Drommen om
det goda

Stillhet

Kursen ar praktiskt inriktad. Vi 6évar stillhet och du far med dig nagra enkla still-
hetsOvningar och visualiseringar som kan anvandas i klassrummet.

Ur innehallet: Varfor behover vi stillhet? Vad hander nar man stillar sig? Avslapp-
ningseffekten, Stillhet i olika traditioner. Dag Hammarskjéld och stillheten.

Komposten

Genom att stanna upp och lara dig koncentration skapar du det oumbarliga
kompostkarlet. Din skugga, d.v.s. alla de tankar, kanslor och egenskaper som
du inte vill kdnnas vid och som du under évningen far méta och tampas med,
motsvarar avfallet , som d3 och vands. Genom att du framhérdar i stillheten
och det uppmarksamma iakttagandet och inte ger tappt, kan skuggan om-
vandlas. Dess dyrbara liv och naring utvinns, precis som avfallet i komposten
forvandlas till den bérdigaste néring. Den omvandlade skuggan far var person-
lighet att mogna och vaxa, precis som grénsakerna och blommorna i trad-
gardslandet frodas i kompostens bérdiga mylla.

Meditera med naturen

N&r du ar ute i naturen och kdnner att du bérjar bli lugn, sk reda pa ett vack-
ert trdd, en blomma, en béack, en utsikt eller ndgot annat som griper dig ge-
nom sin skénhet. Satt dig ner, slappna av, andas djupt.

Koncentrera uppmarksamheten pa det objekt du valt. Det kan vara nagot du
ser, eller ndgot du hor, porlandet fran backen, suset av vinden, eller vdgornas
kluckande. N&r naturupplevelsen nar sin kulmen, sldpper du det yttre intrycket
och vénder uppmarksamheten inat, sa djupt att omvarlden férsvinner och ti-
den upphér. Ditt medvetande fors indt, ndrmare drémmen om det goda. K&nn
friden men somna inte.

Forsok att vara sa vaken du kan.

Forskning

Mangarig forskning i amerikanska innerstadsskolor, tungt belastade med socia-
la problem, kriminalitet, drog- och alkoholmissbruk och vald visar att stunder
av stillhet och andra avslappnande metoder som gigong och yoga i undervis-
ningen har mycket positiva resultat.

De underlattar inlarningen och leder till battre betyg

Minskar aggressivt beteende och valdsbenigenhet

Ger lindring av medicinska symptom
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Minskar sjukfranvaron

Okar sjalvfortroendet

Okar formagan till sjalvbeharskning

Okar koncentrationen

Man har ocksa kunnat visa att évningarna ront stor uppskattning bland elever-
na.

Kalla: Educative Initiative- ett projekt for skolan initierat av professor Herbert
Benson, Harwardforskare, chef for Mind/Body medical institute i Boston och
myntare av begreppet “avslappningseffekten”. Projektet som pagatt sedan
1989 &r utformat for att ge stdd at larare och elever och drivs av Mind/Body
Medical Institute.
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Forskning om stillhet i skolan

Preliminéra resultat frdn svenska studier med stillhetsévningar pa hég-
stadieskolor visar pa effekter som férbattrade relationer till kamrater, tendens
till forbattrad sjalvbild, lagre psykisk ohalsa, och stress (hos killar) samt
minskning av emotionella problem (hos tjejer), forbattrad trivsel i skolan vilket
allmént anses aterverka positivt pa mobbningsproblematiken. Gensvaret bland

elever, larare, rektorer saval som foraldrar har varit mycket positivt. (8arn i ba-
lans, fil. Dr. Yvonne Terjestam, psykolog och lektor p8 Hégskolan i Kalmar.)

Norsk forskning i svenska skolor har visat att metoderna utvecklar ett

icke-valdsbendget beteende, ger dkad férmaga att reagera med lugn och icke-
[o] [o] . . ' .

vald pa provocerande situationer, en ékad empati och en utvecklad grupphar-

moni med mindre aggressioner. (“The Dream of the good - a peace education

project: exploring its potential to educate for peace at an individual level”.

Centre for Peace studies, Universitetet i Troms6, April 2004 av Ole Henning Sommerfelt

Se dven art:The dream of the good - a peace education project exploring the potential to educate for

peace at an individual level, Journal of Peace Education, mars 2008 Ole Henning Sommerfelt; Vidar

Vambheim, Centre for Peace Studies, University of Tromsg, Department of Education and Centre for Pea-
ce Studies, University of Tromsg, Norway.)

Forskning i amerikanska innerstadsskolor bekréaftar att stillhetsmetoder underlattar
inlarningen, leder till battre betyg, minskar aggressivt beteende och valdsbenagenhet, ger
lindring av medicinska symptom, minskar sjukfranvaron, 6kar sjalvfértroendet, 6kar for-
magan till sjalvbehéarskning och 6kar koncentrationen. ( Educative Initiative, professor
Herbert Benson, Harvard, Mind/Body Medical Institute, myntare av begreppet "avslapp-
ningseffekten".
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