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MINDFULNESS ER LIGESOM
AT LOBE - BELONNINGEN
KOMMER BAGEFTER

Jesper er gymnasielcerer og studievejleder ved Hgje Taastrup Gymnasium. Sammen med andre gymna-
sielcerere fra hele Danmark har han deltaget i Dansk Center for Mindfulness’ kursus 'Stressfri Hverdag for
Barn og Unge’ - et fcellesskab han synes har vaeret en gave'.

Lig mange andre gymnasielcerere deltog han i kurset
b&de fordi han selv felte sig udbrcendt, men ogsd fordi
han som studievejleder i stigende grad oplever elever
med angst og depression.

Jesper fortceller: "Min primcere, personlige bevceggrund
for at starte pd kurset er, at jeq, ligesom alle andre i ud-
dannelsessektoren, feler mig presset og sover darligt om
natten. Jeq ledte efter noget, der kunne give mig nogle
redskaber til at forbedre min egen mentale sundhed. Nu
kigger jeg 0ogsd pd trivselsundersegelser over gymnasi-
er bredt, og vi (gymnasielcerere) er nogle af dem, som
rapporterer mest udbraendthed, stress og ddrlig sevn i
forhold til andre sektorer. Derudover er jeg 0gsd studie-
vejleder, og vi har i stigende grad elever med angst og
depression i en grad, som ikke burde hare ungdommen
til. Der er mange, der har det rigtig ddrligt. Samtidig ople-
ver vi 0gsd, at vores elever har svaerere ved at koncen-
trere sig I lcengere tid ad gangen. Vi oplever, at elever
ikke engang kan holde koncentrationen til at se en spille-
film p& halvanden time eller lcese i en halv time. Jeg tror,
at de nye medieplatforme spiller en rolle. Med formater
der er skruet ned og effekt skruet op, bliver det svcerere
for unge at holde deres koncentration, fordi de simpeilt-
hen ikke bliver trcenet i det pd samme mdde som man
gjorde tidligere. Jeg og mine andre kollegaer oplever, at
vi bliver nedt til at give eleverne kortere tekster og lave
flere sekvenser i undervisningen. Vi skal lebe hurtigere, vi
har mindre tid per elev, og noget af det der forsvinder,
er omsorgsarbejdet. Det at man kan ga til en elev og
sperge dem, hvorfor de ikke har fdet lavet en opgave,
forsvinder, ndr man selv bliver presset, fordi der er krydser,
der skal krydses af for man kan komme til den del.”
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Jesper forklarer, at kurset har veeret en Iceringsproces.
Hvor han til at starte med fandt kurset frustrerende, krae-
vende og sveert, kunne han omvendt ogs@ maerke, at
han fik en anden ro og rummelighed, nar han fik prakti-
seret: "Jeq har talt med nogle af de andre lcerere om, at
mindfulness er lidt ligesom at lebe. | lang tid er det bare
smerte og ydmygelse, men s& pd et tidspunkt sé& kom-
mer belenningen, og det begynder at bliver noget man
virkelig traenger til. | trdd med det vi har lcert pd kurset, er
mindfulness noget, man kan trcene; en egenskab man
kan opave. Det er ikke noget, der kommer dumpende.”

"EN FORSKYDNING MELLEM IMPULS
OG REAKTION’

Jesper uddyber, at hans mindfulnesspraksis er blevet no-
get godt, han ger for sig selv, som han ved, ger ham mere
opmcerksom pd sine egne impulser senere pd dagen.

"Nar man stdr i et klasselokale, er det et sindssygt rum
at vaere i med 200 indtryk p& en gang. Man skal kunne
jonglere mellem bdde at have fokus pd& elevernes folel-
ser, pd meerkelige indbyrdes relationer som udspiller sig,
og pd lceringen. Hvor jeg mdske ferhen reagerede mere
per automatik, sa har jeg nu fdet en pause, hvor jeg lige
ndr at teenke ‘du bliver vied nu), eller 'du har lyst til at
skcelde ud, at gare noget’, Déer kan jeg mcaerke, at der er
kommet en forskydning - et rum, hvor jeg ndr at fa eje pd
mig selv, inden jeqg reagerer instinktivt. Hvor jeq fer i tiden
var hurtigere til at skcelde ud og scette pd plads, s& kan
jeg nu meerke, at jeg ndr at f& et bedre indblik i, hvad det
egentligt er, der sker. Jeq ndr s& at korrigere min reaktion

og indse, at jeq ikke skal lashe ud, men at jeg kan gere
det pd en anden mdade. Have mere tdlmodighed, tror
jeqg i virkeligheden. Det er noget med at & aje pd min
egen stress og kaosangst I lokalet.”

IMPLEMENTERINGEN PA GYMNASIET

P& Hoje Taastrup Gymnasium vil de starte frivillige grup-
peforleb i mindfulness for elever, der har problemer. Og
Jesper har allerede undervist lidt mindfulness i en klasse,
der har haft en del intermne konflikter. De farste to lektio-
ner oplevede han lidt modstand fra elevernes side, men
da Jesper havde en dansklektion med dem dagen efter,
skete der noget interessant: "Vi snakkede om opgaver,
og pludselig kunne eleverne se: 'nd ja okay, det er noget
med, at ndr vi saetter os foran skaermen, sd foles det ube-
hageligt, og s& begynder vi at gere noget andet end at
skrive stil. S& spiser eller sover vi'. Og sd sagde jeg - jamen
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det er jo lige prcecis dét vi aver os pd, ndr vi trcener mind-
fulness!’ Der var en gruppe p& omkring seks piger, der var
sadan ‘ja okay, NOW we get itl. S& kunne de sagtens se,
hvorfor mindfulness var interessant, og hvorfor det gav
mening at eve den side af deres kompetencer. Det var
egentligt en meget fed snak, vi havde der. Jeg vidste
godt, at det var en klasse, som ville have modstand pd
mindfulness, men de har reageret bedre, end jeg havde
regnet med. Og de er altsd mange - de er 30 elever! De
sidder tcet pd hinanden, de kan hare hinandens maver,
oqg det er virkelig graenseoverskridende for sadan en flok
teenagere. Men de har alligevel taget imod det. Succes-
kriteriet for mig er ogs& bare, at eleverne ved, at kurset
er en mulighed for dem. Sdledes, at hvis de bliver ramt
af kriser eller noget andet, der ger ondit, sé& ved de, at jeg
kan arbejde med det - de ved, at de ikke er alene i ver-
den, men at der er noget, der kan hjcelpe.”
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