Skapa ett inre rum
av Anna Bornstein

Eleverna som kommer till oss befinner sig i en fortvivlad situation och har ingen fast
punkt i sin tillvaro. En del ar mycket tuffa.

Mangas foérildrar &r narkomaner eller kriminellt belastade. Och de flesta har aldrig fatt
lara sig att anvanda sina inre resurser...

Med aterhallen eld beskriver Beth Greenberg, medhjélpare till professor Herbert Ben-
son, (Harvard och Mind/Body Medical Institute) sina erfarenheter fran de “svara” in-
nerstadsskolor i Los Angeles, Newark och Boston dar Mind Body-institutet i ett forsk-
ningsprojekt haller pa att inféra avslappning och stillhet.

Héar far de tuffa ungdomarna lara sig att andas pa ratt satt och gora avslappnings- el-
ler visualiserin%sévningar. Efterdt &r de hapna. "Jag kdnner det som om jag kunde
svava ut harifran. De blir avspanda, tystare, mer dppna for att ldra sig nagot”, sager
Beth Greenberg.

"Och den hér reaktionen méter vi éverallt i de skolor dar vi prévat vart tréningspro-
gram.”

Det handlar om miljéer dit samhéllets hjalpatgarder ofta inte ndr, och vars elande &r
sjalvgaende. Forfallna skolbyggnader, utbrénda fértviviade larare som dignar under

alltfér tunga arbetsbérdor. Elever som ofta inte kan engelska eller ens forstar varfér
de ar i skolan.

Projektet har utvecklats i valdsforebyggande syfte. Man vet att dalig sjalvkénsla och
depression dkar bendgenheten till destruktiva beteenden, ger ddliga resultat i skolan
och bidrar till kriminalitet, drog- och alkoholmissbruk. Och att avslappning och medi-
tation har visat sig 6ka individens sjélvkansla och férmaga till sjalvbehirskning.

Med Iangvarig dvning intrader bestaende férandringar i de biokemiska och fysiologiska
funktioner som motverkar stressens hormonutséndring.

Tréningen i skolorna har pdgatt i ett par &r och inriktar sig i forsta hand pa att lara |-
rare avslappning och stresshantering. Den omfattar fyra moment: avslappning och
meditation; fysisk traning som gymnastik, yoga, tai chi, téjningsévningar; kostunder-
visning och stresshantering.

Stresshanteringen innefattar en del grundlaggande kognitiva édvningar dar man iakttar
sig sjalv, lagger marke till hur man tanker, tar itu med negativa tankesatt. Man blir
medveten om vissa ménster, att “sa har har jag alltid tédnkt”. Och om behovet att finna
nya infallsvinklar eftersom man genom sadana tankeséatt kanske har adragit sig kro-
nisk tarmkatarr eller fér hégt blodtryck.

Lararna ar ju inte patienter i egentlig mening, men de har ofta en hel del problem
med sin halsa, berattar Beth Greenberg.

En deltagare som hade tva hjartinfarkter bakom sig sade: "Varfér larde mig ingen det
har fér 15 ar sedan, varfor fick jag inte pa ett tidigt stadium veta att det finns andra
metoder att hantera stressen an att halla i sig kaffe?” Ofta ar lararna totalt utkdrda
nar de borjar traningen.

Beth Greenberg arbetade pa Bostons universitet som specialldrare med elever som
hade handikapp och kénsloméssiga problem. Hon arbetade ocksd med fangar, innan
hon anslét sig till Herbert Bensons pionjartrupp.



Hennes stadiga rést och koncentrerade narvaro gér intryck. Om det ar ett resultat av
avslappningstréningen eller om hon alltid varit sadan &r svart att avgéra. Men bara att
lyssna pa henne gor mig lugn. Sakert har hon samma effekt dven pa mycket stokiga
elever.

Lararprogrammet ar frivilligt och cirka 25 procent av lararna i en skola brukar anmala
sig.

Trots att lararna har ett oerhdrt ansvarsfullt och stressigt jobb, prioriterar de ofta tra-
ningen, forklarar Beth Greenberg. Manga gar till sina kollegor och séger: "Du behéver
verkligen ocksa det har, kom med!” P& sd séatt sprids budskapet.

N&r lararna tillagnat sig metoderna och bérjar fa utbyte av dem sporras de att i sin tur
ldra ut dem till eleverna. An s3 ldnge har man prévat traningen pa mellan- och hég-
stadierna, dar eleverna ar mellan 9 och 16 3ar.

Programmet vénder sig dven till elever med speciella inlarningssvarigheter och behov,
och antalet i grupperna varierar fran 3 till 30. Det &r inte |4tt for larare att byta roll
och fran att kanske har undervisat i matematik eller litteratur i 25 ar plétsligt bérja
ldra ut meditation. Men nér de val kommer igang sager de ofta: "Det &r lttare &n jag
trodde. Och mina elever uppskattar det verkligen. Men det ar annorlunda.”

10-15 minuter av den dagliga lektionstiden viks 3t traningen. Programmet inriktar sig
pa att gora eleverna medvetna om stressen. Man talar om vad stress ar, om strids-
och flyktreaktionen och om stressens fysiologiska effekter.

Ett populart hjalpmedel i undervisningen ar stressmarket - ett litet

runt varmekansligt mérke som eleven satter fast p& armen och som &ndrar farg med
elevens sinnestillstand.

Eleverna far lara sig att skapa ett rofyllt rum inom sig sjélva, dit de d3 och da kan dra
sig tillbaka for att vila. Det kostar dem ingenting, de behdver inte resa nagonstans.
De kan goéra det dar de for tillfallet befinner sig, till exempel i klassrummet tillsam-
mans med 30 klasskamrater.

En stor del av dvningarna utvecklas i samarbete med eleverna sjalva.

Eleven far svara pa fragor som “Vad &r stressigt i ditt liv’? "Vad gor du at det”? I sitt
svar ger eleven de ledtrddar som sedan vidareutvecklas till en metod.

I en annan 6vning uppmanas han eller hon att skriva ner sina tio favoritsysselsatt-
ningar. Darefter stélls fradgan: "Agnar du dig at det”?

Vad hindrar dig att géra sadant som du kdnner ar "berikande och meningsfullt”?
Andra metoder kréver mer inre arbete som man inte kan géra i gruppen utan maste
ta itu med hemma. Men man tipsar eleverna om dem.

Eleverna uppmanas till exempel att bérja iaktta sina mekaniska negativa reaktioner,
de pessimistiska filmerna som valsar runt i huvudet.

De negativa forvantningarna som visar sig inte sl in, tvdngsménstren, de grundldsa
radslorna.

Men de far ocksd ldra sig att upptécka och ta vara pa de skapande impulserna och go-
da drémmarna - de inre skatter med vars hjalp de kan férandra sitt liv.



