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“The highetst function of education is to bring about an integrated
individual who is capable of dealing with life as a whole”.

- Krishnamurti
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Kapittel 1: Innledning

"Oppmerksomt narvar" har blitt den norske oversettelsen av begrepet "Mindfulness" pa
engelsk. Mindfulness er en mate a veere tilstede pa, her og na. Mindfulness omfatter en rekke
metoder og teknikker for & fremme tilstedevaerelse i gyeblikket. Begrepet forklares ofte som:
"A vaere oppmerksom, med vilje, pa det naveerende gyeblikket, uten & demme eller tolke."
Ofte gves oppmerksomt narveer ved a kjenne seg inn pa og bli bevisst det som skjer i egen

kropp, tanker eller falelser.
1.1 Bakgrunn

Jeg har na hatt mitt daglige arbeid pa barnetrinnet ved en Steinerskole i snart 5 ar. Det som
ledet meg inn i Steinerskolen var min interesse for og erfaring med arbeid med oppmerksomt
narveer. Jeg hadde gjennom noen ar holdt kurs for voksne i oppmerksomt naerveer, og da jeg
selv fikk barn som naermet seg skolealder, vaknet mitt engasjement for betydningen av dette
ogsa for barn i skolen. Jeg gjennomfarte et pilotprosjekt over en periode pa 10 uker ved en
offentlig barneskole pa gstlandet. | to fjerdeklasser hadde jeg ukentlige timer i oppmerksomt

neerveer.

En viktig arsak til min tese om at dette er et udekket behov i skolen er de gkende
prestasjonskravene i skolen de siste arene og den tiltagende testkulturen. Jeg undret meg over
hvordan barnas psykiske og emosjonelle helse blir ivaretatt i dette skolesystemet og forgvrig i
en hverdag preget av tempo, effektivitet og stress.

Evalueringen av mitt pilotprosjekt viste at elevene hadde hatt god nytte av dette. Mange
beskrev at de hadde lzrt teknikker de kunne bruke for a takle eksempelvis uro, frykt eller
konsentrasjonsvansker. De gnsket & fortsette med disse timene i oppmerksomt naervar. Min
konklusjon pa dette prosjektet var at det er behov for & gve sosio-emosjonelle ferdigheter i

tillegg til, og som en motvekt til den intellektuelle leeringen i skolen.
1.2 Faglig begrunnelse

Det har de siste tidrene vart gjort mye forskning pa hvordan trening i oppmerksomt neervar
og Mindfulnesskulturen pavirker hjernen i forhold til blant annet stress og depresjon. Det har
veert gjort forsgk internasjonalt pa mange skoler isar i forhold til adferdsproblematikk som

viser interessante resultater. Flere aktgrer har utviklet programmer for bruk i skolene.



Programmer finnes bade tiltenkt laerere og elever. For lerere kan gvelser i oppmerksomt
narveer blant annet bidra til bedre evne til 2 mate hver enkelt elev og skape gode relasjoner,
noe som er verdifullt i undervisningssituasjonen. @kt oppmerksomt naervaer kan gi leerere et
verktgy til & handtere stress og fremsta roligere og mer balansert i klasserommet, i
foreldresamarbeid og i leererkollegiet. Laererens ro og tilstedeverelse vil ogsa vere en
forutsetning for elevenes oppmerksomme narveer. Undersgkelser viser at 50% av laerere
slutter i profesjonen innen 5 ars yrkespraksis pa grunn av elever med utfordrende adferd,
vanskelig foreldresamarbeid og psykososiale utfordringer i klassemiljget. Oppmerksomt
narver kan bidra til & gjere leereryrket mer handterbart bade ved at leereren tilegner seg
metoder for & bedre takle utfordringene og ved at utfordringene minsker som en konsekvens
av lererens oppmerksomme naervaer. Nar det gjelder elevene kan det veere at gvelsene i
oppmerksomt naerveer blant annet kan dempe uro, fremme konsentrasjon, bidra til bedre

selvtillit og skape et bedre psykososialt miljg.

Den generelle delen av leereplanen for grunnskolen omtaler blant annet hvordan skolen skal
skape forutsetning for en helhetlig personlig utvikling, inspirere til & utvikle individuelle
iboende evner, skape undring og begeistring og et godt etisk og moralsk grunnlag for livet.
Skolens ansvar for sosial trening, utvikling av evne til & handtere vansker og konflikter, og
fremme gode samarbeidsevner, star sentralt i leereplanens generelle del. Opplearingen skal
"fostre til menneskelighet i et samfunn i utvikling" (Utdanningsdirektoratet, Generell del av
lereplanen, 2015). @velser i oppmerksomt naervar kan veere en mate a arbeide med & oppfylle

denne delen av lereplanen.

Steinerskolen er en skole som tar hele mennesket med i betraktning i sin pedagogikk. Det
legges vekt pa & skape undring og a tilegne seg fagstoffet pa en organisk mate. Man er kritisk
til overdreven bruk av digitale hjelpemidler, og disse forsgkes unngatt brukt i
undervisningssammenheng. Mange elementer i pedagogikken kan bidra til & fremme
oppmerksomt narvar gjennom sanseopplevelser, rytmisk del eller kunstnerisk bearbeidelse.

Steinerpedagogikk er en motvekt til et prestasjonssammfunn og en testkultur.



1.3 Aktualitet

| et malstyrt samfunn strekker vi oss stadig etter a tilegne oss gode karakterer, titler, eiendeler
og andre bevis pa vellykkethet. Sammfunnsutviklingen gar mot stadig starre effektivitet og
maloppnaelse. Det blir mindre her-og-na opplevelser i bade arbeid, skole og fritid. Vi strever

og "gjer" kontinuerlig, utmattelsesdiagnosene blir stadig flere og yngre mennesker erhverver
seg slike diagnoser. Barn og unge beskriver seg selv som stresset. Digitale medier tar over for
menneskemgter og sanseopplevelser. | en intellektualisert verden, hva skjedde med kunsten a
bare vare? lkke minst opplevelsen av & veere god nok som man er uten & matte vise til ytre
resultater. Jeg vil i denne oppgaven vise noen synspunkter pa hvilke ferdigheter barn trenger a
leere for & handtere livet videre inn i voksenverdenen i var tid og noen forslag til hvordan

disse kan laeres.

Dette var noen av tankene jeg gjorde meg som farte til at jeg ble opptatt av barns sosio-
emosjonelle lzering og behovet for dette ved siden av, og som forutsetning for-, den

intellektuelle lzeringen i skolen.
1.4 Intensjon

Jeg vil i denne oppgaven vise til argumenter for betydningen av oppmerksomt naerveer
generelt og i skolen spesielt. Min intensjon med oppgaven er & belyse i hvor stor grad og i
hvilke deler av steinerpedagogikken oppmerksomt narveer er en naturlig del. Jeg vil vise til
en del metoder som er tilgjengelige i steinerpedagogikken for & fremme oppmerksomt narvar
hos lzerere og elever og jeg vil drgfte hensikten med dette. Spermalet jeg stiller er om det
som allerede finnes av oppmerksomt naerver steinerpedagogikken er tilstrekkelig for at
elevene skal kunne sta imot resten av samfunnets konkurranse og prestasjonsutfordringer,
digitalisering og hayt tempo, eller om det er behov for a ytterligere styrke sosioemosjonell

leering med tanke pa gvelser i oppmerksomt narveer.



1.5 Problemstilling:

""Hvordan kan gvelser i oppmerksomt naervear berike

Steinerpedagogikken?"

Er gvelsene som ligger innbakt i steinerpedagogikken tilstrekkelig for & fremme oppmerksomt
naerveer i var tid, eller er det rom for a vektlegge dette sterkere i Steinerskolen? Kan
tilnserming til leering i Steinerskolen bli sa radikalt annerledes fra tempoet i resten av
samfunnet at det blir vanskelig tilgjengelig for en del elever? Kan man gjere mer for a styrke
elevenes evne til & handtere dagens samfunn med sin individualitet, integritet, samarbeidsevne

og kreativitet i behold?
1.6 Kilder

Grunnlaget for & skrive om dette er pa den ene siden hentet fra Antroposofisk litteratur,
Rudolf Steiners verker og andre som har forenklet eller viderefgrt hans tanker rundt
meditasjon, pedagogikk og helhetlig lzering. Pa den andre siden vil jeg bygge oppgaven rundt
beker og forskning fra Mindfulnesskulturen, og med serlig vekt pa Jon Kabat-Zinn som har

hatt stor betydning for veksten i interessen for Mindfulness i vesten.
1.7 Oppbygning

Jeg vil begynne oppgaven med a gi et innblikk i hva som er opphavet til Mindfulnessbegrepet
og hva denne praksisen kan innebare. Sa vil jeg vise hvordan dette kan se ut i
skolesammenheng. Jeg vil presentere forsgk som har vert gjort for & studere om gkt narveer,
hos lzerer og elever, kan bidra til & skape et bedre leerings -, psykososialt- og utviklingsmiljg.
Jeg gnsker gjennom denne oppgaven a belyse hvordan tilstedeverelse i gyeblikket er
vesentlig nar det gjelder a skape gode forutsetninger for bade sosioemosjonell- og faglig

leering. Det finnes mange muligheter for a skape et starre neerveer i skolen.

Videre vil jeg vise hvordan elementer av oppmerksomt narveer er tilstede i
Steinerpedagogikken og -skolen. Jeg vil ogsa gi et innblikk i Rudolf Steiners tanker rundt, og

gvelser med meditasjon.



Kapittel 2: Hva er oppmerksomt naervear?

@velser i oppmerksomt naerveer eller "mindfulness” dreier seg om & kultivere var evne til &
veere oppmerksomme i ndet og pa de sanseinntrykk, fornemmelser, tanker og falelser som
oppstar her. Gjennom meditative gvelser fokuserer man oppmerksomheten pa en mate som
affekterer tankene og kroppen (Willard, 2010). Man gver pa a forholde seg ngytralt til det
man observerer, det vil si a ikke bedemme eller analysere for eksempel de tanker man blir
bevisst. Resultatet av a trene oppmerksomt narvaer kan vaere at man blir mer oppmerksom pa
sine reaksjonsmgnstre som krever mye krefter og ikke er hensiktsmessige. Man kan leere a bli
mer avslappet og bli istand til & velge hvordan man vil respondere i en gitt situasjon. Bevisst
respons kan erstatte ubevisst reaksjon. Mindfulness bestar av konkrete gvelser for a fremme
konsentrasjon, fokus, finne ro i gyeblikket og opplevelse av balanse ved vedvarende gving.
Denne maten a forholde seg til livet pa kan redusere stress, gke fokus pa det man anser som
vesentlig og gi starre livsmestringsopplevelser. Det har blitt gjort mye forskning pa hvordan
meditasjon og mindfulness kan pavirke hjernen nar det gjelder for eksempel a takle stress
eller depresjon.

Mindfulness-begrepet stammer fra Buddhistisk meditasjonspraksis og har blitt kalt selve
hjertet i denne retningen. Begrepet har rgtter 2.600 ar tilbake i mange asiatiske land. Pa 1960-
70 tallet begynte denne formen for meditasjon a spre seg til vestlige land bade ved at
buddhistiske munker reiste ut for & undervise og ved at folk fra vesten dro til gsten for a leere
mer om meditasjon. Denne trenden har forsterket seg siden den gang. Essensen i Mindfulness
er universell og kan praktiseres helt uavhengig av buddhismen (Kabat-Zinn, 2013). Jon
Kabat-Zinn er en av dem som har gjort Mindfulness-begrepet kjent i vesten. Som student i
molekuler-biologi ved MIT ble han interessert i meditasjon og studerte hos flere buddhistiske
leerere. Kabat-Zinn har en forskningsbasert tilneerming til Mindfulness og ser ikke dette i et
religigst perspektiv (Wikipedia). Han har skrevet et titalls bgker om emnet og arbeider blant
annet med Mindfulness i fohold til stressreduksjon, depresjon, foreldrerollen og som en hjelp

til a takle livet generelt ved hjelp av disse teknikkene.
2.1 A kultivere Mindfulness, 7 grunnholdninger

Metoden Jon Kabat-Zinn tar utgangspunkt i ved sin MBSR (Mindfulness based stress
reduction) klinikk ved Universitetssykehuset i Massachusetts har 7 grunnpillarer som



omhandler holdninger til praksisen i Mindfulness/oppmerksomt narveer.

Disse 7 holdningene er:

A ikke dgmme:

Talmodighet:

man gver pa se hvordan man lett kan kategorisere tanker
som f.eks "gode" eller "darlige", og ser om det er mulig &
observere det som er uten & ha en agenda eller forestilling om hvordan

det er.

leerer oss a veere apen for hvert enkelt gyeblikk og akseptere det som er

i det. Man gver & ha tillit til at alt har sin tid.

Nysgjerrighet/Begynnersinn: et apent sinn og utforskertrang hjelper oss a se nye

Tillit:

Ikke-streven:

Aksept:

A gi slipp:

(Kabat-zinn, 2013).

muligheter og frigjare oss fra forventninger basert pa tidligere erfaring.
Man kan gve ved a nysgjerrig observere hva som foregar for eksempel i

egen kropp eller tanker for & se ting med nye gyne.

a utvikle en grunnleggende tillit til deg selv og dine falelser og
fornemmelser. A ha tillit til at ditt indre og ytre fungerer akkurat som
det skal. Malet er & bli mer deg selv ikke mer lik andre. Nar man gver
pa a ha tillit til seg selv vil man utvikle starre tillit ogsa til andre

mennesker og evne til & se deres grunnleggende gode sider.

i all var malrettet gjgren har vi oppmerksomheten var et sted i
fremtiden. Ved a akseptere det som er na kjenner vi pa det a vaere
tilstede i gyeblikket. Nar vi strever mot et mal kan vi ha opplevelsen av

at noe ikke er i orden akkurat nd.

a lere a se seg selv som man er og akseptere det som virkelig er akkurat

na uten at dette er en motsetning til & gnske utvikling og vekst.

a gi slipp pa ideer om hvordan noe burde vaere og akseptere det som er.
For eksempel gjar vi dette for & fa sove nar vi legger oss om kvelden.
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Disse holdningene gves i Mindfulness-praksis og er gjensidig avhengige av hverandre og
henger neaert sammen. Gjennom gvelse og kultivering av Mindfulness lzrer vi a ikke

identifisere oss med tankene vare og ser muligheter for a relatere til dem pa forskjellige mater.
2.2 Hensikt

Gjennom observasjon av tanker, fglelser og hvordan vi forholder oss til disse, blir vi
oppmerksomme pa hvor vi reagerer lite hensiktsmessig. Tankene lever sitt eget liv og vi kan
forholde oss som et vitne til dem istedenfor a hele tiden analysere, gruble og bekymre oss
(Kabat-zinn, 2013). Stress-reaksjoner skjer automatisk og ubevisst. Nar man kultiverer en
oppmerksomhet rundt egne tanke- gg falelsesmanster pa denne maten kan man etter hvert
leere & respondere pa det som skjer pa en hensiktsmessig mate fremfor a reagere automatisk.
Man gir seg selv et mellomrom for a velge hvordan man vil respondere (Kabat-Zinn, 2013).

Nar det gjelder hvordan Mindfulness kan vere nyttig i skolen vil jeg ferst se pa dette med
fokus pa lererrollen. Hovedkilden til denne delen er Patricia A. Jennings sin bok
“Mindfulness for teachers”. Jennings er professor i utdanning ved universitetet i Virginia og
forsker pa hvordan det sosioemosjonelle miljget og leering i skolen kan forbedres ved hjelp av

metoder fra Mindfulness.
Kapittel 3: Mindfulness i skolen

3.1 Mindfulness i leererrollen

Barn absorberer stresset de mgter gjennom de voksne i livet sitt og fra sine omgivelser.
Stressede foreldre og leerere kan skape stressede barn uten at vi tenker over det (Willard,
2010). A gve og kultivere oppmerksomt naervaer kan vare et nyttig verktay for & forbedre
miljget i klasserommet, undervisningen og for & bygge gode relasjoner med elevene. Lereren
kan gjennom gvelse utvikle sine kognitive og emosjonelle ferdigheter og bli bedre rustet og
mer fleksibel i & handtere situasjoner og utfordringer i klasserommet (Jennings, 2015). Bade
nar det gjelder det forberedende arbeidet med a skape et godt fysisk og sosioemosjonelt

leeringsmiljg, og nar det gjelder & handtere det som oppstar uventet, har disse gvelsene vist

seg nyttige.
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A vare larer er et serlig krevende yrke som ofte kan oppleves overveldende. Hvis man som
leerer ikke har leert & handtere sin egen emosjonelle reaksjon pa situasjoner som oppstar slik at
man evner a respondere pa en hensiktsmessig mate, kan man fort bli demotivert og utmattet i
dette yrket (Jennings, 2015). A ha ansvaret for elevens laring, formidle lerestoffet til over 20
barn som ikke ngdvendigvis er klare til 4 sitte stille og lytte og handtere sine egne falelser
som oppstar samtidig som man skal respondere pa en pedagogisk hensiktsmessig mate, er
virkelig et kunstykke. Som alle omsorgspersoner trenger lerere farst & kultivere egenomsorg
for & ha kapasitet til 4 skape gode relasjoner, opptre stgttende og skape en positiv stemming i
klasserommet. Egenomsorg kan veere vanskelig a prioritere i en hektisk og malfokusert
skolehverdag og resultatet kan bli at man blir bitter og faler at ingen setter pris pa de
anstrengelsene man gjer for dem. Man kan bli en slags martyr, og ende med a legge skylden
pa omstendighetene for alt man ikke mestrer (Jennings, 2015). Jennings regner med fire
omrader for selvutvikling som forutsetter egenomsorg: fysisk, emosjonell, intellektuell og
spirituell utvikling. Ved a venne seg til 8 oppmerksomt observere egen kropp, energiniva,
emosjonelle tilstand og -respons, blir man bevisst hva man trenger og kan gjgre noe med
dette. Aktiviteter som neerer var spiritualitet kan gke var opplevelse av at noe er meningsfyllt

0g gi oss opplevelse av tilhgrighet til noe stgrre enn oss selv (Jennings, 2015).

Ved a gve a vaere oppmerksom pa egne tanker og falelser, kan man bli mer tilstedeveerende
og oppmerksom pa sine elever og evne a respondere hensiktsmessig fremfor a reagere
ubevisst (Kabat-Zinn, 2013). | leererrollen kan man lett fgle at man ikke er istand til & dekke
elevens behov da disse kan ga utenfor skolens rammer og ikke inkluderes i lererprofesjonen.
Nel Noddings, professor i utdanning ved Stanford Universitet, argumenterer at omsorg for
elevene ikke betyr at man skal mgte ethvert behov man avdekker hos dem. Det viktige er at
man responderer pa en mate som nerer relasjonen til eleven. Hvis man som laerer kan
kommunisere pa en mate som viser at man anerkjenner det eleven strever med og er villig til a
lytte, kan dette ofte vaere nok (Noddings, 2003). A kunne lytte med et dpent sinn og hjerte, er
et viktig moment innen Mindfulness. Ved a lytte slik at man virkelig hgrer det den andre
uttrykker, istedenfor det man antar at de uttrykker, kan man forsta hva som foregar hos den
andre og kan lettere hjelpe dem. Jennings forklarer hvordan dette er et nyttig verktgy bade i
elev- og foreldrearbeid. For eksempel kan lzereren ha en forestilling om at en elev eller
forelder er negativ til leereren nar man samtaler om en situasjon. Oppmerksom lytting kan
avslgre at arsaken ligger et helt annet sted, og man kan lettere beholde en god relasjon

gjennom a vende samtalen i en positiv og konstruktiv retning (Jennings, 2015).
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Positive og negative falelser fyller et klasserom, og a vite hvordan man handterer disse har
pavirkning pa relasjonen til elevene og til klasseromsmiljget (Jennings, 2015). For eksmpel
ved a hilse individuelt pa hver elev ved skoledagens begynnelse, kan eleven fale seg sett,
verdsatt og fa en falelse av tilhgrighet til klassen og skolen. Nar elevene faler lererens stette,
blir de mer interessert og motivert (Wentzel, 1998). Jennings vektlegger viktigheten av a
skape positivitet i klasserommet som en betingelse for lzering. Hun forklarer hvordan leererens
gvelse i oppmerksomt nzerver kan veere en hjelp for a selv mate med en positiv holdning som
er smittende og a vere bedre istand til & snu stemningen nar det trengs. Positive fglelser
skaper samhold i klasserommet og gjer at det oppleves trygt, hvilket er et godt grunnlag for
leering. En levende undervisning basert pa fortelling og praktiske eksempler gjgr abstrakte
konsepter mer begripelig og skaper en positiv stemming. Nar informasjonen assosieres med

en positiv falelse, husker vi ogsa bedre det som har blitt formidlet (Jennings, 2015).

Reaktiv adferd av lereren, for eksempel ved a heve stemmen og kraftig korrigere en elev, kan
fare til en negativ spiral og vedvarende maktkamp mellom laerer og elev. Elever som strever
med sin reaktive adferd, kan lett utlgse det same i leereren om denne ikke er bevisst sin
respons. Nar man overreagerer overfor disse barna, vil man bare forsterke deres reaktive
adferd. Eleven vil oppleve seg urettferdig behandlet og laereren blir fortvilet fordi han ikke
klarte kontrollere seg. Det kan utvikles et manster det er vanskelig & komme ut av, der eleven
far skylden for & vaere “vanskelig”. Positive fglelser kan virke som buffere mot negative
spiraler, man bygger resiliens mot stress ved & kunne ta seg ut av en negativ situasjon ved a
tilgi seg selv og eleven og erstatte negative fglelser med positive. Humor kan veere til hjelp
(Jennings, 2015).

Forskning viser at positive falelser utvider var kapasitet for a vaere oppmerksomme i
motsetning til negative falelser som frykt, som nar opplevd over tid, begrenser var kapasitet
til & veere oppmerksomme pa noe annet enn “fare”. Gjentagende opplevelse av positive
falelser vil ogsa veere en hjelp til a lettere handtere og legge bak seg negative falelser
(Fredrickson, 2009). Kabat-Zinn forklarer hvordan negative felelser utlgser en fight-or flight-
reaksjon og setter det sympatiske nervesystemet i full alert. Denne reaksjonen kan veere
hensiktsmessig i farefulle gyeblikk, men er skadelig nar det varer ved. Det vil da utvikles det
vi betegner som stress. Dette begrenser var kapasitet for sosiale relasjoner, opplevelse av
positive falelser og gir darligere resiliens (Kabat-Zinn, 2013). Kabat-Zinn viser hvordan for

eksempel enkle gvelser i & observere egen pust kan roe ned dette stresset. Nar man ved gvelse
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i oppmerksomt narvar blir mer bevisst sine mgnstre nar det gjelder oppfarsel, tenkning eller
kommunikasjon, kan vi ta ansvar for disse aspektene ved oss selv og forsta hvordan de
pavirker andre. Istedenfor & bli offer for omstendighetene, kan vi se at det er mange

forskjellige mater & respondere pa i en gitt situasjon (Jennings, 2015).

Vi pavirker hele tiden elevene gjennom maten vi underviser pa, hvordan vi er som
rollemodeller for sosiale og emosjonelle konsepter, og hvordan vi handterer sosiale og
emosjonelle aspekter i klasserommet. Nar lzrere klarer a skape gode relasjoner og opptrer
stattende, hjelper dette elevene med a forbinde seg med skolemiljget og oppleve trygghet til &
utforske nye ideer og pata seg utfordringer. Dette er igjen grunnleggende for leering (J.
Mitchell-Copeland, 1997).

3.2 Mindful klasseledelse

Terje Ogden definerer i sin bok klasseledelse som: "Larerens kompetanse til & holde orden og
skape produktiv arbeidsro gjennom a fremme og skjerme undervisning og leeringsaktiviteter i
samarbeid med elevene™” (Ogden, 2012, s. 17). Tidligere var normen at leereren brukte sin
autoritet som middel for & holde disiplin i klasserommet, og forventet lydighet av elevene.
Disiplin var et mal i seg selv. Dagens larere er stort sett mer demokratiske, og bade larere og
elever har mindre respekt for autoriteter enn tidligere (Ogden, 2012). | og med at man ikke
som larer idag kan forvente seg respekt og lydighet kun basert pa det faktum at man er lerer,

er relasjonsbygging og & motivere til leering viktig.

"Klasseledelse bar handle om & skape et aktivt leeringsmiljg heller enn a kontrollere
problemadferd, og elevers selvkontroll er viktigere enn laererens kontroll”. Tiltak som tar sikte
pa & eke elevenes oppmerksomhet og faglige innsats, har prioritet framfor
adferdskorrigerende tiltak" (Ogden, 2012, s.24). Jennings skriver at om man som larer har
som utgangspumkt at man ma kontrollere elevens oppfarsel, er dette selve oppskriften pa
maktkamper og et lite gunstig leeringsmilje. Selv om man ikke kan kontrollere elevene, har
man kontroll over en mengde faktorer som kan skape et effektivt leeringsmiljg. Planlegging av
undervisningen, forberedelse av undervisningsrommet og andre tiltak som kan forebygge
“problemadferd” og inspirere til leering, virker som grunnleggende faktorer for a lykkes i
lererrollen. Man kan kontrollere seg selv, om man snakker hgyt eller hvisker, fort eller
langsomt. Man kan sta eller sitte eller bevege seg rundt i klasserommet. Man kan ha det lyst

eller markt, plassere mgblene pa forskjellige mater. Man kan planlegge aktivitetene, lengden

14



pa disse og overgangene mellom dem. Det er mange muligheter for a arrangere disse
elementene for & skape et optimalt utgangspunkt for lzering. Poenget er a fokusere pa leering
fremfor kontroll. Nar undervisningen ikke fungerer som man gnsker, kan man observere alle

disse faktorene og gjgre forandringer (Jennings, 2015).

Oppmerksomt narver hjelper oss a bli mer bevisst sosiale-, emosjonelle- og intellektuelle
faktorer og dynamikker sa vi bedre kan legge til rette og respondere pa hver enkelt elevs
behov. Nar vi gver pa & oppmerksomt observere og lytte til elevene, dynamikken mellom
elevene og hvordan de pavirkes av undervisningen og hendelser og omgivelser i
skolehverdagen, far vi verdifull kunnskap for a bedre tilpasse undervisningen og
klasserommet. Observasjonen ma vere basert pa interesse for barnet og vere helt apen og fri.

Vi er ikke ute etter & finne “feil”, heller muligheter (Jennings, 2015).

| mindfulness dreier det seg hele tiden om a veaere oppmerksom pa det som skjer akkurat na,
enten ved a observere seg selv, eller & ngytralt observere andre eller omgivelsene. Med gvelse
kan man laere seg a ta ting mindre personlig og handtere egne fglelsesimpulser bedre. Ofte er
man som laerer sa fokusert pa hva man har planlagt og har forventninger til hvordan det skal
forega, at man ikke lenger har oppmerksomheten pa det som foregar i gyeblikket. Man blir
forbundet med forventningene og ser ikke hvordan ting egentlig er. Slike forventninger kan
vanskelig innfries, og det kan ende med at man tenker at en elev forstyrrer undervisningen
med vilje, istedenfor & se at det faktisk er dette barnets vanlige metode for selvregulering. Ved
a ta oppmerksomheten tilbake til gyeblikket, for eksempel ved a bli oppmerksom pa egen
pust, kropp eller tanker, kan man bli bevisst forandringer i elevenes oppmerksomhet, justere

undervisningen og oppdage optimale gyeblikk for lzering (Jennings, 2015).

A vaere oppmerksom pa hvordan man kommuniserer er en annen viktig del av mindfulness og
leereryrket. Dette er ogsa en faktor man har mulighet til & kontrollere, om man er seg bevisst.
Ved & observere egen kommunikasjon og om den virker i henhold til intensjonen, kan man
oppdage om man tydelig formidler det man gnsker. Det er for eksempel lett at en instruks kan
oppfattes som et forslag om man ordlegger seg utydelig. Hvis man ma gjenta same beskjed
flere ganger, er det lett 8 komme i en situasjon hvor man forsgker a fa kontrollen pa en lite
hensiktsmessig mate. Det er lett & havne i et negativt mgnster om man ikke avslgrer hva det er
i ens kommunikasjon som ikke virker som man gnsker. A vite hvilke faglige og sosiale
utfordringer elevene har, er ogsa et godt utgangspunkt for 4 tilpasse hvordan man

kommuniserer med dem (Jennings, 2015).
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Ved & vere en god rollemodell for prososial oppfarsel, oppmerksom lytting og omsorg kan
man skape et trygt og godt klassemiljg og et godt leeringsmilja. Nar man kjenner elevenes
sterke og svake sider kan man legge til rette for gode samarbeid der alle kan bidra og fa
mestringsopplevelser, som igjen styrker klassefellesskapet. Forskning pa klasseledelse peker
pa viktigheten av laerer-elev relasjon (Pianta, 2006). Den lereren som gjorde en forskjell i en
elevs liv, vil ofte vaere den som sa dem for den de er og viste omsorg. Ved a gi hver enkelt
elev fullstendig oppmerksomhet i korte gyeblikk lar vi dem fa vite at de er verdsatt (Jennings,
2015).

3.3 Mindfulness med elever

Leerere vil ofte be elevene om a "falge med" eller "hgre etter” pa det som foregar i
undervisningen, men de har kanskje ikke leert elevene hvordan de skal gjare dette. Eller er det
slik at gjennom lzererens atutoriteere rolle skal elevene forsta at det er deres plikt a falge med
av respekt for leereren? Ifglge buddhistmunken Thich Nhat Hanh kan barn gjennom gvelser i
Mindfulness lzre & falge oppmerksomt med og at slike gvelser kan forbedre bade akademisk-
og sosial-emosjonell lzering. Barn kan lare a fokusere oppmerksomheten, bli mindre reaktive

og utvikle stgrre empati med seg selv og andre (Hanh, 2011).
Her er noen eksempler pa gvelser i Mindfulness man kan gjgre med elever:

Harsel: Lukk opp vinduene i klasserommet og be barna lytte. Var helt stille i noen gyeblikk
og lytt etter lyden av stillhet. Nar barna har veert stille noen minutter, be dem om a skrive ned
alle lydene de harte. Til slutt kan man ha en runde og dele hvilke lyder alle harte.

“Folg lyden av klokken”: Man kan bruke en bjelle eller en metallbolle, men det beste er en
syngebolle som holder en lang etterklang. Be elevene farst om a rette oppmerksomheten til
sin egen pust og ta noen fa andedrag. Be elevene lytte nar du forsiktig slar pa klokken eller
bollen. Be elevene om a rekke opp en hand i stillhet nar de ikke lenger kan hgare etterklangen
av klokken. Man kan ogsa avtale a bruke klokken slik at hver gang den kimer, ma alle holde

opp med det de gjer og ta 3 oppmerksomme andedrag.

“Sky-meditasjon”: Be barna velge seg ut en sky pa himmelen, begynn med en liten sky.

“Hold fokus pa skyen og pust inn i den. Med hvert andedrett, prav a legge merke til om skyen
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forandrer seg eller begynner a bli mindre. Hvis tankene vandrer, hjelp oppmerksomheten

tilbake til skyen. Hold oppmerksomheten pa skyen til den gradvis blir borte”.

“Belly-breathing”: Be elevene holde en hand pa brystet og en pa magen. Dette kan gjares
sittende eller liggende. Pust vanlig og legg merke til hvilken hand som beveger seg. Sa kan
man forsgke & fa handen som ligger pa magen til & bevege seg ved a pust for pust bevege
pusten lenger ned. Man kan eventuelt se for seg balgenes bevegelser nar man gjar denne

gvelsen.

“Universet i en rosin”: La barna fa hver sin rosin og sper dem hvor den kommer fra.
Begynn & sammen tenke tilbake pa alle menneskene som har bidratt til denne rosinen: de som
plantet drueranken, hgstet druene, terket dem osv. Man kan ogsa ta med familien og vennene
til disse menneskene, de som fadte dem, de som anla garden osv. Barna kan bruke gvelsen
som utgangspunkt for a skrive en tekst eller lage en tegning. Til slutt kan alle langsomt spise
sin rosin, langsomt og skritt for skritt ved a farst bergre den, lukte, kjenne den pa tungen osv.
Dette kalles “Mindful eating”.

“Tell sansene”: Be barna finne 5 ting de sanser med hver sans for eksempel nar klassen er ute
i skogen. “Finn 5 lyder som du hgrer, 5 ting du ser, 5 ting du bergrer, 5 ting du lukter, og 5

ting du smaker”. Kan varieres med for eksempel & begrense til farger eller materiale.

“Body scan”: Be barna sette/legge seg i en komfortabel stilling. “La gulvet beare deg og la
kroppen puste, slik den gjar helt av seg selv. Legg merke til hvor kroppen bergrer
gulvet/puten/stolen. Se for deg at pusten gar helt ned til teerne nar du puster inn. Hold
oppmerksomheten her og kjenn hva som skjer i teerne dine. Er de kalde eller varme? Etc. La
oppmerksomheten ga til anklene. Hvordan kjennes det ut i anklene? Kan du kjenne sokkene
som berarer huden?” Osv. Instrukteren leder elevenes oppmerksomhet gjennom kroppen.
Dette kan gjgres detaljert eller ikke. Det er lettest & begynne med en kortere gvelse, begrenset
til ca. 5 minutter. Etter gvelsen kan barna inviteres til a fortelle om noe av det de oppdaget i

meditasjonen.

“Zen telling”: Dette er en gruppegvelse som kan bygge konsentrasjon, sosial bevissthet og
samhgrighet. En gruppe/klassen star i en sirkel, fortrinnsvis med lukkede gyne. Hvem som

helst kan begynne a telle, men man kan bare si et tall om gangen. Noen andre ma si det neste
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tallet, men om to personer sier det samtidig, ma man begynne a telle pa nytt. Det gjelder a

kjenne seg frem til ndr man kan si et tall. Prav for eksempel a komme til 10 eller 20.

Disse avelsene er hentet fra Christopher Willards bok, “Childs mind”. Det finnes utallige
forslag til gvelser i oppmerksomt neerveer, bade formelle og uformelle. Uformelle gvelser kan
innebaere at man gjar en daglig aktivitet ekstra langsomt, for eksempel ga opp trappen. Man
kan forsgke a pusse tennene men den ikke dominante handen eller sta over et grant lys nar
man krysser veien. Moralske fortellinger inngar ogsa i forslagene til gvelse i oppmerksomt

neerveer.

@velser i meditasjon skal alltid vere frivillig og basert pa nysgjerrighet og lekenhet. Gjennom
gvelse vil det vise seg hvordan disse kan vare til nytte for eksempel med tanke pa
livsmestring. Hensikten med disse gvelsene er ikke a reparere noe, men a videreutvikle sine
styrker. Willard mener at sma gyeblikk med oppmerksomt neerveer gjennom dagen kan hjelpe

elevene med overganger, holde fokus og roe ned kroppen og sinnet (Willard, 2010).
3.4 Programmer for Mindfulness i skolen

Det er en mengde og et voksende antall aktarer som har utviklet programmer for Mindfulness
siden de siste 30-40 arene. Saerlig MBSR (mindfulness-based stress-reduction) og MBCT
(Mindfulness-based cognitive therapy) — programmene utviklet av Jon Kabat-Zinn ved
universitetet i Massachusett, har spredd seg i USA og globalt. Det har blitt gjort mye
forskning pa effekten av disse treningsprogrammene (Publications/Research/ Center for
Mindfulness). Da forskningen viser positive resultater ved a fglge disse programmene for
voksne, har det ogsa blitt satt igang forskning og utvikling av programmer rettet mot barn og
ungdom. Siden artusenskiftet har mange programmer rettet mot elever og leerere i skolen blitt
utviklet. Mindful Schools, Learning to BREATHE, .b, Inner Kids, MindUp og Holistic Life

Foundation er eksempler pa disse (Jennings, 2015).

En artikkel publisert i Frontiers of Psychology i 2014, presenterer den farste virkelige
forskningen som er publisert pa effekten av Mindfulness-programmer i skolen. Forskerne
hadde som mal & se pa effekten av Mindfulnesstrening hos elevene. Rapporten henviser til en
mengde artikler, forskningsresultater og litteratur som begrunner hvorfor Mindfulnesstrening
for elever kan vaere gunstig. Med tanke pa blant annet gkende antall diagnoser, angst,

depresjon, ADHD, stress relaterte vansker og sosioemosjonelle vansker blant barn I USA,
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ville man se hvordan dette virket. Det argumenteres med at Mindfulness kan anses som en
forutsetning for lzering da elevene kan leere & regulere sin oppmerksomhet og sine falelser for
a handtere frustrasjon og a kunne motivere seg selv til leering. Det vises til forskning som
viser at akademisk erhvervelse, sosial- og emosjonell kompetanse og psykisk- og fysisk helse
er avhengig av hverandre og henger sammen. Skolens oppdrag idag og i fremtiden ma utvides
til & i tillegg til & gi formell utdanning og ogsa matte inkludere a gi elevene verktgy for a
handtere livsmestring, selvutvikling og trivsel. Videre vil man forsterke viktige kvaliteter i var
tid som empati, kreativitet, problemlgsningsevner, og prososiale evner utenom disse, og bidra
til at elevene kan bli omsorgfulle, resiliente samfunnsborgere som er fleksible for en verden i
endring. Disse behovene har fort til at leerere, psykologer og utdanningsspesialister har lett
etter metoder for & undervise pa disse feltene og mate dette behovet. Mindfulness i skolen
anses for & vaere en tilnserming for & handtere disse utfordringene i skolen og samfunnet.
Saledes har det vokst frem mange aktarer som tilbyr programmer for Mindfulness i skolen.
Det finnes organisasjoner og plattformer som samler informasjon og forskning om
Mindfulness i skolen hvor mennesker som arbeider med dette pa en eller annen mate kan dele
ideer og erfaringer. Slike er for eksempel: Mindfulness in Education Network (Mindfulness in
education network, u.d.) eller Association of Mindfulness in Education (Association of

Mindfulness in Education , u.d.).

Programmene som er laget for skolen, er ikke standarisert pa samme mate som for eksempel
MBSR, sa resultatene av forskningen er noe vanskeligere a bestemme i denne undersgkelsen.
De fleste programmene gar over tid, med 8 uker som et gjennomsnitt. Noen har faste,
ukentlige skoletimer, andre er lagt opp som workshops og noen foregar frivillig utenom
skoletid. Grunnleggende Mindfulness-gvelser som & forankre oppmerksomheten i pusten og 4
ove pa & vare tilstedevarende 1 egen opplevelse 1 gyeblikket, med en &pen holdning, er

fellesnevnere for programmene.

Resultatene fra denne forskningsrapporten konkluderer med signifikant effekt av
Mindfulnessprogrammer for elever sarlig nar det gjelder kognitiv utavelse, resiliens og
stressmestring. Nar det gjelder effekten programmene hadde pa emosjonelle utfordringer, var
ikke resultatene signifikante. Resultatene viser stgrre utbytte der treningen har veert mer
omfattende og gatt over lengre tid. Undersgkelsen viste ogsa hgy grad av aksept for denne

treningen blant elevene, og at flertallet rapporterte a ha utbytte av dette.
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Pa grunn stor variasjon i type skoler programmene var implementert i, sosiale forskijeller, stort
spenn i alder, opplegg og tidspunkt for treningene, kan denne forskningen bare anses a vere
orienterende. Det konkluderes ogsa med at instruktarenes kvalifikasjoner og personlige

erfaring med Mindfulness er avgjerende for hvor vellykket disse prosjektene er.

Forskerne bak rapporten mener implementering av Mindfulness i skolen virker som et
lovende prosjekt. De papeker at a trene laerere i Mindfulness, slik at dette kan brukes bade
som en faktor i undervisningsmetoden og for & undervise Mindfulness direkte med elevene,
virker fruktbart. Dette ville veere styrkende for leererens egen resiliens, motvirke utbrenthet,
og antagelig veere den beste metoden for a benytte Mindfulness i skolen (Charlotte Zenner,
2014).

Kapittel 4: Oppmerksomt naerveer i Steinerpedagogikken

4.1 Steinerpedagogikkens idégrunnlag

Det filosofiske og pedagogiske grunnlaget for Steinerpedagogikken er Antroposofien, utviklet
av Rudolf Steiner. Ordet Antroposofi stammer fra det greske anthropos, som kan oversettes
med “menneskets visdom” (Mazzone, 2010). Steiner presiserte i et foredrag i 1924 at han
mente utviklingen av pedagogikk var bygget pa en helt utilstrekkelig innsikt i menneskets
natur og at den var utviklet utifra en materialistisk holdning til verden. Han mente pedagogikk
matte bygges pa en virkelig vitenskap om menneskets dypere vesen for a kunne hjelpe
elevene til & utvikle sitt fulle potensiale. Denne vitenskapen matte inkludere hele menneskets

vesen: kropp, sjel og and (Steiner, 1978).

| Steinerskolen er pedagogikken utformet pa en mate som tar hele mennesket med i
betraktning: kropp, sjel og and. Alle deler trenger naering for at oppveksten og utviklingen av
viljen, falelsen og tanken skal forega pa best mulig mate. Elevenes behov og evner til lering
og utvikling er satt i sentrum. En viktig konsekvens av pedagogikken kan vere at barnet
under oppveksten far innsikt i sitt eget potensiale, finner sin egen autentisitet og kan sta stadig
i seg selv som voksen.

Steiner uttalte: “As teachers, our one and only help is that we learn to observe human beeings,
to observe the bodies of the children, the souls of the children and the spirits of the children”

(Mazzone, 2010, s 97). Steinerpedagogikken er utviklet med tanke pa ma mgte det barna
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trenger i sin naturlige utvikling og a naere denne utviklingen. Barnets utviklingsbetingete
behov og interesser vil vaere den beste veiviser for a velge pensummateriale for elevene. Det

ytre undervisningsstoffet bgr komplimentere elevens indre opplevelser (Mazzone, 2010).

Lereren i Steinerskolen bgr vaere en autoritet overfor sine elever, og formidle kunnskap pa en
levende og autentisk mate. Det lareren deler i undervisningen bgr komme fra lzereren selv, og
ikke kun veere en repetisjon av noe som er inngvet. Et fint utgangspunkt er at elevene kjenner
at "han (lzereren) kan noe ikke jeg kan™, og at det av dette kan skapes et tillit- og

autoritetsforhold.

Leereren forventes & kunne observere elevenes natur og temperament, og finne

undervisningsmetoder og tilneerminger som samsvarer med disse.

| steinerpedagogikken fremheves barnets individualitet som en kilde til nyskapning og
kreativitet. Det individuelle i hvert barn forbindes med evnen til etiske handlinger og
personlig utvikling. Pedagogikkens malsetning vil vaere a skape best mulige
forutsetninger for at dette innerste og dypere sett hellige i alle mennesker skal komme
til sin rett. Leererens og leereplanens utfordring blir & vaere en medhjelper og en
inspirasjonskilde til at barnets individualitet og egenart skal fa sa gode utviklings- og
vekstvilkar som mulig.

(Steinerskoleforbundet-Lareplanen, 2014)

Det undervises ikke i Antroposofi pa noe alderstrinn i Steinerskolene. Dette er grunnlaget
pedagogikken er bygget pa og en inspirasjonskilde og selvutviklingsvei for lerere. Steiner
gav i en mengde foredrag praktiske rad for undervisningen. Samtidig gnsket han ikke at
lererne skulle bli “leeringsmaskiner, men frie, selvstendige lererpersonligheter” (Steiner,

2011).

Steiner sa at det er en forutsetning for at elevene skal tilegne seg laerestoffet at laereren
virkelig har levd seg inn i det og oppdaget essensen i det som skal undervises. Abstrakte ting
ma settes i sammenheng med noe livsnaert for at det skal vaere begripelig for elevene (Steiner,
1978). "Hovedfeilen ved undervisningen mellom syv- og tolvarsalderen idag, er jo at det
undervises altfor intellektuelt" (Steiner, 2011, s. 123). Steiner presiserte at laererne matte veere
helt oppmerksomt naervaerende nar de underviser og legge fra seg alt som ikke har med
elevene eller fagstoffet & gjere utenfor klasserommet (Christian Egge, Steinerbladet).
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Steinerpedagogikken gnsker & komme barnets medfadte evne til undring i mate og pleie og
bevare denne gjennom skoletiden. Pedagogikken vil kultivere beundring for og nysgjerrighet
pa naturen og verden (Christian Egge, Steinerbladet).

Kapittel 5: Hvilke virkemidler i Steinerpedagogikken kan fremme

oppmerksomt naervear?

5.1 Handhilsing

Rudolf Steiner foreslo at laereren handhilser pa hver enkelt elev ved dagens begynnelse. Om
leereren er oppmerksomt naerveerende i dette mgtet, kan han merke seg mange ting om
hvordan dette barnet har det. @yekontakt, handtrykk, ansiktsuttrykk, temperatur.... mange
sma faktorer kan gi leereren en opplevelse av dette barnet akkurat idag. Han merker jo ogsa
variasjonen i disse mgtene fra dag til dag. Det er viktig at leereren er bevisst tilstede i dette
mgtet og at det ikke bare blir en rutine (Egge, 2017). Nar lereren handhilser pa elevene,
kommer ingen elev ubemerket inn i klasserommet. Hver enkelt har i beste fall hatt et
anerkjennende mgte med lareren og blitt sett nar skoledagen begynner. Dette lille mgtet
mellom laerer og elev kan veere en viktig brikke i byggingen av relasjonen mellom larer og
elev (Uhrmacher, 1993).

5.2 Fortelling, muntlig formidling

| Steinerskolen brukes, serlig i de farste skoledrene, fortellerkunst som en undervisningsform.
Gjennom fortellingene belyses mange sammenhenger i undervisningen. Den muntlige formen
og en levende dialog mellom lezreren og elevene spiller en stor rolle og skaper trygghet.
Fortellingene man bruker har en handling som taler til elevenes egenerfaring og individuelle
opplevelser, og skaper gjerne ressonans i barnets sjel. Fortellingen oppleves av barnet pa
mange plan, og taler ikke bare til det intellektuelle. Fortellingene er en billedlig fremstilt

ramme for bade den kunnskapsmessige og den generelle utvikling hos barnet.
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Rudolf Steiner uttrykte det slik:

Pedagogisk ma vi ga ut fra at alt i verden er belivet og

besjelet, og at hele naturen derfor ytrer seg pa menneskevis - i gjensidig sympati eller
antipati. Derfor ma alt som barnet skal bli venner med i undervisningen ha noe av
eventyrets eller legendens liv over seg. Det som fortelles ma veere sjelelig
gjennomvarmet, gjennomlyst. Da utvikles barnas fantasi- og sjeleanlegg pa aller beste
vis. Da grunnlegges et inderlig forhold til livet.

(Steiner, 1979)

For & kunne formidle eventyrene pa en levende og inderlig mate, kreves det at leereren
fordyper seg i eventyret, og har sin egen ressonans i billedspraket og den sannhet som lever
der. Han ma selv tro pa det han forteller. Dette er vesentlig for at eventyret mottas pa best
mulig mate i barnet, og for tillitsfornoldet mellom larer og elev. Serlig i alderen mellom
tannfelling og puberteten har barnet lett for & avslgre om lereren ikke er sann i sin formidling
og innlevelse.

Leareren ma gi av sitt eget indre, ma tennes i sin egen sjel. Hvis det farst lykkes en
gang eller to a gi en billedrik fremstilling, hvor man merker at dette slar inn hos barna,
vil man ogsa kunne gjare en oppdagelse hos seg selv. Man vil oppdage at det blir
stadig lettere & skape de fantasibilder som trengs i undervisningen, og til slutt blir man
sa oppfinnsom som man aldri har drgmt om.

(Steiner, 1979)

Man ma fortelle ut fra en stemning som lar bildene arbeide videre i barna. De skal ikke straks
fale seg ferdige med historien. Fortellermaten inspirerer til at de far trang til & ga videre med
det de har hgrt. Nar fortelleren er helt tilstede i fortellingen, vil han ha barnas fulle
oppmerksomhet, og det blir ikke uro blant elevene. "The important thing to recognise, in
regard to the story curriculum content, is that it is not the actual tales and mythologies chosen
for the story curriculum which is imortant but the consciousness which these tales and

mythologies reveal" (Mazzone s 90).

5.3 Eurytmi

| eurytmiundervisningen er laererens oppgave a forsgke a vekke glede og engasjement i
bevegelseskunst. Eurytmiundervisningen er i de farste skolearene formet som lek. Senere kan
elevene fa en starre forstaelse og interesse for bevegelse. Eurytmi er et kunstnerisk fag som
tar utgangspunkt i det menneskelige. A gve kunst gjennom bevegelse pa denne maten kan
veaere selverkjennende ved at man mgter seg selv gjennom praktisk bevegelsesgvelse

(Mathisen, 1987). Eurytmi gves til levende musikk, som oftest piano. Elevene skal lytte,
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sanse, forholde seg til de andre og skape bevegelsene. Eurytmien er basert pa indre
lovmessigheter i sprak og musikk, men bevegelsen skal skapes gjennom individuelt
engasjement og glede. Bevegelsen skal komme som et uttrykk for en indre opplevelse og skal
veere fri. Eurytmiundervisningen henter opp tema fra den gvrige undervisningen og er ogsa
ofte inspirert av arstidene (Mathisen, 2000). Elevene gver i eurytmitimene blant annet

koordinasjon og a bevege seg i forhold til andre og til rommet.
5.4 Fenomenologi og rytmer i undervisningen

Fenomenologi kan defineres som leeren om den virkelighet som trer frem for den
menneskelige bevissthet og tar utgangspunkt i tesen at “mennesket alltid allerede eksisterer i
verden, som det er forbundet med” (Zahavi, 2003). Det dreier seg om det som oppleves
gjennom erfaring forut for analyse, refleksjon og begrepsdannelse. En erfaring av verden og
fenomenene slik de er i seg selv. Slik jeg forstér det, har dette mye til felles med: "A vare
oppmerksom, med vilje, pa det ndveerende gyeblikket, uten & demme eller tolke", som er en

definisjon av oppmerksomt narveer (innledning).

| prinsippet skal oppmerksomt naerveer gves av lereren (i Steinerskolen) i alle fag gjennom en
opplevelsesbasert tilnserming til fagstoffet og a ga fullstendig inn i aktiviteten med elevene.
Det tilstrebes a legge tilrette for undring over det som utfolder seg. Laereren forventes a
grundig forberede seg og finne en indre resonans til fagstoffet. Det antas at lzererens
engasjement og entusiasme skal smitte over pa elevene. “Steiners tanke var at oppmerksomt
naervaer og empatikrefter ma vekkes i elevene via leererens eget, indre arbeid og

undervisning” (Egge, 2017).

Rudolf Steiner observerte barnets utvikling og kom frem til at denne kunne deles opp i 7-ars
faser, fra 0-21 ar. Den psykologiske utviklingen etter denne modellen, forklarer at en
sjelsegenskap er dominant innenfor hver fase: fra 0-7 ar er det primeert viljen som utvikles,
fra 7-14 ar er det folelse, og fra 14-21 ar er det tankekreftene. Undervisningen og
pedagogikken i Steinerskolene er lagt tilrette for & mgte denne utviklingen (Mazzone, 2010).
Det vil si at nar det gjelder undervisningen i tidsrommet mellom 2. og 8. klasse, skal det
leereren legger frem gi resonnans i elevenes falelsesliv. For eksempel er fortellingene valgt ut
for & gi gjenklang hos elevene pa akkurat det trinnet de er i sin utvikling. Pa dette stadiet har
det starre betydning for barnet hvordan det fgler og opplever sine omgivelser, sine venner og

fagstoffet pa skolen, enn a tenke abstrakt eller huske fakta. For eksempel lzeres bokstavene
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gjennom bilder og kunstnerisk bearbeidelse slik at hver bokstav skaper et indre bilde hos
eleven. Sang, musikk, vers og rytmiske gvelser er en del av den daglige undervisningen, og
tilpasses med tanke pa & skape resonnans i barnets fglelser (Uhrmacher, 1993).

Leereren skal legge tilrette for at elevene far sin individuelle, fenomenologiske opplevelse av
det som undervises, snarere enn 4 “gi” elevene en opplevelse. Denne tilretteleggingen
omfatter mange faktorer, for eksempel innredingen av klasserommet, rytmen i undervisningen
og valg av fagstoff. Steinerpedagogikken omfatter mange muligheter for & skape en rytme
gjennom dagen som kan bidra til & skape interesse og engasjement for undervisningen.
Leereren oppretter kontakt med elevene for eksempel gjennom sang og musikk, bilder, taktile
former og annet som taler til elevenes sanseapparat. En undervisningsgkt kan inneholde:
handhilsing nar elevene kommer inn i klasserommet, morgenvers, en rytmisk del,
gjenfortelling fra garsdagens fortelling, arbeidsstund og nytt fortellerstoff. Undervisningen er
tenkt & veere balansert ut i fra elevenes evne og behov for & motta nytt fagstoff, individuell
bearbeidelse, kunstnerisk uttrykk og bevegelse (Uhrmacher, 1993). | Steinerskolen kaller man
dette “innpust” og “utpust”. Gjennom dagen bruker lareren forskjellige samlende eller
fokuserende aktiviteter. Eksempel kan vaere morgenverset som sies unisont hver dag, sang,
klapperegler, gitar- eller flgtespill i overganger eller et stearinlys som tennes nar det er
fortelling. Elevene kjenner rytmen og vet hva som kommer som neste aktivitet. Dette skaper
trygghet og forutsigbarhet og kan begrense behovet for a gi eksplisitte verbale beskjeder. Det
blir en organisk flyt i skoledagen. De rytmiske og sensoriske innslagene gir ogsa laereren
mulighet for & skape gode relasjoner med elevene og serge for at alle fgler seg sett
(Uhrmacher, 1993).

P& ungdomstrinnet kan et typisk eksempel pa den fenomenologiske undervisningen veere fra
fysikk- og kjemifagene. Eksperimenter utfgres foran klassen som iakktar og opplever det som
skjer. Dette er det man begynner med. Tanken er at opplevelsene skal vekke fglelser hos
elevene, sanseapparatet henger sammen med falelsene. Opplevelser som er forbundet med
folelser er lettere a huske, da falelser og hukommelse er neert forbundet. Leereren pakaller
gjennom eksperimentene elevenes oppmerksomme nerveer. | etterkant av opplevelsen
kommer en naturlig trang til & uttrykke det som er opplevd i sprak og bilder. Det settes ord pa
det man har sett, sanset og opplevd. Elevene oppfordres til & finne fram til hva som skjedde i
fenomenet som ble vist. Her blir tankekreftene engasjert. Man forsgker a finne frem til det

grunnleggende i det som skjer, urfenomenet, og sette det inn i en helhet (Nicolaisen, 2018).
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Steiner utviklet sin sin pedagogikk med “fenomenet mennesket” som utgangspunkt. De
pedagogiske grepene er ment som en speiling av utviklingsfasene i menneskets vesen. Dette
er hele grunnlaget for pedagogikken, den skulle ikke veere pavirket av noe annet enn dette
(Nicolaisen, 2018).

Kapittel 6: Antroposofisk meditasjon som selvutvikling i

lererrollen

Rudolf Steiner utviklet i sammenheng med Antroposofien en rekke gvelser i meditasjon. |
Antroposofisk meditasjon sgkes det a utvikle en sterkere forbindelse til det andelige og
samtidig fa en utvidet erkjennelse av menneskets og tingenes egentlige natur og opphav.
Steiners meditasjonsform kan forstas som utvikling av hgyere filosofisk tenkning (Sparby,
2016). @velser i a kultivere tenkningen pa en disiplinert mate skiller denne formen fra
meditasjonsformer fra Buddhistisk tradisjon hvor man legger vekt pa a kultivere
oppmerksomheten til tanker, sanser eller omgivelser og forsgker a unnga a bruke tankens
kraft til & tolke.

6.1 4 essensielle momenter i Antroposofisk meditasjon:

- Tenkning: Et kjernepunkt i Antroposofien er menneskets utvikling til frihet gjennom a

kultivere tankekreftene og fordype sin kunnskap.

- Selvet: Det sgkes a utvikle individualitet, moral og karakter som en del av en andelig

erkjennelsesvei som er forankret i det virkelige livet.

- Natur: A tilegne seg kunnskap om livets- og naturens opprinnelse og sammenhenger i
naturen, mennesket og universet. Dette kan omfatte alt fra hvordan et frg spirer til karmiske
sammenhenger i et menneskets liv. Et aspekt ved denne delen er a utvikle sin evne til

oppmerksomhet for a legge merke til naturfenomen.
- Samfunn/kultur: Antroposofisk meditasjon sgker a inspirere til utvikling i samfunnet. Her

kan vises til utviklingen av biodynamisk jordbruk, antroposofisk medisin, arkitektur og
Steiner/Waldorfpedagogikken.
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Antroposofisk meditasjon legger vekt pa menneskets forhold til verden.
(Sparby, 2017)

6.2 Leerermeditasjoner

Steiner gav instruksjoner til seks meditasjonsgvelser for a tilstrebe en indre utvikling. Disse

gvelsene er kjent som bi-gvelsene:

1. Dreier seg om & gve pa a disiplinere tankekraften for & "bli herre i sin egen tankeverden™. |
hverdagen spinner tankene gjerne rundt jobb, gjgremal osv. Instruksjonen er a sette av minst 5
minutter daglig til & konsentrere seg fullstendig om én tanke i form av en gjenstand. Steiner
tar en knappenal som eksempel. Man skal forsgke & holde tanken uforandret pa knappenalen i

hele tidsrommet uten at tanken vandrer. Denne gvelsen skal gjares hver dag i minst én maned.

2. Nar man har gvet den farste gvelsen i en maned, legger man til en ny gvelse. Denne dreier
seg om & bestemme seg for og gjere en bestemt, ubetydelig handling pa samme tidspunkt hver
dag og aver viljeskraften. Det kan for eksempel vaere a vanne en plante. @velsen gjar en

oppmerksom pa en indre drivkraft til handling.

3. Den tredje maneden legges det til en gvelse for a utvikle en indre ro og balanse. Man gver
pa a regulere hvordan man reagerer falelsesmessig, slik at ingen falelse bringer en ut av
fatning. Gjennom oppmerksombhet pa dette skal man kunne oppleve en indre ro. Samtidig

gves gvelsene fra de foregdende to maneder.

4. | den fjerde maneden legges det til en gvelse som dreier seg om a utvikle
oppmerksomheten pa det positive i alle erfaringer, mennesker eller ting man stgter pa i sine
omgivelser. Man skal ikke demme utifra egen sympati eller antipati, men heller undre seg

over at det man mgter er som det er.
5. 1 den femte maneden utvider man med en gvelse i a forholde seg helt dpen til alt man

mgter uten & dgmme det utifra det man fra far regner som en sannhet. Man gver a ta imot nye

erfaringer og gjare opplevelsene mer levende.
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6. | den siste maneden skal man systematisk og regelmessig veksle pa a gjere de fem
foregaende gvelsene. Dette vil fare til starre tilfredshet og forstaelse for omverdenen og de
erfaringer man meter.

(Steiner, Anweisungen fur eine esoterische Shulung, 1979).

Steiner skildrer gjennom instruksjonen til disse gvelsene leveregler og anvisninger for
meditasjonene som han mener ma vare en forutsetning for en “okkult” utvikling. Han
forklarer at man ma gjere tiltak bade pa det indre og ytre plan i trad med disse instruksjonene
for & oppheve hindringene i livet. Det dreier seg om a videreutvikle de krefter som allerede

ligger i hvert menneske (Steiner, Anweisungen fur eine esoterische Shulung, 1979).

6.3 Viderefering av Rudolf Steiners meditasjoner

Arthur Zajonc er sterkt inspirert av Rudolf Steiner i sin bok “Nar vetskap blir til kédrlek”. Han
beskriver “kontemplativ begrunnelse” som metode og mener vi mé komplettere vért ytre
arbeid med et like stort indre arbeid om vi skal kunne veere gode pedagoger i var tid. Zajoncs
bok er blant andre basert pa Rudolf Steiner sine rad om meditasjon, og han anser hans arbeid
som et godt eksempel pa kontemplasjonsarbeid som en vei til kunnskap. Som et moralsk
grunnlag for meditasjon beskriver han 4 holdninger: ydmykhet, zrefrykt, hengivenhet og
takknemlighet. Han skriver at man gjennom meditasjon apner for aspekter ved seg selv og
verden som man ellers velger a overse, for eksempel ungdvendig irritasjon eller darlig
konsentrasjon. Man oppnar innsikt gjennom a bevisst gve sin oppmerksomhet i meditasjon.
“Kontemplativ begrunnelse” strever etter & vaere oppmerksomt tilstede i den direkte
erfaringen og fordype seg i bevissthet som fenomen. Objektivitet oppnas gjennom starre
selvinnsikt. Han beskriver hvordan vi gjennom gvelse kan oppdage hvordan vi kan forbedre
var evne til oppmerksomhet, styrke beslutningsevnen og stabilisere vart falelsesliv. Zajonc
henviser til Rudolf Steiners “bi-gvelser” og til Michael Lipsoms videreutvikling av disse
(Lipson, 2002) for a styrke og balansere det indre liv i dette henseendet. Han henviser ogsa til
meditasjongvelser fra buddhistisk tradisjon og fra mindfullness-kulturen. Han mener at selv
om man anvender gvelser i oppmerksomt neerveer kun for a for eksempel styrke sin
konsentrtasjonsevne eller for a roe seg ned, vil man uten at dette er hensikten ogsa apne for
andelige opplevelser. Meditasjonen skal ikke vere en flukt, men en forberedelse til livet som
venter 0ss.

Zajonc beskriver i sin bok farst gvelser for a forbedre psykisk og falelsesmessig stabilitet.
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Senere 1 boken beskriver han gvelser for a “destabilisere” oss. Disse er konstruert for a losrive
oss fra en virkelig kun basert pa sanseinntrykk og apne for andelig utvikling, og baseres
gjerne pa elementer fra naturen eller tekster fra historiens store andelige leerere. Zajonc legger

vekt pa viktigheten av meditasjonsgvelser som en vei til andelig utvikling.

Kapittel 7: Drafting

Ut i fra problemstillingen: “Hvordan kan evelser i oppmerksomt narvar berike
Steinerpedagogikken?”, vil jeg forsgke a drgfte dette ut i fra forskjellige perspektiver. Farst

vil jeg se pa dette nar det gjelder elevene.

Steinerpedagogikken, som jeg har vist gjennom litteraturen, er lagt opp for & mgte barnets
utvikling med fagstoff valgt ut i forhold til barnets alder for & begeistre og inspirere til
fordypning. Det tas utgangspunkt i barnets naturlige nysgjerrighet i de forskjellige faser av
barndom og ungdom. Fenomenologisk metode brukes i stor utstrekning i formidlingen av
fagene. Alt skulle, slik jeg ser det, ligge til rette for et naturlig oppmerksomt naerveer i denne
type undervisning. Fenomenologi er jo nettopp oppmerksomt naerveer, & oppleve det som viser
seg akkurat der og da. Steinerpedagogikken bygger pa en grundig analyse av hvordan man
best kan tilrettelegge undervisningen pa de forskijellige trinn, og at det som leeres modnes i
barna. Det at man legger opp til, for eksempel mellom 7- 14 ars alder, a treffe det
falelsesmessige hos barna, gjer opplevelsen mer tilgjengelig for dem. Barna skal i stor grad
selv oppleve og oppdage, uten at laereren eksplisitt bevisstgjer for dem hva de skal se etter.
Dette er en vesentlig forskjell mellom en planlagt gvelse i oppmerksomt narvar og en

tilsynelatende “tilfeldig” observasjon barna selv gjor i undervisningen 1 Steinerskolen.

Haéndhilsing er et eksempel pa en “ovelse” beskrevet bade fra Mindfulness-litteraturen og
Steinerpedagogikken. Heller ikke med et Mindfulness-motiv blir handhilsing presentert for
elevene som en gvelse. Dette er bade i Steinerskolen og for en laerer som gver Mindfulness
med elever, ment som et gyeblikk med kontakt der eleven fgler seg sett og lzereren far et
inntrykk av hvordan eleven har det denne dagen. Nar det gjelder a gjere meditative gvelser
med elevene for & fokusere oppmerksomheten pa egen kropp, tanker eller falelser, er ikke
dette noe leereren gjor med elevene i Steinerskolen. | kapittelet om oppmerksomt naerveer viste
jeg til at disse gvelsene i oppmerksomt neerveer anvendes for a gve selvregulering slik at man

lerer & respondere mer hensiktsmessig i for eksempel en stresset situasjon. Gjennom
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observasjon av seg selv pa denne maten, er tanken at man kan bli mer “herre over seg selv”,
redusere reaktiv adferd, og muligens oppleve stgrre harmoni med seg selv. Et mulig
sammenligningsgrunnlag fra Steinerpedagogikken som kan tjene et lignende formal, er
fortellingene. Hvis fortellingene virkelig “treffer” elevene, slik at de kjenner seg igjen i dem,
kan dette fare til for eksempel gkt selvinnsikt eller empati, og dermed en mer hensiktsmessig
mate a forholde seg til omverdenen. Moralske historier kan ogsa brukes som en del av et

“Mindfulness-program”, og er ment & virke pd denne méten.

Eurytmiundervisningen har ogsa ofte mye til felles med noe som kunne vert en gvelse i
oppmerksomt narveer. Elevene gver egen bevegelse, koordinasjon, samhandling med andre
og bevegelse i forhold til rommet. De lzerer & bade bli kjent med egne bevegelser, balanse og
grenser, og seg selv som en del av gruppen som beveger seg i samsvar med hverandre. Slik
jeg ser det, er det allerede mange gvelser i oppmerksomt naerveer i Steinerpedagogikken. Uten
at elevene vet om det. De vil ikke bli forklart hvordan de skal forholde seg til tankene eller
falelsene sine, men kan leere noe om dette gjennom fagene eller gjennom leererens eksempel

som en autoritetsfigur.

Allikevel er det vesentlige forskjeller mellom det som ligger i Steinerpedagogikken av
innbakte gvelser i oppmerksomt narveer og direkte, ledete gvelser slik man gjor det i et
Mindfulness-program. @velsene i oppmerksomt naerveer er gjerne ment for a gi elevene et
verktgy til & bruke i situasjoner i hverdagen. Slike situasjoner kan vere: nar de fgler seg
redde, sinte, stresset, ukonsentrert eller forstyrret av noen andre. I tillegg til 2 ha en dannende
virkning pa sikt, kan disse gvelsene brukes som kognitive verktay for & handtere livet her og
na. Selv med en pedagogikk som tar sikte pa & mate hele barnet der hvor det er, tenker jeg at

det kan veere tilfeller i et barns liv og hverdag hvor de kan ha nytte av slike verktay.

Gjennom studier i Antroposofi og Steinerpedagogikk kan lereren tilegne seg kunnskap som
gjer det mulig & finne passende fagstoff og tilrettelegging ut i fra observasjon av barnets natur
og temperament. | syvars faser fra 0-21 ars alder utvikles vilje-fglelse og tanke mest mulig
naturlig hos barnet i Steinerskolen. A spesifikt arbeide med bevisstgjering av tanker eller
folelser for disse omradene er tilstrekkelig utviklet, blir & forstyrre denne utviklingen i et
Antroposofisk perspektiv. Allikevel tenker jeg det kunne veaere mulig a iblant for eksempel &
forsterke sanseopplevelsene elevene presenteres for, og kanskje ogsa enkelt forklare hvordan
disse kan benyttes for a finne ro, om man kjenner at man trenger det (eksempel fra kap. 3.3).

Jeg tror sanseopplevelser, szrlig fra naturen, er mindre tilgjengelige for mange barn idag enn
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tidligere. Dette pa grunn av en stresset hverdag, et materialistisk jag og mye tid foran en

skjerm.

Leereren har forberedt undervisningen til hver time og har gjerne som mal a formidle
fagstoffet pa planlagt mate. 1 tillegg til denne planen ma det beregnes rom for fleksibilitet.
Ofte kan ideen om hvordan undervisningen skal forega sta i veien for en god laringsekt.
Kabat-Zinn sine 7 holdninger i Mindfulness, som jeg har presentert tidligere, kan virke som
en fruktbar mate a forholde seg til en undervisningsgkt pa. Dette ma i sa fall gves, men kan
veere en god ambisjon. Selv om undervisningen ikke skulle ga akkurat som planlagt, kan man
forholde seg undrende til det som oppstar, ha talmodighet og tillit til at det blir som det skal,
og ikke kategorisere avvik fra planen som et personlig nederlag. Man kan se at det som
oppstar til enhver tid gir innblikk i elevens behov og ved a se dem som de er kan det apnes for

nye muligheter.

Arthur Zajonc beskriver ogsa 4 holdninger, disse som et moralsk grunnlag for meditasjonen
og som en utviklingsvei i meditasjonsarbeidet. Slik disse holdningene er presentert, virker de
mer som en hjelp i et personlig meditasjonsarbeid enn en mate a forholde seg til det som
oppstar i omgivelsene.

Nar det gjelder gvelser i oppmerksomt naervaer som et verktgy for leerernes mestring av sin
hverdag gis det en mengde rad om dette bade i Rudolf Steiners tekster og i litteratur fra de
som har viderefart hans arbeid. Steiner la stor vekt pa viktigheten av indre arbeid, i form av
meditasjoner, for & bli en god pedagog. Det kommer samtidig tydelig frem at hensikten med
meditasjonene og det indre arbeidet er & komme lenger i sin andelige utvikling. Dette kan man

arbeide med etter at grunnlaget er lagt gjennom utviklingen av vilje-, falelse og tanke.

Meditative gvelser i Mindfulness-kulturen trenger ikke ha noen begrunnelse i andelig arbeid.
Slik de er bragt til den vestlige verden, blant annet av Jon Kabat-Zinn, blir de presentert som
praktiske verktgy for livsmestring. Det skal vaere sagt at mange vil nok mene at en andelig
utvikling uansett vil vere en bieffekt av a jevnlig gve oppmerksomt naerveer i meditasjon, uten
at dette ma veere det initielle formalet. Steiner omtaler den som sgker & utforske den
meditative vei som “dndseleven”. Slik jeg oppfatter litteraturen, er det et omfattende arbeid &
sette seg inn i Steiners orginale tekster nar det gjelder tanker om og gvelser i meditasjon.
Dette krever fordypning, dedikasjon og tid. Hvis man velger denne veien med & “leere”

oppmerksomt narvaer som formal, vil jeg betegne det som en omvei. Innfallsvinkelen i
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Mindfulness-kulturen er mer praktisk rettet. Man begynner direkte a falge en instruks eller
veiledning i gvelsene, sa kan innsikt og andelig perspektiv komme som en konsekvens om
man er interessert i & fordype seg i dette. Opplevelse av umiddelbar nytte av gvelser i
oppmerksomt naerveer er individuelt. | forskningen jeg har presentert ovenfor, og av erfaring
fra eget arbeid med dette, ser man at effekten forsterker seg ved vedvarende gvelse. Den

vanligste lengden pa et kurs i Mindfulness er 8 uker.
Kapittel 8: Konklusjon

Steinerpedagogikken legger til rette for, om ikke forutsetter, oppmerksomt neerveer i
undervisningen. Det er allikevel pedagogens evne til tilstedeveerelse i klasserommet og i den

levende formidlingen av fagstoffet som er avgjgrende for hvordan laeringen foregar.

Rudolf Steiner gav en mengde rad, veiledning, meditasjoner og instrukser til
meditasjonsarbeid som kan fare til oppmerksomt neaerveer gjennom disiplinering av tanken,
selvutvikling og andelig utvikling. Dette arbeidet krever fordypning og ma kontinuerlig
holdes levende. Antroposofisk meditasjonsarbeid i skolen er kun ment for pedagogene, ikke

for elevene da dette kommer senere i menneskets utvikling.

Mindfulness-kulturen tilbyr praktiske gvelser i oppmerksomt nearveer for bade barn og

voksne. Disse kan ta utgangspunkt i bevissthet rundt for eksempel pust, sanser eller tanker.

Nar det gjelder gvelser i oppmerksomt narvar for pedagogen i Steinerskolen, kan ikke jeg se
at dette star i motsetning til Antroposofien. Jeg mener at dette kan vere et nyttig supplement
og praktisk verktgy i Steinerpedagogens hverdag. Jeg ville anta at pa samme mate som
pedagoger i andre skoler, kan Steinerpedagoger ogsa ha uthytte av dette blant annet for a
motvirke utbrenthet og styrke resiliens. Det er ogsa elementer i disse gvelsene som kan gi
pedagogen ytterligere verktgy for a tilrettelegge undervisningen og bygge relasjoner til
elevene. Nar det gjelder gvelser i oppmerksomt narver for elevene i Steinerskolen, tenker jeg
at det kan veere fruktbart & utvide noen av aktivitetene i Steinerskolen med disse. Barn i
Steinerskolen kan ogsa sta overfor utfordringer for eksempel sosialt eller emosjonelt, der de
mangler et verktgy for a handtere disse. Ogsa for a arbeide med samhold, empati og
takknemlighet i en klasse, mener jeg noen av gvelsene kan vare verdt & prgve uten at de star i

motsetning til Steinerpedagogikken.
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