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Mindfulness pa skoleskemaet - for

For at give elever, leerere og paeedagoger mere ro i hverdagen er mindfulness pa skemaet for en stor del af eleverne pa
Munkevangets Skole. Nu far ogsa leerere og paedagoger mulighed for at lave mindfulness i lIgbet af arbejdsdagen.

MINDFULNESS

Lotte Hajstrom
Iho@jv.dk

KOLDING: Det er ikke leenge-
re kun fag som dansk, mate-
matik og engelsk, der star pa
skoleskemaet hos eleverne
pé Munkevaengets Skole.

Skolen har gennem de se-
neste ar gjort mindfulness
til en del af undervisningen
for en del af skolens elever,
og tilbuddet er efterhanden
blevet udvidet, sa endnu flere
elever i dag far glaede af den
ro, som lerere og pedago-
ger kan se, at de far gennem
mindfulness.

Som noget helt nyt kom-
mer mindfulness for skolens
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CASPER SCHMIDT HATOFT, NI AR

Casper, til venstre, Alex

og Alexander laver nogle
yogagvelser, der udfordrer
deres balance. Tidligere
lavede eleverne mindfulness
andre steder pa skolen, men
man er ved at indrette dette
kalderrum til mindfulness-
rum, hvor der er plads til en
hel klasse. Foto: Sgren Gylling

ansatte ogsa til, sa snart det
nye, store mindfulnessrum
i kelderen er ferdigindret-
tet. Det er dog allerede ta-
get i brug, nar elever pa skift
far undervisning af peedagog
Shafia Ngrgaard i blandt an-
det at treekke vejret helt ned
i maven, &ndre deres tanke-
menstre, fa ro i sindet, oge
deres kropsbevidsthed og i
det hele at fa ro pa.

- Born lever i et inferno af
krav og tilbud. Der er prover,
og de bliver malt og vejet, og
det kan give stress, uro og
spendinger. Viarbejder med
atgive demroisindetogroi
hverdagen, for de har mange
ting at forholde sig til - bade i
skolen og i deres fritidsliv, si-
ger Shafia Norgaard, der for-

uden at veere paedagog i sko-
lens modtageklasser ogsa ke-
rer forleb med mindfulness
for skolens elever.

Bedre lzring

Hun forklarer, at nar elever-
ne far mere ro p4, kan de og-
sa bedre overskue at tage nye
ting til sig og kommer der-
med til lettere at kunne leere
nyt. Desuden skaber mind-
fulness grobund for gget
empati og medfolelse over-
for andre.

- Tilkendegivelserne fra
padagoger og lerere er, at
der for eksempel er faerre
konflikter i skolegarden, og
skal eleverne til frokostpau-
se, efter de har veret her, ra-
ber de ikke sd meget, men

Foto: Sgren Gylling

Ella, til hgjre, fra 4. klasse kalder
det beroligende at veere til
mindfulness. Her kan hun fa ting,
der nager hende, ud af hovedet.

Det er ikke kun sindet, der

bliver treenet ved mindfulness.
Yogagvelserne traener ogsd
kroppen godt. Mindfulness
handler netop ogsd om
kropsbevidsthed, fortaeller Shafia
Nergaard. Foto: Seren Gylling

snakker stille, fortaeller Sha-
fia Norgaard, der kan se, at
bdade de flygtningebern i
modtageklasserne, som er
kommet hertil for nylig, og
eleverne i de almindelige
Kklasser har stor gavn af mind-
fulness.

Hun understreger, at en
del af hendes mindfulness-
timer ogsa er at snakke med
eleverne, nar de er kommet
heltnedigearimindfulness-
rummet. Hun sperger dem,
hvordan de har det, og roen
far ofte eleverne til at abne
op.

- Det er sjeldent, der ellers
er tid til at stille det sporgs-
mal, siger Shafia Nergaard,
der ogsa laver mindfulness
i sfo'en og klubben ved sko-

len.

Hun tilfgjer, at mindful-
ness ogsd byder pa lering
om anatomi og biologi, nar
hun og eleverne for eksem-
pel giribiologilokalet og ser
nermere pa vejrtreknings-
musklen.

Mere arbejdsglede
At skolens ansatte ogsa vil fa
gavn af tilbuddet om mind-
fulness, er hverken hun el-
ler peedagogfaglig leder pa
skolen, Anne Meldgaard Lu,
i tvivl om. Mindfulness har
allerede i en periode veeret
et fast punkt pa personale-
medet i Munkevangets Sko-
les sfo.

- Det vil give arbejdsglede
og mere arbejdsro. Vi har en

hej faglighed pé skolen og vil
gerne hele tiden kunne pre-
stere, og vi lgber alle steerkt.
Jeg tror, tilbuddet kan vaere
med til at forebygge i stedet
for, at vi kommer halsende
bagefter. Der er allerede en
fin trivsel blandt medarbej-
derne, men det her er ogsa
et spergsmal om at have en
visioneer ledelsesstil, mener
Anne Meldgaard Lu.

Shafia Negrgaard under-
streger, at mindfulness ikke
leerer folk at flygte fra verden,
som den er.

- De leerer at fa redskaber
til at mode det, der er er, si-
ger hun.




JYDSKEVESTKYSTEN

TORSDAG 1. FEBRUAR 2018

KOLDING | 07

Eleverne er i gang med vejrtraekningsgve

Iser, og underviser og paedagog Shafia Nergaard

T

FAKTA

bade elever og ansatte

ANSAETTELSEN AF
MINDFULNESS-LARER

gar stille rundt og sikrer sig, at alle eleverne slapper af i skuldrene og slapper godt af.

Foto: Sgren Gylling

® Shafia Ngrgaard er uddannet
paedagog og blev for nogle dr siden
ansatiMunkevaengets SFO som
timelgnnet medarbejder til at lave
mindfulness/bgrneyoga med barnene.

® Da skolen/sfo'en pd et tidspunkt
manglede en paedagog, blev hun
fastansat, blandt andet ogsd til at
kunne lave mindfulness i skoletiden, da
man havde gode erfaringer fra sfo'en.

® Pzdagogfaglig leder Anne

Meldgaard Lu oplyser, at man gerne

vil have paedagoger med forskellige
kompetencer ansat, og hun peger pd, at
man for eksempel ogsa har KoldingQ-
spilleren Lotte Troelsgaard ansat som
padagog og blandt andet har hende til
at lave forskellige idreetsprojekter.

Her handler det om
0dre atveere U

Eleverne pa Munkevangets Skole falder til to med mindfulness og

forteeller, at stress og jag fordufter efter en omgang mindfulness.

MINDFULNESS

Lotte Hejstram
lho@jv.dk

KOLDING: De fem elever trek-
ker vejret helt ned i maven
og puster langsomt ud gen-
nem nzsen. De lukker gjne-
ne og lader skuldrene senke
sig afslappet.

- Giv dig selv lov til at ba-
re at veere til stede, lyder det
med rolig stemme fra Shafia
Norgaard, der sidder foran
eleverne.

Hun rejser sig og gar stille
rundt til hver enkelt elev og
leegger heenderne pa deres
skuldre og sikrer, at der bli-
ver slappet helt af.

Eleverne sidder i skraed-
derstilling pa hver sin yo-
gamatte, mens stille musik
stremmer ud i rummet.

Det ser ikke umiddelbart
ud af noget, men har man
provet at vere travl, an-
spaendt og stresset ved man,
at det kan vaere noget af en
opgave at trekke vejret helt
ned i maven og ikke kun til
brystkassen.

Ud af hovedet
Kroppen skal strekkes lidt,
og mens fokus stadig er pa
vejrtrekningen, lofter ele-
verne armene op over hove-
det og pa skift ud til siderne.
- Fa vejrtreekningen til at
folge bevegelsen og beva-
gelsen til at folge vejrtraek-

ningen, siger Shafia Ngrga-
ard.

Foruden at vere modta-
gepaedagog i Munkevangets
Skoles modtageklasser for
nyankomne udenlandske
bern i Kolding er hun ogsa
underviser i mindfulness og
yoga, og mange af skolens
elever har efterhdnden vee-
ret igennem lengere mind-
fulness-forleb hos hende.

Det gelder ogsa for Casper
Schmidt Hetoft og Alex Ebro
fra 3. klasse, Ella Ger og Mi-
ra Mattar fra 4. klasse og Ale-
xander Lind fra 8. klasse, der
efter at have arbejdet med
deres vejrtrekning nu la-
ver nogle yogagvelser, hvor
kroppen bliver bade struk-
ket og styrket.

Stress flyver vaek

- Det er meget beroligende.
Hvis vi nu tenker pa noget
eller er kede af det, sa far vi
det ud af hovedet, nar vi er
her, fordi vi slapper af, for-
teeller Ella, da hun og de an-
dre elever er ferdige med
den afsluttende afspending,
hvor de ligger under tepper
og kommer helt ned i gear.

Det kan de andre godt gen-
kende.

-Inden vi kommer herned,
har jeg nogle gange mange
ting, der flyver rundt i mit
hoved. Men nar jeg kommer
herned, sa flyver det ligesom
vak. Det er som om, det bli-
ver sprengt i luften og for-

Stede

Shafia Nergaard er bdde padagog og underviser i mindfulness.
Hun fortzeller, at mindfulness kan bruges til alle slags
mennesker, og hun har tidligere lavet mindfulness for ansatte

i forsikringsbranchen. Pd Munkevangets Skole laver hun
forelabig mest mindfulness med de yngste elever, eleverne

i modtageklasserne og nu ogsd med de ansatte. Foto: Seren
Gylling

svinder. Jeg har slet ikke lyst
til at komme vak herfra. Jeg
har bare lyst til at lave mere
og mere, forklarer nidrige Ca-
sper.

Afvekslende ovelser

Alexander har haft psykolo-
gi som valgfag og havde sam-
me med det hold et forlgb i
mindfulness, som han inden
da mest havde hort om gen-
nem sin bedstemor.

- Det foles naesten befrien-
de at lave mindfulness. Selv
om vi er indenfor, foles det
som at komme ud i frisk luft.
Det er beroligende, og det er
anderledes end alt det andet,

vi laver, siger Alexander.

Mindfulness-timerne er
afvekslende og kan besta af
alt fra vejrtreekningsevelser,
udstrekning, yoga, snakke
om hvordan det gar, finmo-
toriske gvelser med perler,
liggende, siddende eller ga-
ende meditation til massa-
ge. Nogle far et fysisk velvee-
re ud af det, mens andre far
@ndret deres tankemenstre,
lerer at slappe af og finde ro.

- Jeg siger hurra, fordi vi
kan give elever og ansat-
te den her gave i en verden,
hvor der er alle de ting, de
skal tage stilling til, siger Sha-
fia Norgaard.

Lzerer Maya Hvass Christensen glader sig over, at hendes
arbejdsplads, Munkevaengets Skole, kan tilbyde mindfulness til
elever og ansatte. Hendes erfaring er, at eleverne har stor gavn
af det, ndr de er til mindfulness hos Shafia Nergaard.

Foto: Sgren Gylling

Lazrer: Vi skal have
hul pd tempoet

Leerer Maya Hvass Christensen fra
Munkevangets Skole nyder at se
sine elever profitere af undervisning
i mindfulness. Hun regner dog ikke
selv med at fa tid til at benytte sig

af det nye tilbud til de ansatte.

MINDFULNESS

Lotte Hagjstram
lho@jv.dk

KOLDING: En omgang mind-
fulness med jeevne mellem-
rum er en stor gevinst for
skoleelever. Det mener lz-
rer Maya Hvas Christensen,
der arbejder pa Munkevaen-
gets Skole, hvor mindfulne-
ss i stigende grad er pa pro-
grammet, og hvor man nu
ogsa tilbyder det til lerere
og pedagoger pa skolen.

Hun har bade veeret til
mindfulness med sit psyko-
logi-valghold og med elever
i skolens modtageklasser, og
begge dele har veret til stor
gavn for eleverne, forteeller
hun.

Det er dog ogsa vigtigt, at
eleverne har mindfulness
pé skemaet en del gange, for
nogle elever -iseeride yngste
klasser - har brug for tid til at
venne sig til den ro, der fal-
der pa, nar de entrerer mind-
fulness-rummet.

Ti-arige Mira Mattar fra 4. klasse spaender af til sidst. Hun

- Eleverne efterspogrger
selv roen og sperger, hvor-
ndr de skal til mindfulness
igen. Det giver dem en stor-
re ro og tryghed ved, at de
er gode nok, som de er, siger
Maya Hvass Christensen, der
ser mindfulness som et alter-
nativ til det praestationsres,
som ogsa er en del af skole-
livet.

- Nar de er her, er der ikke
noget formal med at praeste-
re. Her er det ok bare at veere
i ro, og det er der tit for lidt
af. Til gengzld er der for me-
get fokus pa at prastere, siger
leereren.

Hun deltager selv i mind-
fulness, nar hun er til det
med sine elever, men hun
forventer, at hun ikke selv
kommer til at deltage i de
mindfulness-timer, som nu
bliver tilbudt til skolens lae-
rere og pedagoger.

- Jeg har ikke tid, for det vil
gd fra min forberedelse, og
jeg har 28 undervisningslek-
tioner om ugen, siger Maya
Hvass Christensen.

.

fortzeller, at hun nogle gange godt kan stresse pa grund af
lektier eller andre ting, og sd kan hun marke det i sit hoved. - Sé
fales det som om, man er lidt sur, siger hun og forklarer, at det
sd er dejligt at slappe af til mindfulness. Foto: Seren Gylling



