig ind i andre. Det er en stor hjælp til at finde fred og smitter af på børnene og andre i dine omgivelser. Det er en meget vigtig kvalitet, som du får mulighed for at uddybe i uge 4.


5. Ikke-vidende og nysgerrig på barnet. Dette indebærer at sætte dine egne oplevelser, følelser, tanker og forforståelser på standby, mens du undersøger barnets intentioner, følelser, stemninger og oplevelse af situationen. Når du har denne åbenhed, kan du anerkende barnets oplevelse; hvor skæv, forkert og urimelig barnets oplevelse end kan forekomme. Anerkendelse betyder ikke, at eleven skal fortsætte med sine handlinger. Når du viser anerkendelse, føler barnet sig set og forstået. Det give mere åbenhed fra eleven til at følge din anvisning. Din anerkendelse gør din attitude mere åben og afslappet. Det mærker eleven og responderer på det.


Forskning i mindfulness og hjernen


Meget forskning viser, at mindfulness meditation kan reducere stress og angst samt medvirke til emotionel selvregulering, medfølelse og lykke.


Forskning mindfulness og hjernen viser, at mindfulness praksis gavner kroppen og sindet. Et område i hjernen, hvor forskere har testet virkningerne af mindfulness er den præfrontale cortex (PFC) også kaldet pandelappen. Tag din hånd og læg den over toppen af hovedet og ned til din pande. Dette er dybest set, hvor din pandelap er placeret.


Pandelappen er en paraplybetegnelse, der refererer til mentale processer, der hjælper med at målrette adfærd. Området bruges til at udføre aktiviteter som planlægning, organisering, lægge strategier, opmærksomhed og huske detaljer.
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Pandelappen er den samlende og udøvende intelligens, det vil sige både intellekt, følelse og krop. Kroppens forbindelse med hjernen foregår gennem nervesystemets kommunikation med krybdyrhjernen, (den lidt svampeagtige vækst tilhæftet hjernestammen nederst til højre i billedet).


Nervesystemet sender signaler til krybdyrhjernen, som sender signalerne videre til det limbiske system midt i hjernen. I det limbiske system sker der en sorteringsproces: vækker indtrykket fra krybdyrhjernen behag eller ubehag, lyst eller ulyst? Herefter reagerer amygdala på følelsen. Det limbiske system består lidt forenklet af amygdala (emotioner) hippocampus (korttidshukommelse) og insula (empati og intuition).


Undersøgelse af hjernen hos mediterende viser fysiske ændringer og sænket stressniveau:


I en forskningsundersøgelse blev 600 mennesker inddelt i tre grupper. Hver gruppe blev trænet i en meditationsform, som de skulle praktisere 30 minutter om dagen, seks dage om ugen i 3 måneder. Derefter blev de lagt ind i en MR-skanner, hvor skanninger viste, at hjernen udviklede mere grå substans, og at ændringerne hang sammen med, hvilken type meditation, deltagerne havde udøvet.


Den første gruppe havde trænet i mindfulnessmeditation, og her så forskerne en øgning i antallet af neuroner i den præfrontale cortex - den forreste del af pandelappen, som er den del af hjernen vi bruger til at forstå og løse problemer, og hvor de positive følelser genereres.


De to andre grupper brugte åndedrætsmeditation samt forskellige øvelser designet til at vække personernes selvfølelse. Her så forskerne ændringer i det limbiske system, det hjerneområde, der er forbundet med følelsesmæssig regulering. Man erfarede at amygdala (uromageren) skrumpede. Blodprøver viste desuden, at niveauet af stresshormonet kortisol var faldet med 51 procent.


I et tilsvarende studie med en gruppe der dyrkede mindfulness meditation i 3 dage og en tilsvarende gruppe der fik afslapningsøvelser uden komponenter fra mindfulness, viste der sig samme mønster og de konkluderede at kort tids udøvelse af mindfulness dæmpe amygdalas stressreaktion. Studiet indikerer også, at mindfulness meditationstræning fremmer funktionelle neuroplastiske ændringer.


Når amygdala dæmpes, øges også forbindelserne til præfrontale cortex. Det hjælper med at være mere rolig og mindre reaktiv.


Mindfulness indeholder øvelser til kærlig-venlighed, eller venlighed og medfølelse. Denne tilgang har vist sig at føre til mere aktivitet i hjernekredsløb associeret med omsorg, kærlighed og øget generøsitet.


Et overraskende fund er, at omsorg og medfølelse over for andre i høj grad også er forbundet med aktivering af kredsløb i hjernen, der har forbindelse til lykkefølelse. Øget medfølelse med andre medfører følelser som øget lykke og tilfredshed hos dig selv.


Forskningen i mindfulness viser, at meditation og aktiviteter med venlighed og medfølelse afspejler en ny copingstrategi for øget modstandsdygtighed og reduceret udbrændthed: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23576808


Du kan få positive resultater i mindre skala end ovenstående undersøgelse ved at meditere 20 minutter dagligt i 8 uger. Men bare det at sætte eller lægge dig og lytte til en meditation i 10 – 15 minutter dagligt i en 8 ugers periode vil kunne mærkes både i forhold til et dalende stressniveau og flere positive følelser, mere klarhed og gennemslagskraft.


På den elektroniske meditationsside, kan du finde flere tilbud om korte og længere meditationer.
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Kapitel 1: Opmærksomt nærvær


Link til meditationsside med lydfiler og videoer:


https://www.krestinehartmann.dk/meditation/


Indledning til Mindfulness for læreren


Opmærksomt nærvær er det bedste, du kan give til andre mennesker. Børn higer efter at blive set rigtigt, at mærke deres lærers interesse og at du holder af dem. Det kan du vise dem med dit opmærksomme nærvær, som de kan mærke indeni. Et nærvær der indeholder indlevelse, intuition og kærlighed til det unikke væsen, der findes i enhver elev, hvordan dennes personlighed end fremtræder.


Dit nærvær og øvelserne til dette støtter balance i din fysiske krop, i det materielle, evnen til at være konkret og realistisk og til at bringe ideer og tanker ud i virkeligheden.


Der vil være ugehenvisninger til dig i hvert kapitel. Det henviser til, at bogen er bygget op som en form for ugekursus i mindfulness, hvor du lærer mindfulness at kende i en bestemt rækkefølge. Derfor er hvert kapitel delt op i lektioner med øvelser der passer til ugens tema. Det tager 8 uger at opnå den tilstand, jeg henviser til i fjerde og sidste uge. Så i princippet dækker hvert kapitel/uge en to ugers lærings-/øvelsesperiode.


Da dette ikke er et 8-ugerskursus i Mindfulness Baseret Stress Reduktion, men en trinvis indføring i, hvordan du kan arbejde med mindfulness til dig selv og i klassen, bestemmer du selv tempoet.


Første kapitel handler først og fremmest om at etablere en mindfulnesspraksis til opmærksomt nærvær indad til og udad til.


Med dette nærvær forfines din sansning af stemningen og dynamikken i klassen. Du kan lettere opfange de subtile signaler og bevidst sende signaler gennem dit ansigtsudtryk, kropssprog og tonefald, som eleverne opfanger.


Dit rolige nærvær virker opmuntrende og tillidsvækkende på eleverne, så de kan slappe af og være til stede.


Den første lektion indleder med nogle refleksioner over opmærksomhed og hvordan du kan træne opmærksomt nærvær. Jeg vil anbefale dig at læse de første 4 lektioner, og derefter fordybe dig i dem der giver mest mening for dig.


I lektionen med mindfulness til dig får du et overblik over meditationer og forslag til øvelser til at bringe din opmærksomhed fra et stille nu med ind i det pulserende klasseværelse. Jeg må igen understrege kvaliteten i, at du mærker mindfulness på egen krop og sind, før du arbejder med eleverne.


I nogle af lektionerne henviser jeg til guidede meditationer, du kan lytte til på den elektroniske meditationside:


https://www.krestinehartmann.dk/meditation/


På elevsiden er hvert kapitel en henvisning til et trin i den trinvise proces til nærvær og venlighed. Trin 1 henviser til vejrtrækningen som en måde at forankre opmærksomheden i nuet og (for de lidt større børn) stilne tankerne. Øvelserne kan give eleverne korte pauser til at skabe overgange mellem forskellige aktiviteter. Korte stilhedspauser medvirker til at eleverne kan samle sig selv, og det de kommer fra, før de skal til det næste.
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