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Utdrattur

Markmidid med meistaraverkefninu minu er ad hvetja til pess ad skapandi hugleidsla verdi
hluti af almennri kennslu. | skapandi hugleidslu felst ad nemendur eru leiddir i sjonraent
ferdalag sem peir svo vinna Ur & skapandi hatt pegar komid er til baka. Kennsluadferdin &
heima i 6llum skélastofum, a 6llum skolastigum, og getur nyst til ad skapa nyja syn &
vidfangsefnin. Meistaraverkefnid er tvipeett. Annars vegar fjalla ég um hugleidsluferdalag
og listrena endurskdpun & upplifun, pann heilandi kraft sem i peim felst og hvada erindi
slik idkun & vid nemendur. Hins vegar felst verkefnid i ad préa handbok sem hugsud er
sem kennslutaeki og hugmyndabrunnur fyrir alla kennara, ekki sist sjonlistakennara, til ad
leida nemendur i hugleidsluferdalag og i framhaldi ad stydja nemendur i ad framkalla
upplifunina i listskdpun i samtali vid sina innri visku, reynslu og minningar i fleedi

imyndunaraflsins.
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Abstract

The purpose of my master thesis is to encourage the use of creative meditation in general
education. Creative meditation is a process where students are first guided through a
meditative journey and then afterwards express their experience creatively. The teaching
method belongs in every classroom, on every school level, and can be useful to bring a
new point of view to a learning subject. The master thesis has two parts. Firstly, in my
essay | discuss guided imagery and the artisic recreation of the inner experience, the
personal growth that takes place through the exercise and the purpose of such practice for
students. Secondly, the purpose of this project is to develop a creative meditation
handbook for all teachers, but especially visual arts teachers, to use as a teaching tool and a
source of inspiration to guide their students on a meditative journey and afterwards support
their students in recreating the experience artisticly in a conversation with their inner

wisdom, experiences and memory, through the flow of their imagination.
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Formali

Lokaverkefnid Skapandi hugleidsla — sem heildran kennsluadferd — asamt skapandi
hugleidsluhandbdk var unnid til 20 eininga M.Art.Ed. préfs vid Listkennsludeild
Listahaskola Islands, vorid 2021. Leidbeinandi var Gudbjorg R. Johannesdattir, lektor vid
Listkennsludeild.

Pegar ég hof nam i listkennsludeildinni var fljotlega farid ad reeda
meistaraverkefnid. Pegar ég horfi til baka finnst mér merkilegt ad upplifa hvernig ferlid
hofst af sjalfu sér og ég var farin ad vida ad mér reynslu sem sidar vard mér mikill
innblastur i skrifunum. Pad var 6metanleg reynsla ad fa ad vinna ad meistararitgerd um
efni sem mér pykir jafn &hugavert, og sérstaklega par sem ég fékk i skrifunum teekifeeri til
ad draga saman alla mina reynslu og 4hugasvid.

Eg vil pakka 6llum kennurum minum i Listahaskolanum sem hver & sinn hatt hefur
midlad pekkingu sinni af svo miklum ahuga ad ekki veeri haegt ad bidja um betri
fyrirmyndir fyrir kennarastarfid. Gudbjorgu feeri ég bestu pakkir fyrir yfirlesturinn og fyrir
ad spyrja spurninga og leida afingar sem yttu mér stéougt afram i ferlinu. Ingimari Waage
feeri ég bestu pakkir fyrir leidsogn i malstofu par sem hann hvatti okkur til ad leyfa
textanum ad renna fra okkar eigin brjosti 4n hindrana. pad var mikil frelsun. Eg vil pakka
kennurum minum i hugleidslu og lifspeki jogafreedanna Kristbjorgu Kristmundsdottur og

Ashutosh Muni fyrir alla peirra visku og keerleika.
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Inngangur

Markmidid med meistaraverkefninu minu er ad hvetja til pess ad skapandi hugleidsla verdi
hluti af almennri kennslu. | skapandi hugleidslu felst ad nemendur eru leiddir i sjonreent
hugleidsluferdalag sem peir svo vinna Ur & skapandi hatt pegar komid er til baka. Neertekast
er ad nyta skapandi hugleidslu i sjonlistanami en kennsluadferdin & heima i 6llum
skolastofum, & 6llum skolastigum, og getur nyst til ad skapa nyja syn a vidfangsefnin.
Meistaraverkefnid er tvipett. Annars vegar fjalla ég um hugleidsluferdalag og listrena
endursképun a upplifun, pann heilandi kraft sem i peim felst og hvada erindi slik idkun & vid
nemendur. Hins vegar felst verkefnid i ad proa handbdk sem hugsud er sem kennsluteeki og
hugmyndabrunnur fyrir alla kennara en pé einkum sjénlistakennara til ad leida nemendur i
hugleidsluferdalag og i framhaldi ad stydja nemendur i ad framkalla upplifunina i listskdpun.

Sidastlidin tolf ar hef ég stundad hugleidslu og annad slagid sest nidur vid listskdpun
i lokin til pess ad eiga samtal vid upplifunina. Eg finn hversu mikill fjarsjodur liggur djdpt i
vitundinni og pvi betur sem ég gef eftir inn i upplifunina &n pess ad reyna ad hafa ahrif, pvi
betur uppgotva ég Oendanlega djupan brunn imyndunaraflsins og skopunarkraftsins.
Samtalid vid mina dypri vitund & sér stad pegar ég endurskapa og virdi fyrir mér hugsynina.
Eg 4 einnig ad baki nam og starf & svidi hdnnunar og lista, og ndm og starf & svidi heildraeenna
heilsufreda og jogakennslu. Segja m& ad allir pessir peettir sameinist i pessu
meistaraverkefni. Ahuginn & vidfangsefninu er sprottinn af pessari reynslu en einnig fra
reynslu af pvi ad leida hugleidslur i ndminu minu vid Listahaskolann og i vettvangsnami i
grunn- og framhaldsskola.

P6 ég hafi ekki reynslu af pvi ad starfa sem kennari, fyrir utan jogakennslu, pa hef
ég verid svo blessud ad fa ad ala upp born, umgangast vini peirra, fylgjast med peirra ndmi
og namsumhverfi, og taka patt i skolastarfi sem foreldri. Eg hef séd hversu hardur heimur
skélinn getur verid fyrir born og unglinga, en lika hvad par gefast morg tekifaeri til ad byggja
upp sterka og karleiksrika einstaklinga sem lata sig varda velferd annarra. Arin fra leikskola
og upp i framhaldsskéla mota einstaklinginn og pad hvilir mikil dbyrgd & heroum kennara
ad taka patt i pvi ferli af altd. pvi parf, ad minu mati, skdlaumhverfid og kennslan ad vera
heildreen og stydja allar hlidar mannlegrar tilvistar, jafnt hugrenar, tilfinningalegar,
likamlegar sem andlegar. borf barna fyrir personuleg tengsl og einlaeeg samskipti kalla eftir
pvi ad kennarinn sé sannur, lifandi, og dhugasamur um velferd nemenda sinna (Denton,
2005). Keerleiksrikt samband kennara og nemenda, fra hjarta til hjarta, getur studlad ad

géoum namsarangri.
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[ nami i Listahaskdlanum purfa nemendur i listkennslu ad &fa sig i ad kenna hverjum
odrum. 1 byrjun eru petta stuttar rkennslugfingar en pad getur tekid a ad stiga fram og kenna
samnemendum sinum i fyrsta sinn. pa fannst mér gott ad gripa til pess sem ég hafdi gdda
reynslu af og leiddi ég samnemendur mina i tiu mindtna hugleidsluferdalag um fallegan
islenskan fjord. Eftir & reddum vid saman um &hrifin, og samnemendur minir téludu um
hvad petta hefdi verid notaleg upplifun og hversu gott pad veeri ad hefja hvern dag & stuttri
hugleidslu, vera fullkomlega til stadar og nullstilla sig fyrir vidfangsefni dagsins.

[ vettvangsnami minu i Waldorfskolanum Solstéfum, rétt &dur en covidl9
faraldurinn skall & i byrjun mars 2020, leiddi ég 13-14 &ra unglinga i hugleidsluferdalag sem
tengdist pvi sem pau voru ad lera i landafreedi, og ég leiddi 9-10 ara krakka i
hugleidsluferdalag um likamann sinn i enskutima. Eg sa hversu mikid nemendurnir nutu pess
ad fara i hugleidsluna. Pad er mér eftirminnilegt hversu audveldlega pau fylgdu mér og
hversu mikil kyrrd kom yfir pau, skélastofuna, og umhverfid allt. Eldri krakkarnir
framkolludu sina upplifun i listskdpun sem ytti enn frekar undir &huga minn & pessu
vidfangsefni.

Sidar, pegar ég var i vettvangsnami i Fjolbrautaskolanum i Gardabae, fékk ég
teekifeeri til ad leida 18-20 ara ungmenni i hugleidsluferdalag um islenska nattaru. Adur en
hugleidsluferdalagid hofst gerdu nemendur vinnusveedid sitt tilbGid med litum og ahéldum,
bannig ad pegar pau komu til baka gatu pau haldid af stad i listskbpun i pvi fleedi sem pegar
hafdi skapast. I lok timans gengum vid um stofuna og attum samraedur um verkin. bad var
einstaklega &hugavert hvad upplifanir nemenda voru Olikar, enda sprottnar fra olikri
lifsreynslu og minningum.

Adeins einn nemandi af peim sextiu sem ég fékk teekiferi til ad leida i
hugleidsluferdalag i vettvangsnami grunnskéla og framhaldsskdla sagdi mér ad sér peetti
&fingin ekki paegileg. Engu ad sidur maladi hann fallega landslagsmynd sem var pa byggd
a peirri sjonreenu mynd sem skapadist vid ad hlusta & hugleidsluna eins og ségu. bannig er
mikilvaegt ad nefna pad vid nemendur ad reyna ekki ad rembast vid ad hugleida, pad getur
skapad oOroleika innra med peim. ba sé ndg ad hlusta eins og verid sé ad segja peim ségu og
ef peim pyki pad betra pA megi opna augun, en mikilvaegt sé ad dvelja i kyrrdinni.

A kennarastofunum héfdu listgreinakennararnir ord a pvi hversu gaman hefdi verid
ad fylgjast med nemendunum og foru af stad umraedur um ad eitthvad efni vantadi fyrir pa
til ad stydjast vid pvi margir vildu gjarnan innleida pessa kennsluadferd i timana sina. Margir
t6ludu um ad hafa ekki reynslu og vera feimnir vid ad leida hugleidslu, en allir h6fdu mikinn

ahuga a hugleidslum og téludu um hvad peer gerdu peim gott. Téludu kennararnir um ad
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njota pess ad lata leida sig i tengslum vid jégatima sem peir hofdu profad. Kolludu peir eftir
ad ég myndi utbua hugleidsluhandbok sem kennarar geetu studst vid & medan peir pjalfudu
upp fernina. bar med var lagdur grunnur ad pessu meistaraverkefni. Studningur og ahugi
Sigridar Sigurdardottur deildastjora listkennslu i Fjolbrautaskolanum i Gardabe og annarra
listgreinakennara voru mér émetanleg hvatning til pess ad steekka verkefnid. Einnig er ég
afar pakklat Hildi Margrétardottur, moéttokukennara minum i Sélstofum, fyrir svigramid til
ad profa leiddar hugleidslur vid &fingakennslu.

Eg hef nytt hvert tekiferi og hvert verkefni i naminu minu vid Listahaskélann til
bess ad byggja undir meistaraverkefnio til ad f4 eins morg sjonarhorn og eins mikla
endurgjof & hugmyndina og mdogulegt er. bannig vann ég fyrstu drogin ad Skapandi
hugleidsluhandbok & namskeidinu Namsefnisgerd undir styrkri handleidslu boru Bjargar
Eiriksdottur, myndlistarkonu og kennara fra LHI. A namskeidinu Art and culture as therapy
for ég i gegnum ferlid ad Gtbuda stutt sjalfsvinnuverksteedi i leiddri hugleidslu med listskdpun,
sem ég kalladi Creative journeys workshop. Par voru pad leidbeinendurnir Halldéra
Arnardottir listfreedingur og Javier Sanchez Merina arkitekt sem leiddu hépinn og yttu mér
sifellt afram i ferlinu. | Kennslufreedi sjonlista & framhaldsskélastigi hannadi ég
draumaafangann minn um Skapandi hugleidslur sem lokaverkefni afangans. I pvi ferli gaf
ég sjalfri mér tekifaeri til ad skoda hvernig slikur afangi geeti verid uppbyggdur og fyrir
hverja. Kennari &fangans, Gunndis Yr Finnbogadottir, lektor og fagstjori sjonlista vid
listkennsludeild, og samnemendur minir gafu mér dyrmaeta endurgjof & verkefnid og studdu
bad pannig ad pad metti halda a&fram ad vaxa. Medal annars kom fram su mikilveega
abending ad afanginn myndi ekki adeins opna dyr inn i hugleidsluastundun heldur geeti lika
opnad 6llum framhaldsskélanemum dyr inn i listsképun. Pessi &fangi fylgir ritgerdinni i
vidauka A. Sidast en ekki sist ma svo nefna reynsluna fra Kennslufreedi leikskdla hja Kristinu
Dyrfjoro dosent vid Kennaradeild Haskolans & Akureyri, en par vann ég lokaverkefni um
skapandi hugleidslur ungra barna. Allt bendir til ad pau muni njéta jafn mikils g6ds af pvi
ad lera ad gefa eftir i hugleidsluferdalagi og eiga samtal vid sina upplifun eins og adrir
aldurshopar. bvi fyrr sem hugleidsluastundun hefst, i hvada formi sem er, pvi edlilegri verdur
han manneskjunni og meiri uppspretta fridseldar og sjalfspekkingar um dékomna tid.
Hugleidsluhandbokin sem fylgir ritgerdinni er pvi hugsud fyrir kennara allra skdlastiga og
ahugasama & 6llum aldri.

Tilgangurinn med ad bjoda nemendum upp & skapandi hugleidslur i skolastarfi er ad
efla nemendur i ad vinna a heildraenan og skapandi hatt ut fra eigin imyndunarafli og eigin

innri upplifun. Vinnuheitid skapandi hugleidsla er tengt hugtokunum ,,guided imagery* sem
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metti pyda sem leidd hugleidsla eda hugleidsluferdalag og ,.creative visualization® sem
meetti pyda sem skapandi hugsyn, en mikid hefur verid skrifad um gagnsemi adferdanna vid
ad medal annars efla skdpunarkraftinn, styrkja sjalfsmyndina, og baeta nAmsarangur eins og
ég fjalla um i kafla tvo i pessari ritgerd. Auk pess eykur adferdin hefileikann til slokunar og
gefur fridsemd i hjortun. Med pvi ad beeta listskdpun vid leidda hugleidslu gefst nemendum
teekifeeri til ad eiga samtal vid upplifunina og endurskapa skynhrifin, tilfinninguna, eda pad
sem fyrir innri augu bar.

| kafla eitt fjalla ég stuttlega um heildraena kennslu, sem liggur til grundvallar 4huga
minum & vidfangsefninu, hvernig leidd hugleidsla stydur vid nemendur & heildreenan hatt,
og hvers vegna mikilvaegt sé ad bjoda upp & heildreenar namsadferdir. I kafla tvo stydst ég
vid rannsoknir og efni sem sett hefur verido fram um leidda hugleidslu og fjalla um hvers
vegna adferdin & erindi vid nemendur. | kafla prju tengi ég saman leidda hugleidslu og
listskdpun i megin hugtakinu Skapandi hugleidslu. Par lysi ég hvernig skapandi hugleidsla
fer fram, skyri hvernig adferdin gefur nemendum taekifeeri & samtali vid sitt innra lif, sitt
sanna sjalf, og hvernig innri viskan eflir og proskar nemendur. I fjorda kafla fjalla ég um
handbokina og velti upp mdgulegu framhaldi verkefnisins. Skapandi hugleidsluhandbok
med stuttum leiddum hugleidslum, lengri hugleidsluferdaldgum, ndvitundarefingum og
listskdpunarverkefnum er i vidauka B ritgerdarinnar. Handbdkin er hugsud sem
hugmyndabrunnur og handleidsla fyrir kennara. Handbokina mé nyta i listasmidjum
leikskdla og i allri almennri kennslu og listgreinakennslu grunn- og framhaldsskola. bar ma
finna leidbeiningar fyrir kennara hvernig skapandi hugleidsla sé undirbtin og framkveaemd,
leidbeiningar um ad leida nemendur i gegnum éndun og slokun &dur en lagt er af stad, deemi
um hvernig tengja megi leidda hugleidslu vid almenna kennslu, leidbeiningar um hvernig
megi undirbla vinnusvaadi til listskdpunar, asamt handritum ad leiddum ferdalégum nidur i

omelisdjapid. Handbokin fylgir ritgerdinni, opin og adgengileg éllum & Skemman.is.
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1. Heildraen kennsla

1.1 Heilbrigdi og velferd nemenda

I adalnamsskram er fjallad um pann grunnpétt ad huga ad velferd nemenda, likamlegri,
andlegri og félagslegri (Adalnamskra leikskdla, 2011; Adalndmskra grunnskola, 2011;
Adalndmskra framhaldsskéla, 2011). Mikilveegt sé ad byggja upp jakveeda sjalfsmynd,
studla ad vellidan og huga ad streitustjérnun. Med jakvaedum skolabrag og heilsueflandi
umhverfi sé hlud ad velferd, proska og heilbrigdi nemenda fra& ymsum hlidum og peim
skapadur gridastadur. | adalnamsskra er hvatt til pess ad haft sé ad leidarljosi ad nemendur
bréi med ser samkennd, umhyggju og tillitssemi, og ad peir finni ad peir séu hluti af heild
sem peir beri sameiginlega &byrgd & Hofda purfi jafnt til rokhugsunar sem tilfinninga i
gegnum fjolbreyttar kennsluadferdir, samofin verkefni, sameiginlega snertifleti namsgreina,
eigin reynslu nemenda, og med peim skapad merkingarbart nam. ba er i greinasvidi list- og
verkgreina (Adalnamsskra, 2013) fjallad um ad i skapandi starfi fai nemendur teekifzeri til
sjalfspekkingar, ad pjalfast i lausnaleit og akvardanatoku, og proskast i mannlegum
samskiptum, asamt pvi ad virkja og efla imyndunaraflid og skopunarkraftinn. I list- og
verkgreinum sé lagdur grunnur ad velferd nemenda, virkni i ad méta samfélag og menningu,
vinnu med tilfinningar sinar og annarra, og samhengi vio umhverfi og nattaru. Af pessari
stuttu samantekt Ur adalnamsskrdm ma sja ad til pess er etlast ad nemendum sé skapad
namsumhverfi sem stydur vid pa & heildraenan hatt.

Oll hofum vid vonir um ad bérnunum okkar vegni vel i lifinu, en ef til vill hofum vid
sem samfélag of miklar vaentingar og gerum of miklar krofur til okkar sjalfra; horfum meira
a efnislegu gaedin hid ytra en andlegu gaedin hid innra, festumst i hringidu streitunnar, og
erum par af leidandi ekki sérstaklega godar fyrirmyndir. Velferdarimyndin verdur skokk
begar vio sonkum ad okkur afrekum og hrésum okkur sjalfum fyrir, gjarnan &
samfélagsmidlum. Hvada skilabod erum vid ad senda til barna og ungs folks? Er lifid ein
allsherjar keppni? I lifsgeedakapphlaupinu er hatta & ad vid aftengjumst okkar innri visku og
skorti hugarrd. Lidan barna og ungmenna virdist fara versnandi pé ad efnahagsastand
bjodarinnar i heild fari batnandi. Petta kom nylega fram i eineltisrannsokn a vegum
Olweusaraztlunarinnar (Einelti i skdlum ad aukast & ny, 2019). Samkvaemt Déru Gudrdnu
Gudmundsdottur, salfreedingi og sérfreedingi hja Embeetti landlaeknis, eru ,,teikn um kvida
og vanlidan i skola [...]J[og] naudsynlegt ad bregdast vid pvi med pvi ad innleida verkfeeri
sem hjalpa nemendum ad takast & vid &skoranir natimasamfélagsins® (Haskdli islands,

2018). [ heftinu Gedraekt - tilfinningaleg heilsa og vellidan fra Embeetti landlaeknis er fjallad
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um ad nemendur skuli fa pjalfun i gagnreyndum adferoum sem mida ad pvi ad efla navitund,
slokun og draga ur streitu. Par er fjallad um ad born séu ,,viokvemur hépur sem parfnist
sérstakrar verndar fra samfélaginu og pvi er mikilvaegt ad starfsfolk skola sé avallt medvitad
um abyrgd sina um ad hlda ad velferd og vellidan nemenda“ (Embaetti landlaeknis, 2013, bls.
51).

Hugmyndin um heildraena kennslu er ekki ny af nélinni en pad mé stédugt minna &
mikilveegi hennar og halda & lofti hugmyndafraedinni. Margir mikilsmetnir freedimenn,
menntunarfreedingar, heimspekingar og salfreedingar, hafa i gegnum aranna ras bent a
kennsluadferdir sem huga ad fjolbreytileika nemenda og méa lita & hugsun peirra sem
heildreena i grunninn, pannig ad i stad vélrennar nalgunar i kennslu sé hugad ad
manneskjunni sem hluta af samfélagi par sem hafileikum hvers og eins sé fundinn farvegur
svo hann megi blomstra. Elliot W. Eisner, professor i listkennslu vid Stanford haskola, fjallar
um pad i The arts and the creation of mind (2002) hvernig born proskist i gegnum skynfeerin
og ut fra sinni eigin reynslu og talkun. Eisner telur ad i gegnum listirnar leeri nemandinn ad
bekkja sjalfan sig og sitt innra landslag, og padan kynnast umheiminum. Med pvi ad snerta
vidfangsefnid og eiga samtal fra fleiri sjonarhornum skapist yfirfersla & pekkingu sem naist
ekki vid hefdbundna kennslu. Eisner telur pvi mikilveegt ad innleida adferdir listanna i dnnur
fog. Howard Gardner er pekktur fyrir kenningar sinar um fjélgreindir manneskjunnar.
Gardner vill ekki meta einstakling adeins ut fra feerni i malvisindum og steerdfraedi, en telur
hvern og einn vera einstaka bléndu af greindum sem einnig snta ad listum, sjalfspekkingu
og samskiptum. Gardner bendir & ad greind sé ekki pad sama og sidferdi, en mikilvaegast sé
ad reekta feerni og sidferdi hvers og eins med fjolbreyttum kennsluadferdum svo beeta megi
heiminn sem vid buum i (Gardner, 1983).

EKkKi get ég latid pad teekifzeri fram hja mér fara ad minnast & Sir Ken Robinson, enda
hafa hugmyndir hans fylgt mér i ndminu vid Listahaskdlann. Robinson var 6tull talsmadur
bess ad gera listum jafn hatt undir hofdi og 63rum namsgreinum. I fyrirlestrinum ,,Educating
the heart and mind* (2011) fjallar hann um mikilveegi heildreennar kennslu og hvernig
menntun eigi ad hofoa til einstaklingsins og draga fram pad besta i hverjum og einum. Hver
einasti skoli & ad vera einstakur og frabaer, og hver einasta skolastofa a ad vera einstok og
frabaer. Namsumhverfid a ad byggjast & fjélbreytileika frekar en samraemingu. Robinson
fjallar um pad hvernig nemendum sé pryst i mot og ef peir adlagist ekki og valdi truflun pa
sé gripid til pess ad deyfa pa nidur. I pessum fyrirlestri og fjdlda annarra fjallar hann um
ADHD ,,plaguna“ og liklegar ofgreiningar. Hlutverk listanna, ad mati Robinson, er ad tengja

saman innri og ytri verdldina, talka upplifun og tja skynjun. NU sé of mikil ahersla 16gd a
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verdldina hid ytra og upplysingafl6did valdi skorti & athygli, en porf sé a teekiferum til ad
lita inn & vid og dvelja par. bad sem gerir okkur ad manneskjum umfram annad sé sa kraftur
sem streymir upp Ur djupi imyndunaraflsins, virkjar skdpunarkraftinn, innsid og
samkenndina sem gerir okkur Kleift ad setja okkur i spor annarra. Robinson bendir a ad porf
sé & ad innleida adferdir hugleidslu og navitundar i skolana til ad stydja nemendur i ad draga
athyglina inn & vid og finna fridsemd i lifinu. Robinson (2011) endar fyrirlesturinn & pessum
ordum ,,If we get the culture right, we will witness a harvest of human flourishing.*

Bdkin Holistic learning and spirituality in education (2005) er safn greina eftir
24 fredimenn fra ollum heimshornum. 1 bokinnier fjallad um pad frd& mismunandi
sjonarhornum heildreennar kennslu hvernig megi reekta andann, auka samkennd og virdingu
fyrir 6drum og lifinu a jordinni i heild. Grundvéllur heildraennar kennslu er ad vidurkenna
andlegan patt i tilveru manneskjunnar, skrifar John P. Miller (2005, bls. 2), einn ritstjori
bokarinnar. Manneskjan er ekki adskildir hlutar sem tengjast ekki innbyrdis heldur samspil
patta sem heildraen kennsla leggur jafn rikar aherslur & ad raekta: likami, tilfinningar, hugur,
andi, fagurferdi og félagsferni. Miller lysir grunnstodum heildraennar kennslu sem
samvinnu, patttoku og jafnveegi. I samvinnu felst pverfagleg kennsla, tengingar milli
nemendahdpa, tengingar ut i samfélagid, tengingar vid nattiruna, og tengingar efnis og anda.
I patttoku felst skdli an adgreiningar, par sem allir vinna saman, par sem bodid er upp &
fiolbreyttar kennsluadferdir, og hver og einn nemandi blémstrar. | jafnvaegi felst
hugmyndafradi Tao um yin og yang sem felur i sér ad & 6llum svidum eru andstaedir kraftar
sem parf ad vidurkenna og reekta, samanber rokhugsun og innsai (Miller, 2005, bls. 2).

I sému bok fjallar Thomas Moore um ofuraherslu & ndAmsmat og hvernig pad geti att
sér reetur i kvida kennara yfir pvi ad mistakast ad kenna nemendum pad sem peir &ttu ad
leera. Of mikil ahersla er sett & ad kenna stadreyndir, visindi og ferni, en i skuggann falla
adrar viddir mannlegrar tilveru og allt pad sem raektar sélina, til deemis listirnar. En Moore
telur ekki naudsynlegt ad umbylta ndmsskranni, heldur bda til rymi til ad gera ekki neitt,
hlusta & fagra hljoma, mala, stunda gardyrkju; skapa teekifaeri til njéta augnabliksins (Moore,
2005, bls 11).

Philip Simmons, kennari, fyrirlesari og rith6fundur bokarinnar Learning to fall — The
blessings of an imperfect life, skrifar ad heildreen nalgun kennslu og pad ad vera heill sé ekki
pad sama og ad fara fram & fullkomnun. Vid purfum ekki ad vera fullkomin. Vid h6fum sett
meelistiku & allt, gefid Gt leidbeiningar um allt, og nalgumst lifid eins og teeknilegt vandamal.
En vid gerum mistok og i gegnum pau kynnumst vid okkur sjalfum og proskumst. pegar vid

hrosum gefst okkur baedi tekifeeri til ad kynnast dypsta kjarna mannlegrar tilvistar og hennar
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haestu haedum. Vid purfum ad leera ad sleppa takinu af stjornseminni, treysta framvindunni
og lera ad lifa i andartakinu; vera pogult vitni ad okkur sjalfum og lifinu eins og
listamadurinn sem horfir & skdpunarverkid taka a sig mynd. Pegar vid leerum ad taka okkur
sjalf i satt og elska okkur sjalf, alla kosti og lesti, verdur léttara ad syna 6drum keerleika og
umburdarlyndi, og taka allri reynslu, godri jafnt sem erfidri, af pakkleti og audmykt
(Simmons, 2000).

Vid hofum liklega oOll upplifad pad einhvern timann ad stunda nam undir oki
samanburdar, hvernig einhaef og stif kennsla getur drepid nidur allan ahuga og komid i veg
fyrir ad pad opnist fyrir skilning, og hvernig mistok geti haft i for med sér afdrifarikar
afleidingar. Jafnframt hofum vid 611 att kennara sem nédi til okkar & einhvern outskyranlegan
hatt, kveikti innra med okkur brennandi ahuga pannig ad pad opnudust nyjar viddir og
vid uroum skyndilega mottaekileg fyrir namsefni sem hafdi verid okkur sem lokud bok.
Kannski var pad eldmddur, gladveard, hlylegt vidmot eda einleegt samtal jafningja. Pad var
ad minnsta kosti eitthvad manneskjulegt og ekki endilega fullkomid. A 6llum stigum
skolagéngu minnar hef ég kynnst svona kennurum. Eg sé pa ljéslifandi fyrir mér og hugsa
til peirra af hjartahlyju.

I dag er algengt ad sja i stefnu skolanna ad ahersla sé 16gd 4 heilsueflingu og ad bodid
sé upp & fjolbreyttar kennsluadferdir. I minu nami heyri ég & samnemendum og kennurum
ad mikill &hugi sé & ad auka hvers konar sjalfsstyrkingu, og ad i raun sé hiin grunnstod sem
burfi ad vera til stadar til ad nam geti att sér stad. Pannig hefur ordid gridarlega mikil framfor
i skolastarfi med tilliti til pess ad hlia ad nemendum og efla pa & fjolbreyttan hatt, og segja
ma ad ahugi & heildraenni nalgun i kennslu seé sifellt ad verda meiri. Kennsluadferdir sem efla
hvers konar innri upplifun nemenda og tjaning hennar sem leidir til sjalfspekkingar,

heilsueflingar og meiri hafni til nams etti pvi ad eiga erindi inn i skdlastofurnar.

1.2 Hugleidsla og navitund

Mikid alag og areiti fra samfélaginu veldur oft oroleika og kvida jafnt hja nemendum,
kennurum, sem og foreldrum. Einhafar kennsluadferdir sem hofoa ekki til allra nemenda og
mikill samanburdur i gegnum namsmat getur aukid kvida og streitu. Upplifun nemenda, og
jafnvel kennara lika, getur verid s ad pad purfi ad komast yfir akvedid efni annars hljotist
verra af, og peir sem nai ekki ad klara megi blast vid ad dragast aftur Gr peim sem skara
fram ar. Pannig erum vid stédugt ad leggja & okkur samanburd og einstaklingshyggju; astand

sem veldur mikilli streitu og kvida. Idkun navitundar veitir pessari tilhneigingu vionam.
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Nuvitund merkir ad viokomandi nai ad vera til stadar hér og na, hafi ekki sifelldar
ahyggjur af framtid, eda dvelji i fortidinni. Hugurinn hefur tilhneigingu til ad vera
fjarverandi, sveiflast & milli hugsana, og einbeitingin hverfur eins og hendi sé veifad. |
navitund erum vid i andartakinu, i hjartanu, keerleika og friosemd. Vid erum ekki i métstoou
eda sifellt ad bregdast vid areiti fra umhverfinu og pannig vinnur navitund gegn streitu og
kvida. Pegar pu astundar navitund, vertu pa vinur hugans, ekki ovinur, skrifar Matthew
Sockolov, bandariskur navitundar- og hugleidsluleidbeinandi, i bokinni sinni Practicing
mindfulness (2018). Keaerleikur er fyrsta skrefid i navitund. Sockolov bendir & ymsar adferdir
til ad pjalfa upp navitund. Hann talar um mikilvaegi pess ad staldra vid og finna hvad er ad
gerast i andartakinu. Ef kvidi kemur upp og sé gott ad staldra vid og horfa & kvidann an pess
ad deema. Um leid og vid forum ad deema okkur sjalf purfum vid ad stddva pad ferli og haetta
ad hafa skodun. Hann talar um naudsyn pess ad koma a jafnveegi i stad pess ad sveiflast med
tilfinningum og leyfa hlutum ad gerast hvort sem peir eru paegilegir eda 6pagilegir. Allt lidur
hja. Hann hvetur okkur til ad halda opnum huga, ekki leyfa préngsyni ad na yfirtokum, og
vera polinm6d & medan vid pjalfum upp farnina (Sockolov, 2018, bls. xiii). I bokinni bendir
Sockolov & fjolda rannsékna um jakveed ahrif navitundar & lidan manneskjunnar. Navitund
eykur gaedi svefns, dregur Ur streitu, einsemd og skapsveiflum, beetir sjalfsélit og likamlega
heilsu, eflir skopunarkraftinn og heaefni til ad takast & vid flokin verkefni (Sockolov, 2018,
bls. xvii).

Pegar vid erum hér og nu, lifum i andartakinu, pydir pad ekki ad vid gerum ekKki
framtidardeetlanir og setjum okkur ekki markmid. Vid erum bara ekki stddugt med hugann
par. Vid erum ad nera okkur og efla pad sem vid erum nuna. Vid gleymum stund og stad
bvi vid erum bara hér og nu, og pad er nég. bannig astand skapast pegar vid naum mikilli
einbeitingu og forum inn i fledi. Skdpunarkrafturinn rennur fram, fokusinn er sterkur a
vidfangsefnid og ekkert fer truflad einbeitinguna. [ fledisastandi upplifir barnid
skopunarkraftinn, gledina og eininguna med lifinu og gefst tekifaeri til ad snerta sitt &dra
vitundarstig (Csikszentmihalyi, 2008). bPad sama gerist i hugleidslu og hugleidsluferdaldgum
begar gefum vid eftir inn i andartakid, setjum athyglina & akvedid vidfangsefni og blidlega
stjornum hugarstarfseminni  pannig ad hugurinn taki ekki stodugt voldin med
oreiduhugsunum. Vid naum ad dvelja i kyrrdinni og vera pogult vitni, ahorfandi ad pvi sem
gerist innra med okkur. Pannig ma sja ad nuvitund og skdpunarkraftur eru natengd fyrirbeeri.

Elaine Houston, atferlisfraeedingur, bendir & rannsdknir sem fjalla um pad hvernig
aukin navitund efli skdpunarkraftinn og frumleikann (2020). I peim kemur medal annars

fram ad navitundarpjalfun, svo sem ad fylgja eftir leidsogn i hugleidslu, auki haefileikann til
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ad szkja innri upplifun og endursegja eda endurskapa. | grein sinni bendir hin & fjélda
adferda vio ad pjalfa upp navitundarastand i gegnum listskbpun. Margir kannast vid
navitundar-litabaekurnar. Pad ad lita manddlu getur verid leid inn i hvort tveggja, navitund
og listskdpun, a sama tima og adferdin dregur Ur kvida, streitu og eykur athyglisfaerni. bannig
getur listskdpun verid leidin inn i navitund, og adferdirnar pannig verkad & vixl um leid og
dvalid er i andartakinu (Houston, 2020).

1.3 Hugleidsla og navitund i islensku samfélagi

Hugleidsla og navitund hafa rutt sér til rams i islensku skélasamfélagi og er pad préun sem
stydur vid heildrena velferd nemenda. Ahugi & hugleidslu og ndvitund ma greina i fjélda
lokaverkefna sem fjalla um malefnid. M4 nefna nylega meistararitgerd Elinar Matthildar
Kristinsdottur kennara i Grunnskolanum i Borgarnesi, ,, Bubblan er ordin ad freydibadi* -
brounarverkefni par sem velferdarkennsla var fléttud inn i daglegt grunnskélastarf. par er
nemendum frjalst ad meeta i Bubbluna, i stutta samveru einu sinni i viku, til ad gera
navitundar- og hugleidsluefingar sem kalla fram slékun og jakveedar tilfinningar (Elin
Matthildur Kristinsdéttir, 2019). Afingarnar pottu hafa géo ahrif & nemendur sem voru
duglegir ad maeta og meeltu med pvi vid bekkjarfélaga sina sem voru hikandi ad koma i
Bubbluna. Fjélmargar adrar meistararitgerdir hafa verio skrifadar um gagnsemi af
hugleidslum og navitund i skélastarfi.

Fleiri skdlar hafa tekid upp svipada velferdarkennslu og Grunnskolinn i Borgarnesi og
mé nefna VVogaskdla sem hlaut foreldraverdlaun Heimilis og skola arid 2018 fyrir verkefnid
Lattu pér lida vel, en Gudran Gisladottir, list- og verkgreinakennari, er teymisstjori
verkefnisins. Verkefnid leggur aherslu & gedreekt og mikilveaegi pess ad byrja vid upphaf
skdlagdngu ad veita nemendum & 6llum aldri verkfzeri til ad stjorna eigin lidan og hegdun med
hugleidslu, nGvitund, 6ndun og joga. ,.Eg finn ad sérstaklega yngri bdrnin, sem hafa fengid
markvissa pjalfun, bidja ordid um pad ad fa ad leggjast nidur, hlusta & hugleidsluségu og anda
i amstri dagsins,* sagdi Gudrtn i vidtali sem birtist i Fréttabladinu (Solveig Gisladottir, 2018).
[ vinnuskjali 4 vef menntastefnu Reykjavikurborgar ma finna samantekt & svérum starfsfolks
i grunnskélum um hvada leidir pad telji ad henti best til ad studla ad auknu heilbrigdi barna
og unglinga. Ma par sja ad starfsfolkid telur, medal annars, ad mikilvaegt sé ad leggja reekt
vid andlega lidan, bjoda upp a sloékun, hugleidslu og joga, og jafnvel hafa til stadar sérstok
rymi til peirrar idkunar (Menntastefna Reykjavikurborgar, 2018). [ verkfarakistu
Menntastefnu Reykjavikurborgar ma finna ymis verkfaeri tengd heilbrigdi, til deemis

snjallforrit til slokunar (Menntastefna Reykjavikurborgar, e.d.).
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Namsefni tengt hugleidslum og navitund er farid ad lita dagsins ljos og mé nefna
verkefnabokina Hugarfrelsi — Adferdir til ad efla born og unglinga, en par fjalla hofundarnir
um ad kennsla i adferdum bokarinnar, sem asamt hugleidslu sé sjalfstyrking, 6ndun, joga og
slokun, beeti andlega og likamlega lidan nemenda. Hofundarnir segjast finna hvernig
adferdirnar feera nemendum hugard, frid, sjalfstyrk og jakveeda hugsun, og hvernig peir nai
ad feera pekkingu sina yfir & 6nnur dagleg verkefni (Hrafnhildur Sigurdardéttir og Unnur
Anna Jonsdottir, 2016).

A Djupavogi hefur heilt samfélag innleitt haeglati & 6llum svidum, par & medal inn i
skolastefnuna, en bajarfélagid gekk til samstarfs vid Cittaslow-hreyfinguna arid 2013. I
vidasta skilningi er markmid Cittaslow-hreyfingarinnar ad auka lifsgedi og anagju folks
med pvi ad veita hnattvaedingu, einsleitni og hradaarattu i borgum og bajum natimans
vidnam og heidra pess i stad serstodu, vitund og sjalfbaerni (Djdpivogur, e.d.). Nyverid var
svo stofhud Heegletishreyfingin (2021) og inni & heimsidu peirra haeglaeti.is ma finna
hladvorp um hagleti og hvernig ma bregdast vid streitu og hrada samfélagsins med aukinni
navitund, ,,ad beina athyglinni frekar ad pvi ad vera frekar en vera upptekinn af pvi ad gera
a0islega mikio* (Heegleetishreyfingin, 2021).

Med augljosa vitundarvakningu i farteskinu, g6dan medbyr og eftirspurn eftir
heildreenu kennsluefni sem eflir navitund og skdpunarkraftinn, vil ég gjarnan leggja mitt af
mérkum til samfélagsins. | kafla tvo stydst ég vid rannsoknir og efni sem sett hefur verid
fram um leidda hugleidslu og fjalla um hvers vegna hin & erindi vid nemendur. I kafla prju
tengi ég saman leidda hugleidslu og listskdpun i megin hugtakinu Skapandi hugleidslu og
skyri hvernig adferdin gefur nemendum teekifeeri & sja fegurdina hid innra, leera fra nyju
sjonarhorni, og proskast i samtali vid sina eigin innri visku i gegnum endurskopun a

upplifuninni. Eg tel ad adferdin eigi erindi vid alla nemendur i 6llu skolastarfi.
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2. Leidd hugleidsla i skélastarfi

2.1 Andleg og likamleg vellidan
I upphafi hvers dags er gott ad eiga stutta samverustund med nemendum; 6formlegt spjall
til ad taka stéduna & hpnum og sidan bjoda peim stutt hugleidsluferdalag. Eg vitna i ord
kennarans mins, Kristbjargar Kristmundsdottur, jéga- og hugleidslukennara:
Désamlegt er ad hefja hvern dag med nemendum & ad draga athyglina inn &
vid, loka augunum, finna fyrir eigin lidan, finna stund og stad, anda og njota
augnabliksins. Dagur sem hefst a pessum notum ndllstillir alla  andartakinu
og samstillir orku allra sem saman eru komnir. A pessu augnabliki gefst
teekifeeri til ad efla samkenndina og lidsheildina. Vid skiptum 61l mali, enginn

er betri en annar, og vid hjalpum hverju 6dru ad eiga frabzran dag (Kristbjorg
Kristmundsdottir, munnleg heimild, 24. nbvember 2020).

Stutt hugleidsla i upphafi hvers dags kemur svo sannarlega & 6vart, skrifar Maureen
Murdock, kennari, fjolskylduperapisti og rith6fundur i Bandarikjunum. Hun hefur nytt sér
leiddar hugleidslur &rum saman med nemendum sinum og fjallar um pad i bok sinni Spinning
inward (Murdock, 1987). Nemendur verda rélegri, geta einbeitt sér lengur og hlustad betur.
Peir verda sveigjanlegri gagnvart hverjum 6drum og geta synt hverjum 6drum meiri
samkennd. Til deemis gatu peir & jakveedan hatt tekist & vid alvarleg veikindi bekkjarfélaga
sins. Murdock telur leiddar hugleidslur eiga sérstaklega erindi vid unglinga sem ganga i
gegnum miklar breytingar a unglingsarunum. Unglingar eru sérstaklega vidokvemur hopur
pegar kemur ad areiti fra samfélagsmidlum og samanburdur er mikill. I gegnum leidda
hugleidslu lera nemendur ad finna ad peir eru ndg, ad ekkert fyrir utan pa er merkilegra eda
dyrmaetara en pad sem byr innra med peim (Murdock, 1987).

Hugtakid leidd hugleidsla ma tengja vid enska hugtakid ,,guided imagery* sem hefur
verid skilgreint sem mismunandi adferdir vid ad sja fyrir sér fra einfaldri sjonraenni hugsyn
til floknara samspils myndlikinga i gegnum frasogn (Utey og Miller, 2006, bls. 40).
Aherslurnar geta verid mismunandi, allt fra pvi ad nyta sér adferdina til ad pjalfa upp
akvedinn eiginleika, festa eitthvad i sessi, leera fra nyju sjénarhorni, til pess einfaldlega ad
gefa eftir i hugleiosluferdalagi. Allt er petta natengt, en mismikil hugarstarfsemi fer fram
eftir pvi hvada ahersla er valin. Adferdin byggir a pvi ad manneskjan sé ein heild og ad
andleg og likamleg heilsa haldist i hendur og hafi tvihlida verkun (Krau, 2020).

Leidd hugleidsla er ekki ny af nalinni heldur a sér reetur i ymsum traarbrégoum, til
demis hinddisma, buddisma, gydingdomi og kristni, einnig i vediskum og kinverskum

heildreenum heilbrigdisvisindum (Utey og Miller, 2006), og hja Forn-Grikkjum og
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frumbyggjum Ameriku (Krau, 2020). Adferdin er i dag ad mestu nytt til sjalfsreektar en hdn
er einnig pekkt i hugrenum atferlismedferdum, hja salfredingum, og sérmenntudum
hugleidsluperapistum (Utey og Miller, 2006, bls. 40). par sem adferdin hefur fjolbreytta
nalgun og virkni, og hefur verid itarlega rannsokud arum saman, telst hin nu vidurkennt
medferdarform, ekki adeins a andlegum svidum og 6hefdbundnum leekningum heldur einnig
i endurhefingu, iproéttapjalfun og almennri heilsugaeslu (Utey og Miller, 2006, bls. 41).
Jogatimar enda gjarnan & stuttu hugleidsluferdalagi, en ad loknum likamlegum afingum
getur eftirgjofin ofan i slokunina verid djup og heilandi.

Kennari sem leidir inn i hugleidsluferdalagid ber mikla &byrgd. Leidd hugleidsla &
alltaf ad fara fram i keerleika og fegurd, og ber peim sem leidir hugleidsluna sidferdileg
skylda til ad vinna fra hjartanu og leida imyndunaraflid adeins i adstedur sem eru
uppbyggilegar. Velferd nemenda eda peirra sem hann vinnur med er i hafi og adferdina parf
ad vinna af fullum heilindum og pannig ad vidkomandi nemandi geti i fullu trausti sleppt
takinu af 6llum vornum sinum og leyft sér ad njota ferdalagsins. begar kafad er ofan i
undirvitund parf hugurinn ad geta gefid eftir en pad gerir hann ekki ef fullkomid traust er
ekki til stadar. Pannig parf kennarinn sem leidir ad vera fullkomlega i sinu hjarta og leida
nemendur ofan i djdpid & mildan og karleiksrikan hatt. Pannig mun adferdin festa i sessi
jakveett og keerleiksrikt viomot gagnvart sjalfum sér, 6drum og lifinu i heild, og verda
andlega og likamlega heilandi. Andleg vellidan sem faest vid ad finna tengingu vid eitthvad
djupt innra med sér hefur likamleg ahrif, skrifar Elizabeth Scott, heilsumarkpjalfi og
fjolskylduradgjafi (2020). Likaminn upplifir adsteedurnar sem raunverulegar og andleg
vellidan verdur sidan likamleg. Leitt hugleidsluferdalag getur pvi verid verulega
heilsubzetandi. Innra med okkur er heilandi kraftur sem losnar Ur ledingi pegar vid haegjum
a hugarstarfseminni og leidum likamann i sl6kun (Scott, 2020).

Michael Samuels er bandariskur leknir sem fann kéllun sina i heildreenum
leekningum par sem hann nytir leidda hugleidslu til ad hjélpa skjolsteedingum sinum ad na
likamlegum og andlegum bata. | bokinni Healing with the mind’s eye (2003) deilir hann
bekkingu byggdri & yfir prjatiu ara reynslu af leiddri hugleidslu sem hann nytir baedi til
heilunar og persénulegs proska. Hann fjallar um tenginguna par a milli, og hvernig vellidan
og fegurd i innra ferdalagi eflir manneskjuna a 6llum svidum. Hann leggur aherslu & hversu
audveld adferdin se og ad i raun se manneskjan ad nyta sér hana alla daga i dagdraumum,
benum, og skapandi starfi an pess ad veita pvi sérstaklega athygli. Samuels fjallar um
rannsoknir og reynslu sina af pvi hvernig leidd hugleidsla getur styrkt 6neemiskerfid og varid

likamann gegn alskyns veirum og sjukdomum, leekkad bl6dprysting, og dregid ur verkjum.
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Leidd hugleidsla, getur ad hans sdgn, aukid sjalfstraust og dregid ur hraedslu, vonleysi, kvida
og punglyndi (Samuels, 2003, bls. 5). Samuels bendir einnig & tengingu efnis og anda. Pegar
andlega hlidin lyftist upp og styrkist, verdur heilunin einnig likamleg, pvi undir yfirbordinu
er kraftur sem tengir saman allt lif. Pannig hefur hugleidsluferdalagid sjalfkrafa djup og
umbreytandi ahrif, og med &fingunni verda ahrifin djupstaedari. Manneskjan er leidd hagt
og rélega i gegnum sjonrena ferdalagid, staldrar vid og virdir fyrir sér pad sem fyrir innri
augu ber, skynfzrin eru opin og virk, og nyjar tengingar verda til i huganum sem leyfir
likamanum ad heila sig (Samuels, 2003).

I bokinni The seed of the soul skrifar Gary Zukav (2014) um préun manneskjunnar i
att ad floknari skynjun. I stad pess ad vera takmorkud vid skynfeerin fimm pa fai hin adgang
ad pvi sem hann kallar fjolskynfeerum (e. multisensory), og meetti lysa sem einingarvitund,
pegar sambandid vid adra vitundarstig er rektad. Hann kallar pad ,,multisensory human®.
Pegar vid samreemum hugsanir, tilfinningar og gjordir vid pad edsta i okkur, sprettur fram
einleegur &hugi og vid finnum tilgang med lifinu. Gledi fyllir verundina og minningar um
kvida og biturd hverfa. pa finnum vid einingu med 6dru folki i stad pess ad vera i frumstadri
keppni um ad lifa af. Vid getum valid vidbrogdin okkar. I stad pess ad bregdast vid neikvadri
upplifun med reidi og nidurrifi, getum vid valid ad vera kerleiksrik og koma fram &
uppbyggilegan hatt (Zukav, 2014, bls. 11).

Stephen Krau, préfessor vid hjukrunardeild Vanderbilt haskdlans, hefur rannsakad
ahrif leiddrar hugleidslu & kvida, verki og svefntruflanir. Hann bendir a likamlegt ferli sem
fer af stad vid innri myndskdpun og hvernig jakveedar myndir hafa ahrif & taugabodefnin
sem hvetja taugafrumur til ad seyta nattdrulegum 6piédum. bannig & sér stad raunverulegt
lifefnafraedilegt ferli sem getur beett lifsgeedi og dregid ar streitu, og um leid eflt
onaemiskerfid (Krau, 2020). Fleiri rannsoknir syna fram 4 ad heilastarfsemin breytist vid
navitundaraefingar. Merkja ma minni starfsemi hja mondlu sem gefur til kynna ad
vidkomandi leidi hja sér daeskilegt areiti, starfsemi drekans 6rvast og graa efnid eykst sem
bendir til meiri minnisgetu, og framheilinn sem hefur med proska, hegdun og
tilfinningastjornun  ad gera er virkari og préadri (Mindful Schools, 2019).

[ leiddri hugleidslu pjalfast nemendur i ad vera fullkomlega til stadar, hér og nu. beir
pjalfast i ad stddva hugann pegar hann vill reika stjornlaust og leera ad draga athyglina sina
aftur ad vidfangsefninu. Stjornlaus hugur hefur tilhneigingu til ad vera alltaf i
framtidarhugsunum og stjérnast af veentingum. Hann vill alltaf vera ad vinna ad markmidum,
er kappsfullur og vill uppskera eda fa eitthvad i stadinn fyrir erfidi vinnu sinnar. En pegar

vid festumst i pessu hugarastandi verdur mikill oroleiki innra med okkur sem getur valdid
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kvida. begar vid uppfyllum ekki krofurnar sem vid héfum sett & okkur sjalf koma vonbrigdin
og ad finnast vid ekki vera ndg. Pannig setjum vid pungar byrdar & herdar okkar. NU er mikil
porf & ad baeta navitundarkennslu vid namsskrana, skrifar Giselle Shardlow rith6fundur
jogakennsluboka fyrir bérn. imyndum okkur ad jafnframt pvi ad hafa fert bérnunum okkar
teekifeeri til menntunar og mannkosta, hofum vid lika fert peim pekkinguna til ad dvelja i
andartakinu og finna ad i gegnum 6ndun og slékun opnist dyr hamingju og godar heilsu.

Nemendur jafnt sem kennarar muni njéta gods af peirri vegferd (Shardlow, 2015).

2.2 Betri skolaferni og ndmsarangur

Leidd hugleidsla, adferd til ad horfa inn & vid, dvelja vid og skoda hugsyn, hefur nad athygli
kennara sem mikilvaegt kennsluteki. Dr. Beverly-Colleene Galyean deildarstjori Center for
Integrative Learning i Kaliforniu, hefur lagt til fijdlmargar rannsoknir & pessu svidi. Galyean
bendir & ad leidd hugleidsla undirbdi nemendur fyrir ndm, gefi aukna einbeitingu og betri
virkni til nams, par sem ro feerist yfir skolastofuna (Galyean, 1983). Talid er ad hefileikinn
til leerdoms aukist pegar résemd feerist yfir hugann og hagist & hugsanagjalfri sem veldur
stodugri truflun (Galyean og Krishnamurti, 1981). Hver hefur ekki reynslu af pvi ad fa
frabaera hugmynd um midja nétt eda um pad bil sem verid var ad festa svefn? bad er einmitt
vegna pess ad pegar vid hofum undid ofan af okkur oOreidunni og streitunni, slakad &
vodvunum og erum farin ad hlusta & andardrattinn, ad hugmyndirnar koma svo skyrar og
teerar til okkar. Vio leerum best i slokun pegar heilastarfsemin er haegari (Murdock, 1987).
Shardlow tekur undir petta og segir nemendur eiga audveldara med leerdom og syni betri
arangur i afsléppudu og jakveedu umhverfi. Peim lidur betur og finna til meira 6ryggis
(Shardlow, 2015). Nemendur sem hafa kynnst adferdinni 6ska jafnvel eftir stuttri leidsogn i
midri kennslustund pegar peir byrja ad finna fyrir 6réleika (Galyean, 1983).

Leidda hugleidslu ma nyta til ad stydja vid kennslu, efla skilning med hugreenum
tengslum, og studla ad frumleika. Adferdina ma nyta & fjolbreyttan hatt til ad stydja vid
nemendur, til demis til ad beeta samskipti, rekta samhug og samkennd. Samkvemt
rannsoknum Galyean og Krishnamurti getur hugleidsluferdalag aukid sjalfsskilning, styrkt
heefileikann til nams med aukinni einbeitingu og résemd, urvinnslu upplysinga, samkennd
og félagsfeerni (1981). Adferdina ma einnig nyta til hvatningar fyrir pa sem eiga erfitt med
ad koma hlutum i framkvaemd, til deemis vegna kvida, frestunararattu eda punglyndis, brjota
upp hegdunarmynstur og beaeta lifsgaedi peirra (Renner, Murphy, Ji, Manly og Holmes,
2019).
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Samhlida meiri résemd i kennslustofunni med innleidingu reglulegrar hugleidslu
verdur minna um hegdunarvandamal. Samkvemt rannsokn Galyean voru atvik vegna
hegdunarerfidleika fjoroungi feerri i bekkjum par sem bodid var upp a einhverskonar
hugleidslugefingar ad minnsta kosti prisvar sinnum i viku. Einnig syndi rannsoknin fram &
jakvaedari hegdun en vidmidunarhopurinn (Galyean, 1983). | rannsokn fra 1982, sem
Matthew Sockolov bendir & 1 bokinni Practicing mindfulness (2018), getur
hugleidsluastundun, kyrr og einbeittur hugur eflt haefileikann til skapandi Grlausna & floknum
verkefnum og aukid feerni til ad sja fra 6likum sjonarhornum. Rannsoknir a vegum Mindful
Schools (2019) stydja petta og syna einnig ad alag badi & kennara og nemendur vegna streitu
i skélastofunni minnkar.

Skoladagar geta verid einsleitir og pad getur tekid a fyrir nemendur ad halda athygli
i langan tima skrifar James M. Lang, deildarstjori D‘Amour center for teaching excellence
vid Assumption University i Worcester, Massachusetts, og bendir & ad skolastofan geti verid
skjol i hérdum heimi ef kennarinn skapar rétta andramsloftid. bannig getur ymis tilbreyting
og fjolbreyttar kennsluadferdir hjalpad nemendum ad rifa sig upp Ur ndmspreytu og stédnun,
og sérhver kennslustund getur gefid nemendum og kennurum teekifeeri til ad flyja um stund
ringulreid heimsins og hugans, og draga athyglina ad einhverju forvitnilegu og fallegu
(Lang, 2021).

2.3 Teakifeeri til lerdoms og proska fra nyju sjénarhorni

I hugleidsluferdalagi gefst nemanda taekifeeri til proska og ad meta vidfangsefnum fra
fjolbreyttum sjénarhornum. Nemandinn lerir ad slaka og hlusta i kyrrdinni. A timum mikils
areitis er mikilvaegt ad kunna ad koma sér i r6 og vita hvad pad faerir mikla vellidan. |
kyrrdinni hlustar nemandinn & leidségnina og fylgir henni eftir med 6llum skynferunum
sinum. Adferdina ma nota til ad stydja vid hefdbundna kennslu og mun skilningur nemenda
& vidfangsefninu dypka a sama tima og peirra eigin sjalfskodun og speglun vid eigin reynslu
eykst. Pannig er haegt ad leida i hugleidsluferdalag og skapa syn & akvedid viofangefni sem
parf ad leysa og imynda sér upplifunina sem fylgir pvi.

Sumir halda pvi fram ad ekki sé hagt ad imynda sér ilm, en sjalf hef ég reynslu fra
minum nemendum ad peir geri pad svo sannarlega. Margsinnis hefur nemandi komid til min
og sagt ,,Eg fann meira ad segja ilminn!“ { kyrrdinni og med skynfarunum virdir nemandinn
fyrir sér umhverfid eda astandid sem leitt er inn i. Nemendur sja fyrir sér landslag, finna loft
strjuka vanga, finna snertingu vid mjukt gras, finna hlyju streyma til sin fra jordinni, heyra

hljod fra hafinu og svo framvegis. Upplifunin i hugleidsluferdalaginu getur verid mjog
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raunveruleg ef nemandinn nzr ad gefa eftir og slaka 4. Skynferin og upplifunin proska
vitund nemandans og hann finnur ad innra med honum liggur hans eigin viska. Skynjun er
fyrsta tengingin vid vitundina og an skynferanna gaetum vid ekki upplifad og tulkad
umhverfid (Eisner, 2002). Talid er ad adeins 55% mannkyns nyti sjonrana skynjun til fulls
og reidi sig frekar & onnur skynfeeri (Krau, 2020). P4 m4 nyta adferdina til ad styrkja pa sem
eiga erfitt med ad sja fyrir ser, pvi &fingin felur i sér ad nyta 61l skynfeerin og geta pa heyrn,
lyktarskyn, bragdskyn og snerting i leiddri hugleidslu nyst til ad stydja sjonraena skynjun
(Utey og Miller, 2006, bls. 42).

I hugleidsluferdalagi gefst oft, beint eda Gbeint, teekifeeri til ad fjalla um eitthvad sem
er i gangi pa stundina i skélanum. bekkingu mé byggja upp fra nyju sjénarhorni og na ad
mynda fleiri og dypri tengingar (Galyean, 1983). Ordafordi ungra nemenda eykst pegar peir
heyra fjolbreytt ord i gegnum slékunina. Heyra kannski talad um vindinn sem er ord sem
peir pekkja, en heyra i somu andrd talad um andvara eda golu. Nemendur fylgja
andardrattinum nidur i lungun, finna loftid streyma inn og Ut, og verda medvitadir um
likamann sinn. beir leera ad pekkja og tengja vid likamann sinn i gegnum likamspartaslokun
begar peir fylgja leidségninni og leera i leidinni heiti og stadsetningu likamsparta og liffera.
Galyean og Krishnamurti benda & ranns6kn sem unnin var vid tungamalakennslu i Kaliforniu
sem syndi fram & ad nemendum sem héfou fengid kennslu par sem leidd hugleidsla var nytt
sem kennsluadferd gekk mun betur baedi & munnlegu og skriflegu profi en
vidmidunarhopurinn (Galyean og Krishnamurti, 1981). Rannsoknir syna ad pegar leidd
hugleidsla er nytt & pennan hatt til ad stydja vio namid verda einkunnir haerri, minnisfaerni
meiri, skriftin og lestur betri, minni truflun er i skélastofunni, meiri samvinna, betri maeting
og meira vinnuframlag (Galyean, 1983). Hugleidsluferdalag ma einnig nyta til ad lsera og
&fa nyja ferni eda tekni, leysa vandamal med pvi ad horfa & pau fra mismunandi
sjonarhornum og skoda Olikar lausnir (Utey og Miller, 2006, bls. 41).

Galyean bendir 4 ad leidd hugleidsla sé fyrst og fremst gdd i peim tilgangi ad efla
sjalfstraust og mannleg samskipti. Pa sé leitt i adstedur par sem nemandinn finnur
kaerleikann og styrkinn sinn, finnur satti vid adra og leysir Ur agreiningi. Pa er haegt ad leida
inn i hugsyn par sem nemendur sja fyrir sér ad peir nai sattum vid erfidan einstakling, nai ad
skilja og fyrirgefa. Malingar syna ad adferdin gefi af sér betri hegdun, minni truflun, meiri
og hlyrri samskipti vid samnemendur og kennara. Galyean bendir a ad hugleidsluferdalag
vikki ut vitundina og ad nemendur hafi ahuga a ad reeda personulega reynslu sina. peir lysi
djupri eda jafnvel gudddémlegri upplifun. Allt petta upplifir vitundin sem raunveruleika,

andleg jafnt sem likamleg heilsa verdur betri, og vitsmunaleg skerpa meiri (Galyean, 1983).
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Af pessari yfirferd ma sja ad margvislegur avinningur er af idkun navitundar og hugleidslu
i skolastarfi. 1 pessu meistaraverkefni leidi ég saman leidda hugleidslu og listskdpun i
meginhugtakinu Skapandi hugleidsla og fjalla um pad i naesta kafla. I listskdpuninni gefst

nemendum teekifaeri til ad eiga samtal, endurskapa og tja upplifun fra hugleidsluferdalaginu.
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3. Skapandi hugleidsla
3.1 Leidd hugleidsla med listskdpun

Leidd hugleidsla er ferdalag par sem leitast er vid ad na tengslum vid undirvitund i gegnum
ondun, slokun og fullkomna eftirgjof, an nokkurra veentinga um einhverja sérstaka upplifun,
heldur gefid eftir inn i hid Oveenta. Listskdpun getur & sér stad pegar komid er til baka Gr
hugleidsluferdalaginu og er pa upplifunin ar 6melisdjupinu framkollud i fledandi hugsyn i
listaverki. Listaverkido getur verid af hvada toga sem er og tjaning att sér stad i gegnum
myndlist, dans, tonlist, leiklist, ritlist eda blondu af pessu. Gefst pa dyrmeett teekifeeri til ad
eiga samtal vid sina innri vitund og visku. I hverjum og einum nemanda byr djdp viska sem
ordafordinn einn faer ekki lyst (Eisner, 2002).

Janet Slom, listakona, kennari og héfundur An artful path to mindfulness (2020),
fjallar um listreenu leidina ad navitund og hvernig listsképun losar um streitu og hjalpar
okkur ad vera hér og nt. begar vid erum stédugt 4 “autopilot” og brunum i gegnum dagana
i dkvednu stjérnleysi, naestum an pess ad vita af okkur, og erum stédugt ad bregdast vid
umhverfinu, verdum vid uppgefin, orkulaus, og skdpunarkrafturinn dofnar. petta er astand
sem margir nemendur tengja vid. Med skapandi afingum i fullri navitund verdur
manneskjan meira han sjalf, opin, viokveem og sénn. Han sleppir vérnum sinum og gefur
eftir i trausti til lifsins. Pegar nemandi feer teekifeeri til ad gefa eftir i hugleidsluferdalagi og
neer djapri slokun, mun hann finna ad innra med honum byr dypri viska og a&dri vitund. Og
i gegnum listsképunina og samtalid vid imyndunaraflid, fyllir hann hjarta sitt fridsemd,
sjalfsstyrkurinn eykst, kvidi og hraedsla minnkar. Hann leerir smam saman ad gefa betur eftir
inn i upplifunina, berskjalda sig og takast & vid hvada dskorun sem upp kemur. Hann verdur
sveigjanlegri, vinsamlegri og polinmodari, og lerir ad gefa eftir i lifinu (Slom, 2020).

[ skapandi hugleidslu eru nemendur leiddir & kerleiksrikan hatt i ferdalag inn & vid.
par skoda peir pad sem vid blasir allt um kring og skynja med 6llum skynferunum.
Nemendur leitast vid ad gefa eftir i huga og fara djapt nidur i undirvitund par sem peir bua
til nyjar tengingar og uppgotva eitthvad nytt og storkostlegt. Pegar nemendur koma til baka
ar hugleidsluferdalaginu endurskapa peir og tja upplifunina fagurferdilega, hver & sinn hatt.
pegar fegurdinni er veitt athygli verdur meira til af henni innra med manneskjunni, sem
endurspeglast sidan i framkomu vidkomandi gagnvart 6dru folki. Nemendur finna keerleika
vaxa innra med sér, finna til samkenndar med 6drum, og vitundarstigio hekkar. Talkun
hugmyndar i listsképun formfestir og gerir kleift ad eiga vid hana samtal (Eisner, 2002).

parna er Eisner ekki endilega ad tala um ad fara inn & vid i leiddri hugleidslu, en samt ad
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horfa djlpt inn & vid og eiga samtalid vid sitt eigid imyndunarafl. Imyndunarafl er
skaldskapur og farvegur fyrir nyjar hugmyndir til ad spretta fram. Hvad svo sem kann ad
koma upp ar émeelisdjapinu verdur hins vegar teekifaeri til samtals vid eitthvad dveent.
Nemandinn pjalfast i ad virkja imyndunaraflid og sja fyrir sér, &samt pvi ad tja upplifun sina
i listskdpun og eiga pannig samtal vid sina eigin dypri visku og reynslu. Pannig finna
nemendur ad peirra eigin viska, reynsla og uppgdtvun er mikilvaeg. Listir hafa mikilvaegu
hlutverki ad gegna vid préun skynfaeranna og vid ad reekta hugmyndaaudgina (Eisner, 2002).
Pegar vid sokkvum okkur nidur i listreena skdépun upplifum vid ny og spennandi avintyri i
hverju andartaki.

Hugleidsluferdalag hjalpar okkur ad tengjast listamanninum hid innra og finna frelsid
og astriduna sem fylgir skdpunarkraftinum skrifar Rakefet Hadar i bok sinni Layers of
meaning (2019). I bokinni fjallar hin um mikilveaegi pess ad halda persénulega skissubok til
bess ad leera ad pekkja sjalfan sig og proskast. Ad hennar mati er skissubok ein besta leidin
til ad halda utan um proskaferlio pegar nemandinn finnur ad sképunarkrafturinn feerist yfir
hann og teikningarnar fara ad verda umbreytandi og heilandi kraftur. Margir kannast vid ad
hafa lagt teikningar & hilluna um tiu ara aldurinn vegna pess ad per pottu ekki négu géoar
ad mati einhvers, eda peir foru ad bera sig saman vid adra, og stédvudu par med tjaningarleid
sina i gegnum teikningu. Kosturinn vid skissubdkina er ad han er 6formleg og gefur frelsi
til ad vera 6fullkominn. Han leyfir nemandanum ad vinna frjalslega Gt fra skdpunarkraftinum
an veentinga um ad utkoman standist krofur annarra. Skopunin a bladsidurnar er nég, engar
reglur eiga vio, adeins gledi og mikilveegi pess ad tja hugsanir og tilfinningar fra innri
verdldinni i gegnum teikningar, liti, efni og ord (Hadar, 2019). Sama regla gildir i skapandi
hugleidslu, pad er ad segja engin regla. Flaedi skdpunarkraftsins er mikilveegara en Gtkoman
0g med pvi ad hafa listskdpunarferlid frjalslegt likt og verid sé ad vinna i skissubok mun

nemandinn 06dlast frelsi til listreennar tjaningar og frelsi til ad vera oOfullkominn.

3.2 Hvernig fer skapandi hugleidsla fram?

Kennarinn leggur inn verkefni dagsins, tilgreinir hvort skapandi hugleidslan tengist
einhverju sérstoku namsefni og hvada listskopunaradferd & ad nota ad loknu
hugleidsluferdalaginu. Kennarinn hvetur nemendur til ad leyfa sér ad gefa fullkomlega eftir,
bvi hvorki séu veentingar um sérstaka afurd fra upplifuninni né myndbyggingu, adeins ad
nemendur leyfi upplifun, hugsyn og tilfinningum ad streyma fram. Pad ma tala um pad vid

nemendur ad stundum gerist ekkert sérstakt, pad geti verid erfitt ad slaka fullkomlega 4, og
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engin serstok upplifun verdi til ad endurskapa. P4 méa benda nemendum & ad pad sé i lagi ad
hlusta & hugleidsluferdalagiod eins og ségu, og skapa Ut fra peirri hugsyn sem birtist. pad er
einnig gott ad benda & petta ef nemanda pykir ekki gott ad hugleida. Einhverjum pykir
kannski ekki gott ad loka augunum. En pad er mikilvaegt ad dvelja i kyrrdinni, hlusta, og
trufla ekki adra. Svo geeti pad gerst ad ef nemandi er preyttur ad hann sofni. bad er mjdg
edlilegt ad detta Ut annad slagid. Pa er pad kannski bara hid besta mal ad leyfa honum ad
hvilast en gott ad hafa tilteekt litid verkefni sem hann geeti unnid pegar hugleidsluferdalaginu
lykur.

Adur en skapandi hugleidsla hefst parf hver og einn nemandi ad gera
listskdpunarsveedid sitt tilbuid. Skissubok ma gjarnan vera vid hendina svo nemandinn geti
sett nidur minnispunkta og hugleidingar fra skynjuninni pegar hann kemur til baka. |
einhverjum tilvikum getur verid ndg ad nota skissubok eda stilabok til ad eiga samtalid vid
upplifunina. Ef pad & ad mala parf ad hafa allt efni, svo sem pappir, liti, krukkur og tuskur,
tilbuiod og uppstillt hja hverjum nemanda fyrir sig. Leidbeina parf nemendum um ad margar
myndir megi vera & sama bladi og renna inn i hverja adra, en einnig megi nota fleiri blod ef
a parf ad halda. Ef pad & ad nota efnisveitu og endurvinnslu til listskdpunar i tvi- eda prividu
formi parf ad vera buid ad rada efninu upp svo ekki verdi mikill skarkali eda 6roi sem geeti
tekid nemendur ur fleedinu og listskopunarferlinu.

Nemendur koma sér fyrir i seetunum sinum, a golfinu med krosslagda feetur og beinan
hrygg, eda liggjandi & golfinu & dynum, teppum eda Glpum. Pad er gott ad slokkva eda
minnka ljésin og ef birtan er enn mikil pa leggja eitthvad yfir augun eda draga hafurnar
nidur. P& hefst leidda hugleidslan, hugleidsluferdalagid, og kennarinn les upp ar
handbokinni. Einhver geeti spurt, hvort ekki maetti spila upptoku af leiddri hugleidslu, en
svarid er ad ekkert jafnast & vid ad heyra rodd kennarans og finna hana hljoma i fleedi med
umhverfinu. Nemendur pekkja rodd kennarans sem gefur peim meira 6ryggi. Mikilvaegt er
ad hagja & lestrinum eftir pvi sem lidur & og gefa pannig nemendum toém til ad virda fyrir
sér pad sem peir eru ad upplifa. Stuttar pasur eru 2-3 djapir andardreettir og lengri pasur 4-5
djupir andardreettir. Hugleidsluferdalag Gti i islenskri natturu geeti verid a pessa leid (sja
einnig handbdkina):

pa xtla ég ad bjoda pér ad loka augunum og draga athyglina inn a vid (pasa).
Finndu ad i dag er dasamlegur dagur, (lysa vedri & jakvaedan hétt td. allt er svo hvitt og
fallegt og svo mikil kyrrd pegar snjorinn liggur yfir 6llu). Finndu ad pu situr & stélnum
pinum, feeturnir snerta golfid, og hryggurinn er langur og beinn. Finndu ad p6 svo ad augun
séu lokud péa er eins og pau visi adeins nidur a vid og i att ad nefinu. Finndu loftid streyma
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inn um nefid og ofan i lungun (pasa). NG &tla ég ad bjéda pér ad draga andann djupt, sekja
spennu og preytu ut i likamann og sleppa fra pér. (Gott er ad nota hljoo og segja haaaaa....
pegar andao er fra). Og aftur draga andann ad..... og sleppa..... haaaaa. Finndu hvernig
ba gefur eftir og slakar &. Finndu kyrrd feerast yfir likamann pinn. Finndu kyrrd feerast yfir
hugsanirnar og finndu kyrrd feerast yfir tilfinningarnar.

Og nl @tla ég ad bjoda pér ad koma med mér i ferdalag. Eg &tla ad bjoda pér ad
koma inn i fallegan islenskan birkiskdg. Sjadu fyrir pér fallega laut inni i skdginum, svona
litid graent sveedi med mjuku grasi (pasa). NU &tla ég ad bjoda pér ad leggjast i lautina
(pasa). Finndu hvernig pu kemur pér vel fyrir og hvernig pa sekkur ofan i mjuka lautina.
Finndu mjukt grasid leggjast upp ad fotleggjunum, handleggjunum og likamanum. Pad er
eins og grasid breidi sig yfir pig eins og teppi. (NU er gott ad fara adeins ad draga ordin a
langinn, t.d. mjadka lautina). Og pu nytur pess ad sleppa takinu og leyfir pér ad slaka a og
sokkva ofan i mjuka lautina. PU finnur hvernig pu slakar a hverjum einasta vodva likamans
(pésa). Finndu nana hlyjuna fra jordinni streyma til pin (pasa). Finndu hvernig hlyjan fra
maoadur jord streymir til pin og hun umvefur pig eins og litla barnid sitt. Og pu liggur i fadmi
maoadur jardar (lengri pasa). (NO mé fara ad heaegja & lestrinum).

Finndu hvernig andvarinn strykur vangann pinn og nefbroddinn, og finndu loftid
streyma inn um nasirnar og ofan i lungun. Finndu ilminn fra birkiskdginum berast til pin
(pésa), inn um nasirnar og ofan i lungun. Og fra lungunum berst ilmurinn til hverrar einustu
frumu likamans. Hver einasta fruma likamans sendir fra sér koltvisyring, sem fer Gt um
lungun og verdur naring fyrir skéginn. Finndu hvernig pa andar med skdginum. b0 andar
aod pér surefni fra skdginum og andar fra pér naeringu fyrir skoginn. Finndu hvernig pa ert
eitt med skoginum (pasa). Lungun pin eru eins og tré ad innan. Storir stofnar sem verda svo
minni greinar. Og pu andar med skoginum og finnur dasamlegan birkiilminn berast til pin
(pasa). bu finnur lika ilminn af litlum, villtum islenskum blémum og lyngi. Allt i kring eru
bleik, gul og fjélubla blém, og blaberjalyng statfull af blaum berjum. Finndu hvernig litirnir
og ilmirnir eru eins og naring fyrir likamann pinn (lengri pasa).

Og pu liggur i lautinni pinni, inni i birkiskéginum, umvafin ilminum, og litunum, og
leyfir pér ad siga enn dypra inn & vid og ofan i slékun. Og s6lin skin i heidi og sendir hlyja
geislana sina til pin. Han badar pig i ljési og hlyju og pu finnur hvernig 1j6sid og hlyjan
berst inn i likamann pinn. Sjadu fyrir pér ad likaminn pinn fyllist af 1jési og hlyju, og finndu
hvad solin gefur pér mikla orku. Finndu hvernig sélin og nattaran senda til pin lifsorkuna
sina og umvefja pig ast og keerleika. Og finndu hvernig pd rennur saman vid nattiruna og
gefur fullkomlega eftir (pasa). Finndu kyrrdina i likamanum, huganum og tilfinningunum
(pésa). Finndu fridseeldina (16ng pasa). Eina sem pu parft ad gera er ad leyfa pér ad sokkva
dypra inn & vid um leid og pu sekkur dypra i fadm nattdrunnar (Iéng pasa). Og pu gefur
betur og betur eftir (pasa). Pu heyrir hljodin fra nattarunni berast til pin (pasa). Kannski
beerist laufid i andvaranum, kannski flygur litill fugl framhja pér (I6ng pasa).

Svo haegt og rdlega atla ég ad bjoda pér ad koma til baka. Finndu ad pu situr a
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stélnum pinum (liggur & golfinu) i skdlastofunni. Eg @tla ad bjoda pér ad dypka
andardrattinn og hreyfa fingur og teer haegt og rolega. Taktu nana eftir pvi hvad pad er mikil
kyrrd innra med pér. Svo skulum vid opna augun og adeins teygja ur okkur.

Pegar hugleidsluferdalaginu er lokid leidbeinir kennarinn nemendum ad koma til
baka ad bordunum sinum og hvetur pa til ad sakja upplifun og endurskapa hana. An pess ad
byrja ad spjalla saman hefja nemendur listskbpunina og tulka pad sem peir upplifou i
hugleidslunni. Kennari kveikir 1josin ef pess parf. Nemendur hefjast handa vid ad
endurskapa upplifunina, eina eda fleiri, og par sem vinnusvaedid er tilbuid getur fleediod haldio
afram i gegnum listskdpunina sem er styrd af nemandanum med kennarann & hlidarlinunni
sem ahorfanda og adstodarmann ef a parf ad halda. Upplifunin getur verid byggd a syn,
skynjun eda tilfinningu. Skopunarverkid er ekki afurdamidad og Utkoman skiptir ekki mali,
adeins samtalid vid upplifunina og imyndunaraflid i andartakinu, og sképunarkrafturinn
begar hugsynin streymir fram.

Pegar kennarinn kemst upp a lag med ad leida i hugleidsluferdaldg pa er nog ad finna
sér kveikju og leyfa svo ferdalaginu ad gerast ad sjalfu sér. Kveikjur geta verid eitthvad sem
er ad gerast i skolastarfinu, til demis einhver fallegur stadur sem nemendur heimsottu.
Einnig mé& spyrja nemandann spurninga sem hann leitar svara vid innra med sér og veitir
athygli an pess ad svara upphatt. Pannig eru ekki 6ll hugleidsluferdalégin i handbdkinni
fullkomin handrit, heldur hafa sum peirra bara nokkra leidandi punkta pannig ad
imyndunarafl kennarans fai teekifeeri til ad taka vio ferdalaginu.

Med afingunni getur nemandinn smam saman byggt upp hzfileikann til ad leida
sjalfan sig i hugleidsluferdalag til ad eiga samtal vid sina innri visku. Hann nytir sér pa
ondunar- og slokunaradferdirnar og paer adferdir sem hann hefur leert til pess ad leida sig af
stad og ad lokum ad gefa eftir an vaentinga um einhverja sérstaka upplifun (Gawain, 2016).
Vitundin og lifsorkan taka vid og leida viokomandi &fram (Kristbjorg Kristmundsdottir,
munnleg heimild, 24. nGvember 2020).

3.3 Teakifeeri til lerdoms og proska fra nyju sjonarhorni med listskdpun

Skapandi hugleidsla & erindi vid allar ndmsgreinar & 6llum skdlastigum. Med leiddri
hugleidslu og listsképun er med fagurferdilegri reynslu haegt ad dypka skilning og fera
nemendum teki sem gerir peim kleift ad mynda nyjar tengingar og mogulega sekja
bekkingu sem hefur gleymst. Sjonraenar adferdir i kennslu hafa verid vannyttar i peim

tilgangi ad byggja upp pekkingu og mynda raunveruleg tengsl & milli pekkingarhluta eda
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minnisbata, og listkennslu metti gefa meira vaegi i almennri kennslu. begar skapandi
verkefni er unnid upp r leiddri hugleidslu pjalfast 61l heilastarfsemin (Murdock, 1987). |
gegnum listskdpun fra hugleidsluferdalagi par sem nemandinn hefur gefid eftir i huga og
tilfinningum gefst tekifeeri til ad skoda sjonarhornid fra veréldinni hid innra, og med pvi ad
endurskapa upplifunina verdur haegt ad eiga vid hana samtal og vinna &fram med hana.
Listskdpun gerir nemendum kleift ad kafa djupt i vitundina, skoda verdldina fra 6likum
sjonarhornum, og eiga samtal vid innri upplifunina, skrifadi Eisner (2002). Upplifunin er
alltaf einstaklingsbundin. HUn getur verid fegurd og fridseld, eitthvad merkilegt og dveent
getur gerst, og mogulega getur upplifunin falid i sér drlausn eda skilning. Engin ein talkun i
listskdpuninni er betri en énnur pvi han er alltaf personuleg. Pannig er nemandinn frjals og
Ohadur pvi sem adrir skapa pvi engin ein Utkoma er betri en énnur.

[ inngangi ritgerdarinnar sagdi ég fra pvi pegar ég leiddi 12-13 ara unglinga i
Waldorfskélanum Solstofum i hugleidsluferdalag. P& hafdi ég fengid tekifeeri, i
vettvangsnaminu minu, ad koma inn i landafreedikennslu og fjalla um ymsa landkénnudi og
Silkiveginn hinn forna. Silkivegurinn var pekkt verslunarleid fra Asiu til Evropu og teygdi
anga sina frd& Xian i Kina, um persneskar eydimerkur, nidur til Indlands og Ut ad
Midjardarhafinu. par ferdudust kaupmenn um med varninginn sinn, medal annars krydd og
te, og attu i voruskiptum. i Waldorf-skolunum er hefd fyrir pvi ad teikna toflumyndir af
vidfangsefninu hverju sinni til ad opna fyrir dypri skilning. bannig teiknudum vid,
mottokukennarinn minn og €g, stort landakort af Silkileidinni, dsamt siglingarleidum
freekinna landkdnnuda, a téfluna sem nemendur teiknudu sidan i vinnubdkina sina. Sidan
gafst okkur taekifaeri til ad fara saman i hugleidsluferdalag um Silkiveginn. Adur en
nemendur 16gdust nidur fengu peir sem vildu ad profa ad finna ilminn af Frankincense
trjakvodu sem var dyrmaetur varningur & pessari fornu verslunarleid. Frankincense ilmurinn
hefur pann eiginleika ad lyfta andanum en jafnframt var kvodan brennd til ad sétthreinsa
kirkjur og musteri par sem margir komu saman.

Hugleiosluferdalagid hofst med stuttri Ondunar- og slokunarafingu, og kyrrdin
feerdist yfir. Nemendur sau fyrir sér eydimerkurborgirnar, ilmandi markadina og litagledina
i varningnum, hvernig peir 16gdust i eydimerkursandinn vid fallega vin og fundu hitann
streyma inn i likamann, héldu svo afram ferdalaginu, sau fyrir sér stréndina og stungu tanum
i Midjardarhafid. 1 listskopuninni eftir hugleidsluferdalagid unnu nemendurnir med
samskonar jurtir og peir hofou séd fyrir sér & mérkudunum, svo sem te, kanil, svartan pipar

og tarmerik, og maludu upplifun sina med jurtunum og smokkudu dalitid um leid. Myndirnar
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voru jafn 6likar og upplifun hvers og eins, en allir h6fdu nemendurnir einhverja ségu ad

segja i listskdépuninni sinni.

Myndir fra vettvangsnadmi i Waldorfskdlanum Sélst6fum, birt med leyfi kennara

Med pessari &fingu ma bdast vid ad nemendurnir hafi fengid nyja syn & Silkiveginn, leert
um hann Gt fra nyju sjonarhorni, skynjad innan fra, fundid ilm, bragdad af, og tjad med
listsképun. Vonandi var s& lerdémur goédur studningur vid boklega ndmid. Auk pess sem
nemendur nutu kennslu frd nyju sjonarhorni, si ég ad pau nutu slékunarinnar, 16gdust &
golfid i kringum mig an pess ad hika préatt fyrir ad pekkja mig litid, komu sér vel fyrir, og
mikil r6 feerdist yfir pau og umhverfid. Eg lat pad fylgja med ad pegar vid hofdum farid yfir
namsefnid um Silkiveginn asamt 6dru namsefni sem tengdist landkénnudum, fengu
nemendur ad sja myndasyningu um arkitektar sveedanna sem hofou verid til umraedu og i
lj6s kom ad minnsta kosti tveir nemendur voru sérstaklega spenntir fyrir arkitektdr. Einnig
settu nemendur upp leiksyningu inni i kennslustofunni par sem litlir hopar skiptu & milli sin
ad gera stutt leikrit um landkénnudi, sjoraeningja og mongdlska prinsessu. Vid hofdum oll
gaman af fjolbreyttum kennsluadferdum listanna, og leerdum vonandi 6ll ad bua til nyja
bekkingu og tengingar sem lida okkur seint Ur minni.

pannig ma adlaga skapandi hugleidslu ad hvada namsefni sem er, nyta med
fjdlbreyttum kennsluadferdum og i gegnum allar listgreinar — skoda arkitektur, bua til leikrit,
og gera myndir. I inngangi ritgerdarinnar minntist ég einnig & ad hafa, i vettvangsnaminu
minu i Solstofum, leitt 8-9 ara nemendur i enskutima i hugleidsluferdalag um likamann &
ensku. P& 16gdust nemendurnir a goélfio allt i kringum mig og er mér pad minnisteett hversu

mikil kyrrd faerdist yfir pau, skolastofuna og allt umhverfid. Eg sja hversu vel pau géafu eftir
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og nutu hugleidsluferdalagsins. En & sama tima og pau slokudu a var athyglin mjog einbeitt.
Eftir ad hafa leitt pau fr& tdm og upp eftir likamanum bad ég pau ad beina athyglinni nidur i
fingurna. pa sjalfkrafa hreyfoust allir fingur barnanna i kennslustofunni. I algjorri kyrrd var
athyglin fullkomlega & vidfangsefninu. Likamspartaslokunina ma pannig audveldlega
yfirfeera & ensku, eda hvada annad tungumal, og gefur pad nemendum bdkstaflega teekiferi
til ad upplifa leerdéminn & eigin skinni.

I hugleidsluferdalagi er pad kennarinn sem leidir inn i undirvitund, en par tekur vid
imyndunarafl nemandans sem skapar alla upplifunina. Pannig ma segja ad ferdalaginu sé
styrt af nemandanum, og fyrir yngri nemendur er petta adeins dasamlega einfaldur leikur.
Innri upplifun gerist pegar viokomandi gefur eftir, fer nidur & dypra vitundarsvid og fer i
gegnum reynslu sem byggd er & samsafni minningabrota. Med afingunni verdur slékunin
dypri og skynjunin fra dmalisdjupinu 6vaentari. Stundum geeti nemandi upplifad mikla kyrrd
og fridszeld, stundum geeti hann séad fyrir sér liflega atburdaras, fundid ilm og heyrt hljéd, og
allt par & milli. Hvad svo sem gerist verdur hugleidsluferdalagid uppspretta nyrra hugmynda

i gegnum skynjun og upplifun.

3.4 Sjalfsvinnan og hid sanna sjalf

imyndunarafli® er rodd salarinnar og vid heyrum hana adeins med mikilli einbeitingu og
&fingu par sem han kemur til okkar ar djapinu skrifar Pat B. Allen, kennari, listakona og
listmedferdarfraedingur i bokinni Art is a way of knowing (1995, bls. 3). Samband okkar vid
imyndunaraflid er samband vid hid djupa sjalf. Lifsreynslan hefur gert pad ad verkum ad vid
héfum buid til hegdunarmynstur og venjur sem vid samsomum okkur vid en koma mogulega
i veg fyrir sjalfsbirtingu. begar vid forum ad vinna med imyndunaraflid i listskdpun, ndum
vid ad sja i gegnum pessa hegdun, losum okkur vid hraedsluna og vidnamid sem heldur aftur
af okkur, losum okkur vid pad sem ekki pjonar okkur lengur og finnum nyjar lausnir (Allen,
1995, bls. 5).

Hugleidsluferdalag virkjar imyndunaraflid meira en nokkur annar midill skrifar Max
Highstein rithofundur, ténlistarmadur og salfreedingur, i bokinni The healing waterfall
(2016), en hann hefur yfir fjorutiu ara reynslu af medferdarvinnu med hugleidsluferdalogum.
Highstein fjallar um pad hvernig &fingin hjalpi okkur ad skilja eigin tilfinningar, eins og
reidi og hraedslu, og vidurkenna med okkur sjalfum ad pad purfi ad vinna Ur peim. Bara pad
ad leera ad staldra vid og atta sig a eigin lidan gefur orlitla pasu til umhugsunar i stad pess ad

bregdast alltaf vid areitinu. bPegar born og unglingar finna ad pau hafi stjérn yfir tilfinningum
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sinum og vidbrogdum fara pau ad finna fyrir auknu sjalfstrausti. | sama streng tekur Michael
Samuels. Samtalid vid upplifunina i listsk6puninni eykur innri styrk og skopunarkraft, og
gerir hana ad heilandi krafti fyrir likama, huga og tilfinningar. Skapandi krafturinn kemur
fra salinni (Samuels, 2003). | bokinni Seeing with the mind ‘s eye (1975) fjalla hjonin Michael
og Nancy Samuels um ad peer myndir sem birtist i hugleidsluferdalagi komi sem leidsogn
fré sjalfinu sem reyni alltaf ad koma & jafnveegi innra med manneskjunni. Pau fjalla um syn
Carl Jung a pad hvernig undirvitundin, innri midjan, muni birta myndir sem styrkja veikar
hlidar manneskjunnar og ef eg0id sé of sterkt muni vitundin birta myndir sem gefa taekifaeri
til ad vinna med pad.

Sjalfsvinna & sér stad i hugleidsluferdalagi sem stydur nemendur i ad skilja og setja
i samhengi, vinna ar erfioum hugsunum og tilfinningum, finna satt, og draga fram allt pad
jakveaeda sem byggir upp og eflir sjalfsmyndina og sjalfséryggid til ad lifa i satt i eigin skinni
(Guzman, 2020). Sjélfsvinnan & ser stad sjalfkrafa med eftirgjofinni og audmyktinni i
hjartanu og ekki er naudsynlegt ad vinna ur Ollu sem kemur upp (Kristbjorg
Kristmundsdéttir, munnleg heimild, 24. nGvember 2020). En stundum gefst teekifeeri til ad
leida i virka sjalfsvinnu i hugleidsluferdalagi og hentar su adferd einkum nemendum a efri
stigum. Hefst pa gjarnan ferdalagid i hjartanu sem seti kerleikans (sja néanar i
handbdkinni). I hjartastodinni er upplifunin 4 sama tima likamleg og 6endanleg. bar er stadur
samkenndar og einingar (Denton, 2005). padan getum vid farid i ferdalag um likamann, i
fullkominni eftirgjof, og fundid fyrir likamlegri tengingu vid tilfinningar og huga. Og med
pbvi ad vera fullkomlega til stadar, hér og nd, snertir nemandinn sitt sanna sjalf (Slom, 2020).

En hvad er hid sanna sjalf? Thomas Moore (2005) lysir sjalfinu sem hinni eilifu sal
sem i senn sé ljodraen, fogur, lokkandi, ihugul og yfirskilvitleg, en & sama tima sveipud dulud
og verdur varla lyst med ordum hugans. Gary Zukav lysir samsomun salarinnar vid
persénuleikann pegar manneskjan er ordin medvitud um fjélskynjunina, einingarvitundina,
og lifir i fullkomnu jafnveegi. Pegar manneskjan er heil er ekki hagt ad sja hvar
personuleikinn endar og sélin byrjar (Zukav, 2014, bls. 21). Mogulega fyrstu skilgreininguna
a sanna sjalfi manneskjunnar er ad finna i prju pasund ara frasogn af vitringnum Yajnavalkya
i indversku Upanishad ritunum fra pvi um sjo hundrud fyrir Krist. [ fraségninni nadi hann,
i stuttu mali, ad skyra ndgu itarlega fyrir konungi og prestum hvag sjalfio veeri ad hann fékk
i verdlaun pusund kyr med gullpeninga & hverju horni. Yajnavalkya sagdi konungi ad sjalfid
veeri 1j6sid hid innra, vitundin og sannleikurinn. Og ad sjalfid dveldi i hjartanu umvafid
lifsorkunni. Sjalfid lysir upp verdldina hid ytra pegar vid vokum, og verdldina hid innra

begar okkur dreymir. | draumaastandi blandar sjalfid saman allri reynslu sinni fra veréldinni
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hid ytra og innra, og byr til nyja reynslu sem pad lysir upp. Sjélfid ferdast lika handan
draumanna og par dvelur pad i kyrrdinni an langana og veentinga (Thompson, 2015). begar
vid erum leidd i hugleidsluferdalag erum vid i nokkurs konar draumaastandi, hvorki alveg
vakandi né alveg sofandi. Vid erum & peim stad sem Yajnavalkya lysir sem milli heimanna
tveggja, ytri og innri. bar opnar sjalfsbirtingin gattir skdpunarkraftsins, ny hugsyn virkjar
imyndunaraflid og skynfeerin. Pessi upplifun getur virst alveg ny pvi vid sjaum i nyju ljosi.

I hugleidsluferdalagi er gjarnan notast vid pa hugsyn ad ljos taki vid pvi sem erfitt er
og ipyngjandi. Erfid minning getur komid upp hja nemanda og pa ma leysa hana upp i 1jésid.
Pessi adferd er oft nytt i sjalfsvinnu, en einnig méa nyta teekifeerid sem gefst til ad vinna med
pad sem upp kom og tja i listskopun. I hugleidslunandbokinni er sérstakur kafli um
sjalfsvinnu, en segja ma ad hvert og eitt tekiferi sem gefst til ad lata leida sig i
hugleidsluferdalag sé taekiferi til sjalfsvinnu. I hvert sinn kynnumst vid okkur sjalfum betur.
Kennarinn skapar umhverfi par sem nemendur finna 6ryggi. petta geeti tekid tima en med
gfingunni eiga nemendur audveldara med ad gefa eftir og treysta. Eftir nokkra reynslu og
&fingar ma hugsa sér ad leida eldri nemendur, sem hafa dhuga, i sjalfsvinnu gegnum ferdalag
par sem erfidri reynslu er veitt athygli eda unnid med fyrirgefningu (sja kafla um sjalfsvinnu
i framhaldsskdla i handbokinni, vidauka B, og afanga um skapandi hugleidslu i vidauka A).
P& gefst tekifaeri til ad heila reynsluna med pvi ad leysa hana upp i 1j6sid. Svona reynsla
getur haft i for med sér mikla og djupa heilun.

Hugleidsluferdalag sem a sér stad i djupri slokun getur farid med okkur & sl6dir sem
vid hofum hvorki séd né upplifad adur svo vid vitum. bad er margt sem ekki enn er vitad um
lif manneskjunnar og tengingu hennar vid alheiminn. Pannig vitum vid til deemis ekkert um
bad hvort vid héfum att fyrra lif, eda hvort vid eigum jafnvel hlidartilvist. I djapri hugleidslu
getur komid upp skyr mynd par sem vid erum stdédd i framandi umhverfi eda i adsteedum
sem vid teljum okkur ekki hafa upplifad adur. bar sem minningarnar sem koma upp eru
samsafn af pvi sem vid hofum upplifad adur med skynfaerunum er liklegt ad nyjar tengingar
verdi til og bui pannig til nyjar myndir fyrir okkur ad upplifa. Upplifunin getur verid
spennandi og hughrifin geta ordid mikil og upplyftandi, en pad er mikilvaegt ad missa sig
ekki i ranghugmyndum um sjalfan sig heldur njota ferdalagsins, samtalsins vid upplifunina
0g tjaningarinnar i gegnum listformid. bad er gott ad minna nemendur a ad njota
upplifunarinnar en ekki endilega samsama sig vid pad sem kemur upp.

Pad mikilvaegasta vid hugleidsluferdaldgin, eda skapandi hugleidslu, er ad

nemendur viti ad peir séu ad vinna med undirvitundina, sekja pangad
minningar, ef til vill ad blanda einhverju nyju saman og bua til skaldskap med
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imyndunaraflinu sinu. Pannig er ferdalagio sjalft ekki endilega einhver
sannleikur, en listsk6punin ar ferdalaginu er alltaf sénn eins og pegar
listamadur vinnur ad verkinu sinu og verdur hluti af pvi @ medan & ferlinu
stendur en stigur svo Ut ur pvi ad lokum. (Kristbjorg Kristmundsdottir,
munnleg heimild, 24. névember 2020).

Adferdin geeti att samhljom med listmedferdaraefingum ad nokkru leyti par sem
sjalfspekking verdur sifellt meiri i hugleidsluferdalaginu. I listmedferd er p6 meira verid ad
vinna markvisst og skoda listverkid i gegnum vinnuferlido og samband skjélstedings og
medferdaradila med tilliti til persdnulegra einkenna, proskapétta og tilfinninga sem koma
upp & yfirbordid (Félag listmedferdarfreedinga & islandi, e.d.). | stad munnlegrar tjaningar er
unnid i gegnum myndskopun. Listmedferd synir ad i gegnum listskdpun er haegt ad draga ur
streitu, kvida og punglyndi, og efla sjalfséryggio eins og Leah Guzman,
listmedferdarfreedingur, fjallar um i bokinni sinni Essential art therapy exercises.
Listmedferdir med teikningu, malun og skulptur hjalpa vidkomandi ad skilja hugarastand
sitt, vinna ur erfidum hugsunum og tilfinningum, og beeta sjalfstraustid (Guzman, 2020).

Sannarlega getur erfid minning komid upp en pé gefst nemanda dyrmeett teekifeeri til
arvinnslu i listsképuninni. [ verkefnavinnu minni tengdri meistararitgerdinni hafa komid upp
hugleidingar hja samnemendum minum ad reynslan geti verid of erfid fyrir venjulega
kennara ad eiga vid og porf sé & reyndum perapista. bessi gagnryni hefur verid dyrmeet fyrir
mig ad skoda og atti ég samtal um petta vid Kristbjorgu Kristmundsdéttur, sem hefur aratuga

reynslu af ad kenna joga og hugleidslu, og ad starfa sem sjalfseflandi blomadropaperapisti.

Adur en leidd hugleidsla hefst parf kennarinn ad skapa umhverfi par sem
nemendur finna til 6ryggis. Pa er mikilvaegt ad byrja og enda hugleidsluna &
sama hatt, svona til ad ramma hana inn pannig ad nemendur finni skilin & milli
imyndunar og raunveruleika. Og ef eitthvad erfitt kemur upp hja nemanda pa
parf ad stydja hann vel i pessu mikilvaega ferli sjalfsbirtingar og leyfa ferlinu
ad eiga sér stad. Pa fer hugleidsluferdalagio ad vera nokkurskonar listmedferd
sem er audvitad frabeert tekifeeri til ad lyfta upp og leysa ur erfidri reynslu
(Kristbjorg Kristmundsdottir, munnleg heimild, 24. nGvember 2020).

En kennarinn getur lika metid pad svo ad mikilvaegt sé ad leita til reynds medferdaradila,
sélfreedings eda listmedferdarfraedings, sem getur pa enn frekar stutt nemandann i ad vinna
ar erfidri reynslu sinni. Oft er pad adeins hradsla vid hid dpekkta sem birtir 6paegilegar
myndir, en listskdpunin leyfir okkur ad skoda hvad sem kemur upp, finna nyjar hlidar og
lausnir (Allen, 1995). Listskopun gefur nemanda tekifeeri til ad eiga samtalid, skra og

stadsetja, rannsaka tengsl milli atvika og lidanar. I stad sjalfsasakandi innri raddar ner hinn
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fagurferdilegi skapandi kraftur i andartakinu ad framkalla innri uppgétvun, ja!, og kveikja
ljos (Kates, 2002, bls. 198). Teekifeerid til sjalfpekkingar og sjalfsbirtingar er mikid og opnar
gattir skopunarkraftsins hja nemendum. Sképunarkrafturinn er gjof salarinnar til pin; er sem
eldur hid innra, opnar fyrir tjaningu og astridu til vaxtar; vitsmunalegs, fagurferdilegs og
andlegs proska. bu parft adeins ad veita honum athygli og gefa honum tima (Kates, 2002,
bls. 193).

Eftir listskdpunarferlid geta nemendur att samtal sin & milli par sem hver og einn
deilir reynslu sinni Ur hugleidsluferdalaginu og hvernig peim gekk ad tulka hana i
listskdpuninni. Samtal par sem nemendur opna sig um sina eigin reynslu, jafnvel eigin
tilffinningar, getur buid til mikla samst6du og traust innan hopsins & sama tima og pessi
reynsla er proskandi og eykur sjalfsstyrkinn, vidsyni og umburdarlyndi. bannig er hagt ad
byggja upp traust og heilandi umhverfi, nokkurs konar athvarf eda helgidom, par sem
nemendur og kennari maetast og geta att saman gefandi og uppbyggilega stund. bad er ekki
sjalfsagt ad reikna med ad nemandi opni sig um tilfinningar sinar i fyrstu, en flestir &ttu ad
geta sagt stuttlega fra listskdpuninni sinni, og svo med auknu trausti til samnemenda og
umhverfisins sem kennarinn skapar geeti nemandinn farid ad opna sig meira um reynsluna
frd hugleidsluferdalaginu. James M. Lang skrifar um reynslu sina sem kennari af pvi ad deila
reynslu med 6drum og gefa 6drum fulla athygli & méti. bannig verdur til samfélag
nemendanna og kennarans. Pessa adferd ma nota jafnt i myndlistarstofunni sem i annarri
kennslu. Adferdin brytur upp einhafa kennslu og skerpir fokusinn, eins og Lang lysir: ,,pegar
ég veiti pér athygli eru meiri likur & ad pu veitir mér athygli. Sama & vid um skort & athygli.
Pvi minna sem ég einbeiti mér, pegar ég a i samskiptum vid pig, pvi minni likur eru & ad pu

veitir mér fulla athygli.« (Lang, 2020, pyding min)*

3.5 Fegurdin hid innra

I hugleidsluferdalagi gefst nemanda taekifzri til ad leera ad dvelja i hjartanu sinu, finna
keerleika til allra i skélanum og hugsa til allra i mildi og fridsemd, lika til peirra sem hafa
verid erfidir i samskiptum. Hugleidsluferdalag gefur teekifzeri til ad upplifa allt pad g6da sem
[ifid hefur upp a ad bjoda, vita ad allt sem vid gefum fra okkur kemur margfalt til baka, og

finna ad innra med manneskjunni byr 6prjotandi brunnur keerleika og hamingju (Gawain,

1 When | pay attention to you, you are more likely to pay attention to me. The same is true
of distraction. The more distracted | am in my interactions with you, the less likely you are
to give me your full attention.«
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2016). Nemandinn getur i gegnum leidd hugleidsluferdaldg leert 4 tilfinningar, ad fyrirgefa
og sja ljosid i 6llum 6drum manneskjum. Undir nidri byr eitthvad gott po pad birti sig ekKi
a yfirbordinu eda i samskiptum.

I upphafi leiddrar hugleidslu, i éndunar- og slokunarafingunum, er gjarnan andad
djupt ad, spenna og preyta sott ut i likamann, og andad svo fra med hljédinu ,,ah-h*.
Hljomurinn er gjarnan dreginn 4 langinn med stéru ,,ah-hhhhh* eda ,haaaaa®. petta er
hljomur gledi og andlegrar vakningar (Samuels, 2003), samanber hljomur ém-sins, gong-
sins eda bjéllunnar, sem vekur eitthvad stérkostlegt djapt innra med manneskjunni. Pannig
er gott ad hefja ferdalagid og sjéalfkrafa hjalpar pessi hljomur nemendum ad komast i
andartakid, sleppa takinu & umhverfinu, og fara inn & vid. Pegar nemandinn hefur gefid eftir
inna vid, tekur vid kyrrd sem er sjaldgeft ad finna & yfirbordinu. Kyrrdinni er best lyst sem
fridi og hljédi pagnarinnar, par sem nemandinn upplifir strax i upphafi ferdalagsins nokkurs
konar va! andartak, sem Michael Samuels kallar hinn stdrkostlega innri heilandi kraft
(Samuels, 2003). Sidan hefst ferdalagio, og pa er pad kennarans ad leida inn i fegurd og
fridseeld sem neerir alla verund nemandans.

Ondunarafing getur hjalpad nemandanum ad komast enn dypra inn & vid, draga
skynfeerin inn & vid. Nemandinn fylgist med loftinu streyma inn um nasirnar og ofan i
lungun. Finnur loftid streyma inn og ut. P& er athyglinni gjarnan beint ad hjartanu og
hjartslaettinum. Par finnur nemandinn karleikann streyma til sin og streyma fra sér til allra
samnemanda sinna og kennara, jafnvel til allra i sk6lanum og fyrir utan skélann. Nemandinn
finnur keerleikann sinn vaxa eins og rés sem opnar sig. Nemandinn fylgir rodd kennarans
eftir en ferdalagid er algjorlega hans eigid skdpunarverk, byggt & eigin reynslu og
tilfinningum. bad er & abyrgd kennarans ad leida alltaf inn i fegurd en aldrei inn i erfidar
adstedur. Michael og Nancy Samuels fjalla um pad ad pegar athygli nemenda er beint ad
hreinni og teerri upplifun, finni nemandinn vellidan og satt vid heiminn. Hrein hugsyn ferir
nemandanum jafnveegi a 6llum svidum, eflir lausnarmidad hugarfar og hrekur burt pérfina &
ad hreykja sér af afrekum sinum. Hugsyn sem sprettur fram fra undirvitundinni tengist adri
vitsmunum par sem hljédur hugur er ekki drifinn af eg6inu (Samuels og Samuels, 1975).

[ vettvangsnaminu minu i Fj6lbrautaskdlanum i Gardaba leiddi ég nemendur i
malunarafanga i hugleidsluferdalag um islenska natturu. Ferdalagid hofst upp i fjalli par sem
pau virtu fyrir sér Gtsynid og héldu sidan af stad nidur hlidarnar. A leidinni nidur virtu pau
fyrir sér grodurinn og fundu ilminn streyma inn um nasirnar og ofan i lungun. Sidan fundu
pbau litinn leek, runnu saman vid laekinn og strukust medfram grénum békkum a ferdalagi

nidur sveitirnar, sameinudust i storri &, og runnu yfir sanda og 6sa Gt & haf. A ferdalaginu
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baud ég peim ad finna hvernig pau urdu eitt og runnu saman vid hafid sem umlykur jérdina
og hvernig vid erum samtengd 6llu lifi & jordinni (hugleidsluferdalag i vidauka B).

Pegar nemendurnir komu til baka Ur hugleidsluferdalaginu hofust peir strax handa
vid listskdpunina. Peir hofdu undirbuid vinnusvaedid og gatu leyft upplifun, einni eda fleiri,
ad flaeda fram. | upphafi timans, pegar ég lagdi inn verkefnid, sagdi ég peim ad verkefnid
veeri ekki afurdamidad og ad ég hefdi ekki nokkrar veaentingar til myndskdpunarinnar, heldur
veeri han frekar hugsud jafn 6formleg eins og ad vinna i skissubok. Nemendur hofou val um
ad mala eina eda fleiri upplifanir a bladid, hafa pear adskildar eda fleeda inn i hverja adra, og
nota fleiri bl6d ef pyrfti. Einnig méttu pau nota skissubdkina sina ad vild. Eg hvatti pau til
ad tlka jafnt myndreena syn sem tilfinningar. I lok timans gengum vid & milli og hver
nemandi sagadi stuttlega fra sinni upplifun og myndskopun. bad var mjég ahugavert ad skoda
og heyra upplifun nemenda. A medan einn nemandi upplifdi tilfinningar sem fylgdu haustinu
og framkalladi peer i laufum og mynstrum, upplifdi annar nemandi kisuna sina, sem hann
hafdi nylega misst, sitja hja ser uppi & Esjunni. bannig voru margir nemendur greinilega ad
skoda tilfinningalifid sitt & misjafnan hatt og myndirnar sem komu fram voru samsafn
minningabrota sem runnu fram fra undirvitund. Reynsla min var st ad badi nemendur og

mottokukennarinn minn hefdu notid verkefnisins.

Mynd fré vettvangsnami i Fjolbrautarskdlanum Gardaba med leyfi nemanda

3.6 Andleg nzring kennarans
[ greininni ,,In the flame of the heart“ i bokinni Holistic education fjallar Diana Denton
(2005) um undirstédu heildraennar kennslu sem hin segir vera pa ad kennarinn rekti

samband sitt vid nemendur i gegnum hjartad, og til pess ad geta verid i hjartanu purfi ad
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heila hjartaséarin. Diana fjallar um pad hvernig leidd hugleidsla geti verid heilandi fyrir
kennara jafnt sem nemendur. Pegar kennari leidir i hugleidsluferdalag mun hann sjalfur lika
alltaf njéta gods af, og med &fingunni mun hann jafnt sem nemendur na ad gefa betur eftir.
Heildreen syn & velferd manneskjunnar hefur sjaldan verid meira adkallandi skrifar
Diana fyrir fimmtan arum sidan. Liklega eiga pessi ord enn betur vid i dag. Hvernig ma
tengjast hjartanu, sekja pangad visku og nyta sér vid kennslu?

I 6nnum dagsins er mikilvaegt fyrir kennara ad sinna sinum pérfum & heildranan hatt.
Kennsla getur verid mjog krefjandi og reynt a polrifin. i lok dags er oft litil orka eftir til ad
sinna sjalfum sér og til lengri tima getur hun hreinlega klarast og manneskjan brunnid Gt
andlega. Pa er hatta a ad kennarinn hafi ekki lengur mikid afgangs til ad gefa af sér eda ad
hann gefist upp og skipti um starf. Samkvamt ranns6kn Flook, Goldberg, Pinger, Bonus og
Davidson (2013) bendir margt til ad navitundaraefingar geti komid i veg fyrir kulnun, kvida
og punglyndi hj& kennurum. Navitundarafingar auka félagslega og tilfinningalega haefni
kennara sem beetir samskipti vid nemendur og hefur ahrif 4 lidan peirra. Samband nemenda
og kennara styrkist og agastjornun innan kennslustofunnar verdur arangursrikari. Rannsokn
Emerson, Leyland, Hudson, Rowse, Hanley og Hugh-Jones (2017) stydur petta og bendir
jafnframt & ad likamleg heilsa haldist i hendur vid andlega heilsu, kennarar taki betur eftir
pvi sem kemur inn um skynfarin, hafi betri stjorn & streitu, sinni sjalfum sér af meiri aldg,
0g nyti sér navitundarafingarnar einnig heima vio.

P6 ad kennari purfi alltaf ad vera vakandi med umhverfinu p4& mun hann med
pjalfuninni na ad gefa sjalfur eftir inn i ferdalagid. Petta pekki ég af eigin reynslu sem
jogakennari. Pegar ég leidi hdpinn minn i 6ndun, slékun og hugleidsluferdalag er ég sjalf i
fullkominni eftirgjof og finn hvad efingin gerir mér gott. Med reynslunni verda beadi
kennarinn og nemendurnir fljétir ad gefa eftir og slaka a inn i ferdalagid og timinn nytist vel.
Allir koma endurnzrdir til baka. [ innra ferdalaginu nar kennarinn ad hverfa & braut med
imyndunaraflinu og med reynslunni fara inn i fleedi med pvi sem kemur upp hverju sinni,
asamt pvi ad spila med 6llum umhverfishljodum pannig ad pau valdi sem minnstri truflun.
Hver og ein manneskja meetir leidsdgninni Gt fra sinni reynslu og minningum, og pannig
verdur upplifunin aldrei nakveemlega st sama hja nemendum.

ZEfingin gerir enga sérstaka krofu um vidamikla pekkingu heldur adeins viljann til
ad gefa eftir i keerleika og pakkleti, leida inn i fegurd og fridseld, og njéta andartaksins og
bess sem kemur upp hverju sinni. ,,.Leyfdu pér ad hverfa aftur til frjalslegs imyndunarafls
bernskunnar® (Murdock, 1987, bls 248). Minningar og undur sskunnar endurskapast i

hugleidsluferdalaginu og varpa ljosi & tengslin vid lifid i dag, baedi hid ytra og innra, og bruin
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milli personu og salar styrkist (Kates, 2002). Kennarinn geti lika haldid dagbdk eda
skissubdk um pad sem kemur upp hja sér hverju sinni og leyft sér ad endurskapa og eiga
samtal vid sina upplifun med nemendum eda pegar teekifeaeri gefst til pess. Kennarinn geeti
lika reett um sina eigin upplifun vid nemendur sina og studlad ad heildreenum og hlyjum
samskiptum i skolastofunni. Rannsokn Langer, Cohen og Djikic (2012) synir fram & ad born
finni pegar vid erum ekki til stadar, ad vid séum vitundarlega fjarverandi, ,,1j6sid kveikt en
enginn heima”, og ad su upplifun dragi ur aliti peirra a sjalfum sér. begar vid eigum i
samskiptum vid bérn purfum vid ad vera fullkomlega til stadar og af 6llu hjarta. Skapandi

hugleidsla er gott pjalfunarteeki til ad leera ad vera i navitund, résemd og karleika.
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4. Skapandi hugleidsluhandbok

4.1 Handbok fyrir allar listgreinar og almenna kennslu

Skapandi  hugleidsluhandbdk  fylgir  pessu  meistaraverkefni i vidauka B.
Hugleidsluhandbokin er hugsud sem kennslutaeki og hugmyndabrunnur fyrir alla kennara til
ad leida nemendur sina i hugleidsluferdalag og i framhaldi ad stydja pa i ad framkalla
upplifun sina i listskdpun. Adferdir listgreina og navitundarafingar eiga erindi vid allar
namsgreinar & 6llum skolastigum og geta skapad nytt sjonarhorn & namsefni. Skapandi
hugleidsla gefur tekifeeri til ad feera ndvitundaridkun inn i skolastofurnar asamt pvi ad efla
skdpunarkraft nemenda med samtali vid sina innri visku og reynslu i fleedi imyndunaraflsins.
pad er alltaf keerkomid ad lata leida sig i slokun og hugleidsluferdalag, hvort sem unnid er
upp Ur peirri reynslu a listreenan hatt a eftir eda ekki. Hvern einasta skéladag meetti hefja &
stuttri hugleidslu til ad samstilla hopinn.

Litil born a leikskola eru full af hreinni og teerri lifsorku sem stodugt streymir fra
peim i leik og starfi. | hugleidsluferdalagi er lifsorkan peirra naerd. pau finna ad kaerleikurinn
0og goOdvildin dvelur innra med peim og lera ad gefa afram til annarra. Skapandi
hugleidsluferdalog med listasmidjustarfi getur stutt alhlida proska leikskdlabarna og meett
markmidum adalsnamsskrar um ad hlua ad leikskolabornum andlega, vitsmunalega og
likamlega asamt pvi ad rekta heafileika peirra til tjaningar og skOpunar, og styrkja
sjalfsmynd peirra (Adalnamsskra leikskéla, 2011). Listskdpunin getur tengst hverju pvi sem
verid er ad a&fa i listasmidjunni, til demis ad klippa og lima, vatnslita eda endurvinna.
Listskdpunin getur lika farid fram i dansi, leik eda frasogn, allt eftir pvi sem hentar hépnum
hverju sinni. Hver og einn leikskélakennari er feer um ad vita hversu snemma haegt sé ad
leida hdp leikskolabarna i hugleidsluferdaldg, adlaga og einfalda hugleidsluferdalagid eins
0g Vvid & hverju sinni. Einungis parf ad hafa ad leidarljési ad skapa adsteedur fyrir born til ad
leika sér svo pau fai svigram fyrir imyndunarafl sitt og skdpun (Adalndmskra leikskéla,
2011). Leikur og slokun getur att samleid i gegnum skapandi hugleidslur.

Skapandi hugleidsla getur stutt alla kennslu og att erindi inn i allar sk6lastofur grunn-
og framhaldsskoélanna. Listskopunin getur verid frjals eda tengst pvi listformi sem verid er
ad &fa i skdlanum, til deemis teikningu, malun eda vinnu med nattlruna, efnisveitu eda
endurvinnslu. Listskdpunin getur verid tvi- eda privid eftir pvi hvada ferni er verid ad &fa
eda eftir pvi sem hentar hverju sinni. Kyrrd og r6 atti ad rikja i kennslustofunni svo
listskbpunin geti att sér stad i fleedi. Mikilvaegt er ad minna nemendur & ad leyfa ferlinu ad

gerast og hvorki reyna ad upplifa eitthvad sérstakt i leiddu hugleidslunni né reyna ad skapa
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sérstaka afurd eda listaverk. Utkoman & aldrei ad vera afurdarmidud og fordast etti allan
samanburd nemenda en leggja frekar aherslu & fjolbreytta nalgun vid tjaningu og talkun,
uppbyggilegar samraedur, og ad syna hverju 6dru godvild.

Hugleidsluhandbokin inniheldur leiddar hugleidslur og listskdpunarverkefni sem
henta 6llum aldurshépum. Einfaldasta leidda hugleidslan er fimm mindtna navitundarefing
i upphafi dags. Deemigerd leidd hugleidsla fyrir leikskdlabdrn tekur um tiu minatur en fyrir
grunn- og framhaldsskélanemendur tekur hin um tuttugu minuatur. Hugleidsluferdaldg med
sjalfsvinnu fyrir eldri nemendur geta tekid lengri tima. Listsképunarferlid getur verid
fjdlbreytt og fer eftir namsgrein eda listgrein. Einfalt listsképunarferli med hugleidingu getur
verid unnid i skissubdk. Lengra listskopunarferli getur tengst malun eda dansi svo demi sé
tekid. Listskopunarferlid getur tengst namsefni og pannig gefid nemendum teekifeeri til
leerddms fra nyrri nalgun og sjonarhorni.

I handbokinni er ad finna lista af spurningum fyrir igrundun nemenda & skapandi
hugleidslu. igrundun er teekifeeri fyrir nemendur til ad sja hvort ordid hafi breytingar 4 eigin
lidan eda framkomu gagnvart 6drum, meta hvernig gangi ad endurskapa og eiga samtal vid
upplifun i listsképun, og tja reynslu sina vid samnemendur og kennara. EkKi er naudsynlegt
ad svara spurningum eftir hvert skipti, en annad slagid ma bidja nemendur ad skrifa nidur
hugleidingar i skissubdkina sina. bannig getur nemandinn sjalfur haldid utan um reynsluna

og fylgst med framgangi sinum.

4.2 Afangi i skapandi hugleidslu fyrir framhaldsskola
I vidauka A er ad finna afanga sem er sérstaklega hannadur fyrir skapandi hugleidslu, par
sem leidd hugleidsla og listsképun matast. Afanginn byggir 4 mismunandi
hugleidsluzefingum, hugleidsluferdalégum, sjalfsvinnu og ndvitundargéngum i nattdrunni.
Nemendur skrifa um upplifun sina i dagbok/skissubok og endurskapa sidan med
mismunandi adferdum myndlistar til demis teikningum, klippimyndum og malun. Hluti
namsins er sjalfsvinna. Nemendur deila reynslu sinni og fjalla um myndskdpunina i lok hvers
tima. Eins og &dur kom fram var afangi i skapandi hugleidslum unninn sem verkefni i
Kennslufraedi sjonlista & framhaldsskolastigi vid LHI.

Afanginn geti verid kenndur ad hausti og vori til ad pjalfa upp astundun, pannig ad
nemendur meettu taka bada afangana. Engar forkrofur pyrftu ad vera fyrir afanganum og
meetti hann gjarnan vera i bodi fyrir alla nemendur skdlans. Gott veri ad hafa einhverja

reynslu af teikningu, litavinnu eda malun, en ekki naudsynlegt. Namskeidid yrdi ekKi
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afurdamidad heldur unnid i fleedi med pvi sem upp kemur hverju sinni. Namskeidid geeti
opnad nemendum leid inn i skapandi greinar.

pad er dasamlegt ad lata leida sig endrum og sinnum i gegnum hugleidsluferdalag
eda navitundargdngu en pad er enn ahrifarikara ad astunda hugleidslu og navitund markvisst
pvi med afingunni verdur slokunin dypri og einbeitingin betri sem gefur einstaklingnum
nyja vidd innra med sér, frioseld og stodugleika & timum pegar &reitid er mikid.

Skapandi hugleidsluhandbdk stydur vid pennan afanga. beir sem hafa dhuga & ad

bjoda upp a afangann geta nytt sér handbdkina vid kennslu.

4.3 Framhaldslif meistaraverkefnisins

Pad er von min ad hugleidsluhandbok med skapandi hugleidslum fari inn i hverja einustu
skolastofu. Handbokin verdur proud afram ad lokinni dtskrift minni fra LHI og haegt verdur
ad nalgast steerri Utgafu af henni hja mér. Einnig myndi ég gjarnan vilja fylgja verkefninu
eftir med pvi ad bjoda kennurum upp & vinnustofu par sem peir fengju teekifeeri til ad kynnast
adferdinni. Geti pad verid priggja daga vinnustofa, tveir timar i senn, i vidkomandi skola
eda & 6drum vettvangi eftir pvi sem hentar. Vinnustofan yrdi i senn pjalfun i ad nota skapandi

hugleidslu med nemendum og andleg nering fyrir kennarana sjalfa.

Nidurlag

Meistaraverkefnid var tvipeett. Annars vegar fjalladi ég um Skapandi hugleidslu, sem er leidd
hugleidsla asamt listreenni endurskdpun & upplifun. Kynnti ég rannsoknir og heimildir sem
gefa til kynna ad leidd hugleidsla eigi erindi inn i skélastarf par sem hdn studli medal annars
ad betri einbeitingu og namsfaerni, meiri sjalfsstyrk og stéduglyndi, og efli samhug og
samkennd hja nemendum. | kaflanum um Skapandi hugleidslu lysti ég peim heilandi krafti
sem felst i pvi ad upplifa fegurd og fridseeld i innra ferdalagi, og i gegnum listskdpun eiga
fagurferdilegt samtal vid sina innri visku og finna ad hin sé mikilvaeg. I pessu sambandi
fjalladi ég um mina eigin reynslu af pvi ad leida hugleidslu baedi sem jogakennari og af pvi
ad leida i hugleidsluferdalag med listskdpun i vettvangsnami minu. Min upplifun af pvi var
st ad nemendur njoti pess ad fa ad gefa eftir inn & vid og lata leida sig & 6vaentar slodir. Eg
hef vidad ad mér rannsoknum og heimildum til ad skoda hvad adrir hafa um malid ad segja.
Hefur sa vinna aukid dhuga minn & vidfangsefninu og rennt styrkari stodum undir tilgang
verkefnisins, ad varpa ljosi & Skapandi hugleidslu sem kennsluadferd sem hofdar til nemenda

a heildreenan hatt, eflir sképunarkraft peirra og sjalfspekkingu. Skapandi hugleidsla er i senn
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navitundaraefing og kennsluadferd sem stydur nemendur og kennara & heildraenan hatt.
Adferdin gefur nemendum teekifeeri til ad proska skynferin, uppgdtva heiminn fra nyju
sjonarhorni, sekja sina eigin reynslu og minningar, og bua til skaldskap med imyndunarafli
sinu. Adferdin virkjar sképunarkraftinn og er sem heilandi kraftur fyrir likama, huga og
tilfinningar pegar nemandinn & i samtali vid innri upplifun og imyndunarafl i listskpuninni.

Hins vegar folst i verkefninu ad proa handbok sem hugsud er sem kennslutaeki og
hugmyndabrunnur fyrir alla kennara, en po ekki sist sjonlistakennara, til ad leida nemendur
i hugleidsluferdalag og i framhaldi ad stydja nemendur i ad framkalla upplifunina i
listskdpun. Handbokin er adgengileg i vidauka B ritgerdarinnar. | framhaldinu stendur 6llum
ahugasémum kennurum til boda ad ég komi inn i skdlana og haldi vinnustofur par sem peir
fai pjalfun i ad nyta sér skapandi hugleidslu med sinum nemendum og i leidinni til ad naera
0g styrkja pa sjalfa med hugleidslu og innra samtali.

Eg hef komist ad pvi i gegnum petta leerdomsrika ferli ad mikilveegt sé ad gefa badi
hugleidslu og listkennslu meira veegi, og ad skapa purfi rymi i allri almennri kennslu med
bad ad leidarljdsi ad hofda til nemenda & heildreenan og skapandi hatt, hofoa til fjdlgreinda
beirra, eigin visku og reynslu. I ritgerdinni fjalladi ég lika um hversu mikilvagt pad sé fyrir
kennarann ad sinna sjalfum sér & heildraenan héatt og hvernig nudvitundarefing eins og
skapandi hugleidsla geti studlad ad betri lidan, minni streitu og hlyjum samskiptum i
skélastofunni. Skapandi hugleidsla & erindi vid allar namsgreinar a 6llum skdélastigum, og er

pad 6sk min ad handbokin verdi nytt sem vidast i skélastarfi.

44



LISTAHASKOLI iSLANDS

Iceland Academy of the Arts
Heimildaskra
Adalnamskra framhaldsskola 2011 /2011.
Adalnamskra grunnskola 2011: Almennur hluti /2011.
Adalnamskra grunnskola: Almennur hluti 2011: Greinasvid 2013 /2013.

Adalndmskra leikskola 2011 /2011.

Allen, P.B. (1995). Art is a way of knowing: A guide to self-knowledge and spiritual

fulfillment. Shambhala Publications, Inc.

Csikszentmihalyi, M. (2008). Flow: The psychology of optimal experience. Harper

Perennial modern classics.

Djapivogur. (e.d.). Hvad er Cittaslow? https://djupivogur.is/Djupivogur/Cittaslow/Hvad-

er-Cittaslow/

Denton, D. (2005). In the flame of the heart. Toward a pedagogy of compassion. I J.P.
Miller, S. Karsten, D. Denton, D. Orr og I.C. Kates (ritstj.). Holistic learning and
spirituality in education (bls. 181-192). State University of New York Press.

Einelti i skolum ad aukast a ny (2019, 4. september). Fréttabladid, bls. 6.
Eisner, E.W. (2002). The arts and the creation of mind. Yale University Press.

Elin Matthildur Kristinsdottir. (2019). ,, Bubblan er ordin ad freydibadi* - prounarverkefni
par sem velferdarkennsla var fléttud inn i daglegt grunnskoélastarf. [6utgefin
meistararitgerd]. Skemman. http://hdl.handle.net/1946/34174

Embeetti Landlaeknis. (2013). Gedrakt - tilfinningaleg heilsa og vellidan.
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item23234/gedraekt.pdf

Emerson, L., Leyland, A., Hugson. K., Rowse, G., Hanley, P., and Hugh-Jones, S. (2017).
Teaching mindfulness to teachers: A systematic review and narrative synthesis.
Mindfulness, 8(5), 1136-1149.

Félag listmedferdarfreedinga 4 Islandi. (e.d.). Hvad er listmedferd?
http://www.listmedferdisland.com/424488328

45


https://djupivogur.is/Djupivogur/Cittaslow/Hvad-er-Cittaslow/
https://djupivogur.is/Djupivogur/Cittaslow/Hvad-er-Cittaslow/
http://hdl.handle.net/1946/34174
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item23234/gedraekt.pdf

LISTAHASKOLI iSLANDS

Iceland Academy of the Arts
Flook, L., Goldberg, S.B., Pinger, L., Bonus, K. og Davidson, R.J. (2013). Mindfulness for
teachers: A pilot study to assess effects on stress, burnout, teaching efficacy. Mind,
Brain, and Education, 7, 182—-195.

Galyean, B.C., og Krishnamurti, J. (1981). Guided Imagery in Education. Journal of
Humanistic Psychology, 21(4), 57-68.

Galyean, B.C. (1982-83). The use of guided imagery in elementary and secondary schools.
Imagination, cognition and personality, 2(2), 145-151.

Gardner, H. (1983). Frames of mind: The theory of multiple intelligences. Basic Books.
Gawain, S. (2016). Creative visualization. Nataraj Publishing.

Guzman, L. (2020). Essential art therapy exercises. Effective techniques to manage

anxiety, depression and PTSD. Rockridge Press.
Hadar, R. (2019). Layers of meaning. Elements of visual journaling. Rakafet Hadar.

Heeglatishreyfingin. (2021). Hegleti — leid ad lifsgeedum. http://www.haeglaeti.is/

Haskoli Islands. (2018). Risastyrkur til ad auka vellidan ungmenna.
https://www.hi.is/frettir/risastyrkur til ad auka vellidan ungmenna

Highstein, M. (2016). The healing waterfall. Desert heart multimedia Inc.

Houston, E. (2020, 31. oktdber). What is mindfulness coloring? +39 more creative
mindfulness art ideas. Positive Psychology.

https://positivepsychology.com/mindfulness-coloring-art/

Hrafnhildur Sigurdardéttir og Unnur Arna Jonsdottir. (2016). Hugarfrelsi:

Kennsluleidbeiningar. NB forlag.

Kates, 1.C. (2005). The creative journey. Personal creativity as soul work. [ J.P. Miller, S.
Karsten, D. Denton, D. Orr og I.C. Kates (ritstj.), Holistic learning and spirituality
in education (bls. 193-205). State University of New York Press.

Krau, S.D. (2020). The multiple uses of guided imagery. Nursing Clinics of North
America, 55(4), 467-474.

46


http://www.haeglaeti.is/
https://www.hi.is/frettir/risastyrkur_til_ad_auka_vellidan_ungmenna
https://positivepsychology.com/mindfulness-coloring-art/

LISTAHASKOLI iSLANDS

Iceland Academy of the Arts
Lang, J.M. (2020). Distracted minds: 3 ways to get their attention in class. The chronicle of
higher education. https://www.chronicle.com/article/distracted-minds-3-ways-to-

get-their-attention-in-class?cid2=gen login refresh&cid=gen sign in

Lang, J.M. (2021). Distracted minds: Your classroom can be a retreat in dark times. The

chronicle of higher education. https://www.chronicle.com/article/distracted-minds-

your-classroom-can-be-a-retreat-in-dark-times

Langer, E. Cohen, M. og Djikic, M. (2012). Mindfulness as a psychological attractor: The
effect on children. Journal of applied social psychology, 42(5), 1114-1122.

Menntastefna Reykjavikurborgar. (2018). Vinnuskjal: Hvernig studlum vid ad heilbrigdi i
grunnskélum? Svor starfsflks i grunnsk6lum um hvada leidir pad telur henta best
til ad studla ad auknu heilbrigdi barna og unglinga.

https://reykjavik.is/sites/default/files/hvernig studlum vid ad heilbrigdi i grunns
kolum.pdf

Menntastefna Reykjavikurborgar. (e.d.). Calm — ndvitundarapp & netinu.

https://menntastefna.is/tool/calm-fritt-nuvitundarapp-a-netinu/

Miller, J.P. (2005). Introduction: Holistic learning. I J.P. Miller, S. Karsten, D. Denton, D.
Orr og I.C. Kates (ritstj.), Holistic learning and spirituality in education (bls. 1-6).

State University of New York Press.

Mindful Schools. (2019). Research on mindfulness.

https://www.mindfulschools.org/about-mindfulness/research-on-mindfulness/

Moore, T. (2005). Educating for the soul. I J.P. Miller, S. Karsten, D. Denton, D. Orr og
I.C. Kates (ritstj.), Holistic learning and spirituality in education (bls. 9-15). State
University of New York Press.

Murdock, M. (1987). Spinning inward. Using guided imagery with children for learning,
creativity and relaxation. Shambala Publications.

Namskrarvefur: Namskra.is. (2016). Handbok vid gerd afangalysinga og
namsbrautarlysinga fyrir framhaldsskéla.
https://mms.is/sites/mms.is/files/handbok.namskrargrunnur.07062016.pdf

47


https://www.chronicle.com/article/distracted-minds-3-ways-to-get-their-attention-in-class?cid2=gen_login_refresh&cid=gen_sign_in
https://www.chronicle.com/article/distracted-minds-3-ways-to-get-their-attention-in-class?cid2=gen_login_refresh&cid=gen_sign_in
https://www.chronicle.com/article/distracted-minds-your-classroom-can-be-a-retreat-in-dark-times
https://www.chronicle.com/article/distracted-minds-your-classroom-can-be-a-retreat-in-dark-times
https://reykjavik.is/sites/default/files/hvernig_studlum_vid_ad_heilbrigdi_i_grunnskolum.pdf
https://reykjavik.is/sites/default/files/hvernig_studlum_vid_ad_heilbrigdi_i_grunnskolum.pdf
https://menntastefna.is/tool/calm-fritt-nuvitundarapp-a-netinu/
https://www.mindfulschools.org/about-mindfulness/research-on-mindfulness/
https://mms.is/sites/mms.is/files/handbok.namskrargrunnur.07062016.pdf

LISTAHASKOLI iSLANDS

Iceland Academy of the Arts

Renner, F., Murphy, F.C., Ji, J.L., Manly, T., og Holmes, E.A. (2019). Mental imagery as

a “motivational amplifier” to promote activities. Behaviour Research and Therapy,

114, 51-59.

Robinson, S.K. (2011). Educating the heart and mind. Dalai Lama Center for peace in
education. Sott & https://www.youtube.com/watch?v=11A40GiVK30&t=3s

Samuels, M. (2003). Healing with the mind’s eye. How to use guided imagery and visions
heal body, mind, and spirit. John Wiley and Sons.
Samuels, M. og Samuels, N. (1975). Seeing with the mind’s eye. The history, techniques

and uses of visualization. Random House.

Scott, E. (2020). Use of guided meditation for relaxation. Very well mind.

https://www.verywellmind.com/use-guided-imagery-for-relaxation-3144606

Shardlow, G. (2015). Integrating mindfulness in your classroom. Eutopia.
https://www.edutopia.org/blog/integrating-mindfulness-in-classroom-

curriculum-giselle-shardlow

to

Simmons, P. (2000). Learning to fall — The blessings of an imperfect life. Bantam Books.

Slom, J. (2020). An artful path to mindfulness. New Harbinger.

Sockolov, M. (2018). Practicing mindfulness. 75 essential meditations. Althea Press.

Soélveig Gisladottir. (2018, 13. september). Anda i amstri dagsins. Fréttabladio.
https://www.frettabladid.is/lifid/anda-i-amstri-dagsins/

Thompson, E. (2015). Waking, dreaming, being. Self and consciousness in neuroscience,

meditation, and philosophy. Columbia University Press.

Utay, J., og Miller, M. (2006). Guided imagery as an effective therapeutic technique: A
brief review of its history and efficacy research. Journal of Instructional
Psychology, 33(1), 40-43.

Zukav, G. (2014). The seed of the soul. Simon og Schuster.

48


https://www.youtube.com/watch?v=I1A4OGiVK30&t=3s
https://www.verywellmind.com/use-guided-imagery-for-relaxation-3144606
https://www.frettabladid.is/lifid/anda-i-amstri-dagsins/

LISTAHASKOLI iSLANDS

Iceland Academy of the Arts

Vidauki A — Afangi i skapandi hugleidslu

Afangi: Skapandi hugleidsla 1 og 2 fyrir framhaldsskéla

Onn: Haust og vor

Namsgrein Myndlist — Skapandi hugleidsla — MYND1HUO3 og MYND2HUO3
(Namskrarvefur: Namskra.is, 2016, bls. 15).

Vidfangsefni Nemendur freedast um mismunandi adferdir vid hugleidslur,

kennslu ondun, slékun og nuavitund. Ad loknum hugleidslum endurskapa
nemendur upplifun sina med fjélbreittum adferdum myndlistar og
halda dagbok um reynsluna.

Timabil Haust og vor

Einingar 3

Namskeidslysing
samkvaemt
namskra

(skélanamskrd)

Afanginn Skapandi hugleidslur byggir & mismunandi
hugleidslusefingum, hugleidsluferdalégum, sjalfsvinnu og
navitundargdngum i nattdrunni. Nemendur skrifa um upplifun
sina i dagbok/skissubdk og endurskapa sidan med mismunandi
adoferoum myndlistar td teikningum, Klippimyndum og malun. Hluti
namsins er sjalfsvinna. Nemendur deila reynslu sinni og fjalla um
myndskodpunina i lok hvers tima. Afanginn er kenndur ad hausti
og vori og skiptir ekki mali i hvor er tekinn & undan en med pvi ad
taka bada pjalfast upp astundun. Afanginn er kenndur einu sinni i
viku i prjar kennslustundir i senn.

Haefniprep

Haefniprep 1-2

Forkrofur

Engar forkrofur eru gerdar og afanginn er i bodi fyrir alla
nemendur skélans. Namskeidid er i bodi ad hausti og vori sem
MYND1HUO3 og MYND2HUO3 og mega nemendur taka annan
eda bada afangana. Gott er ad hafa einhverja reynslu af
teikningu, litavinnu eda malun, en ekki er gerd krafa um pad.
Namskeidid er ekki afurdamidad heldur unnid i flaedi med pvi
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sem upp kemur hverju sinni. Namskeidid getur opnad nemendum
leid inn i skapandi greinar.

Kennsluadferdir

Bein kennsla & mismunandi adferdoum hugleidslu og navitundar.
Sja meistararitgerd um Skapandi hugleidslur og Skapandi
hugleidsluhandbdk. Leiddar hugleidslur og navitundargéngur.
Adferdir myndlistar lagdar inn adur en hver hugleidsla hefst —
teikning, klippimyndir, malun, efnisveita, endurvinnsla.

Samtal - kynningar og samraedur.

Namsmat

Simat a verkefnavinnu og patttéku 75%, dagbdk 15% og
sjalfsmat med opnum spurningum sem hjalpa nemanda ad finna
hvernig hann tekur framférum 10%

Hvernig verda
hvert
haefniviomio
metio?

Sja toflu nedst i skjali
Sja sjalfsmat nedst i skjali

Einkunnagjof -

Verkefni 15 skipti x 5% hvert fyrir sig gera 75% einkunnar

skipting | Dagbok/skissubok 15% og sjalfsmat 10%
prosentum Maetingaskylda 80% til ad na afanganum.
Heimavinna Heimavinnan er ad eefa sig i navitundargongu i ca 10 minatur

amk 3x i viku, gera 6ndunaraefingar i ca 10 minutur amk 3x i
viku, og skré hvernig gekk/reynsluna i hvert sinn i dagbokina.

Fjoldi nemenda
og fjoldi
vinnustunda:

12 nemendur

Hugsanlega valafangi baedi a4 haust og voronn, 1x i viku,
3 samliggjandi kennslustundir, 3 einingar:

5 kist fyrirlestrar kennara
25 klst hugleidsla/géngur og vinnustofa/listskdpun

Heimavinna — navitundargdngur og 6ndunareaefingar, skrasetning
i dagbok/skissubok.

Hvad gera
nemendur:

Nemendur purfa ad kaupa skissubdk/journal, einfalt sett af
vatnslitum og vatnslitapenslum, einfalt sett af pastellitum, kol, og
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koma med krukku med sér i skélann. Nemendur purfa ad kleeda
sig eftir vedri og vera tilbunir i géngur pegar vel vidrar po pad sé
) ) kalt. Nemendur mega gjarnan koma med sina eigin jégadynu i
Jogadyna skalann til ad liggja eda sitja & i hugleidslum, en einnig verda
dynur & stadnum. Nemendur geta geymt hlutina sina i leestu
rymi, og merktum hillum, en allt verdur ad vera vel merkt.

Efniskaup
Fatnadur

Hvernig kynni ég | Nemendur fa afangalysingu a Innu og kynningu a afanganum og
afangann fyrir verkefnunum i fyrsta tima.
nemendum:

Markmid:

Nemandi:

e kynnist hugleidslu- og navitundarsefingum

o fir sig i ad gefa eftir og slaka & i leiddri hugleidslu, og feera sidan
upplifunina i myndverk

e spreytir sig a o6likum adferdum asamt pvi ad leggja til sina eigin Utfaerslu og
tjAningu vid listsképunina.

pPekkingarviomid:

Nemandi skal hafa ddlast pekkingu og skilning a:

e hvernig hugleidsla og navitund beetir lidan og eflir sképunarkraftinn

¢ hvernig leidd hugleidsla getur verid leid til listskdpunar fra dypri vitund

e hvernig leidd hugleidsla getur studlad ad persénulegum proska og
sjalfsbirtingu

Leikniviomio:
Nemandi skal hafa 6dlast leikni i ad:

o gefa eftir i leiddri hugleidslu og tileinka sér navitundareefingar
e skapa tvivid/privid verk med fjdlbreyttri teekni og efni Gt fra innri upplifun

Haefniviomio:

Nemandi skal geta hagnytt pa almennu pekkingu og leikni sem hann hefur aflad
sér til ad:

e vinna sjalfsteett eftir ferli fra upplifun ar leiddri hugleidslu til listskbépunar og
geta greint fra mismunandi nalgun vid vinnuna.
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tja upplifun sina & skapandi hatt, leggja mat a eigid verk og annarra, og
rokstydja alit sitt med hugtokum sem viokomandi namsgrein byr yfir.

SKIPULAG NAMSKEIPS

Hvad verour kennt Heimavinna
Vika | Kynning & namsefninu og heimavinnunni. Farid yfir Nuvitundargéngur
1 efniskaupin. Fyrirlestur um hugleidslur og amk 2x i viku i 10

navitundaraefingar, hvada ahrif peer hafa og hvernig vid
aetlum ad stydjast vid peer i listskopun i flaedi. Stutt
hugleidsluaefing og teikning i fleedi. | lok hvers tima verdur
leidbeint um aherslur i heimavinnunni. Ondunaraefingar i

min,
ondunaraefingar 2x
i viku i 20 min, og
skrasett i

heimavinnu eru i upphafi bara fékus a venjulega éndun. skissubok/dagbok
Tilvalid er ad gera heimavinnuaefingarnar & géngunni heim
ar skolanum.
Vika | Kennsla i vatnslitunaradferoum. Afum mismunandi teekni. sama
2 Hugleidsluferdalag, vinna i skissubdk/dagbok og vatnslitun i
fleedi. Kynningar og samraedur.
Vika | Navitundarganga uti i nattarunni. Kennarinn leidir gdbnguna | sama
3 og Viod setjum fékusinn a stad og stund, og hvad sem kemur
upp, til deemis néattdruna. llmur, snerting. Vinna i skissuboék.
Ef verdur leyfir.
Vika | Fyrirlestur og samraedur um hugleidslur og navitund. sama
4 Hugleidsluferdalag, vinna i skissubdk/dagbdk og klippimynd.
Kynningar og samraedur.
Vika | Kennari fer yfir fleiri vatnslitunaradferdir og kynnir pastelliti. | sama
5 Afum mismunandi teekni. Hugleidsluferdalag, vinna i

skissubdk/dagbok og vatnslitun/pastellitun i flaeedi. Kynningar
0g samraedur.

Vika | Hugleidsluferdalag, vinna i skissubok/dagbok og sama
6 vatnslitun/pastellitun i fleedi. Kynningar og samraedur.

Vika | Navitundarganga uti i nattarunni. Kennarinn leidir gébnguna | sama
7 og Vid setjum fékusinn a stad og stund. Til deemis hvada liti

sjaum vid a haustin? Vinna i skissubok. Ef vedur leyfir.
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Vika | Hugleidsluferdalag, vinna i skissubok/dagbok. Frjals adferd | sama
8 vid listskdpun ur efnisveitu. Heegt er ad nyta sér vatnsiliti,
pastelliti, tassliti, timarit fyrir Urklippur og collage,
mismunandi pappir/pappa, skraut og glimmer. Kynningar og
samraedur.
Vika | Fyrirlestur og samraedur. Hvernig midar okkur afram? sama
9 Hugleidsluferdalag, vinna i skissubdk/dagbok og vatnslitun i
fleedi. Kynningar og samreedur.
Vika | Rifjum upp vatnslitunarteekni og skodum blandada teekni. sama
10 Hugleidsluferdalag, vinna i skissubdk/dagbdk og vatnslitun i
fleedi. Kynningar og samraedur.
Vika | Hugleidsluferdalag, vinna i skissubok/dagbodk. Frjéls adferd | sama
11 | vio listskdpun ur efnisveitu. Haegt er ad nyta sér vatnsiliti,
tussliti, timarit fyrir arklippur og collage, skraut og glimmer.
Vika | Ondunareefingar, slékun, og hugleidsla i kyrrd og fokus. sama
12 | Vinna i skissub6k/dagbdk og vatnslitun i fleedi. Kynningar og
samraedur.
Vika | Nuvitundarganga uti i nattarunni. Kennarinn leidir gébnguna | sama
13 0g Vid setjum fékusinn & stad og stund. Hvad upplifum vid a
veturna? HIj6éd, mykt. Vinna i skissubok.
Ef verdur leyfir.
Vika | Lokaverkefni 1: Sjalfsvinna - fyrirgefning, vinna i sama
14 | skissubok/dagbok. Frjals adferd i skopun privids skulptars
sem taknar musterid/listasafnid/likamann. Kynningar og
samraedur. Sja handbdkina — vidauki B
Vika | Lokaverkefni 2: Sjalfsvinna - likamslogin, vinna i sama
15 skissubdk/dagbok. Frjals adferd i listskdpun. Kynningar og

samraedur. Sja handbdkina — vidauki B

Lysing & afanganum:

Skapandi hugleidsla er kennsluadferd sem hofdar til nemenda & heildreenan hatt,
eflir skopunarkraft peirra og sjalfspekkingu. Adferdin gefur nemendum teekifeeri til
ad proska skynfeerin, uppgoétva heiminn fra nyju sjonarhorni, ssekja sina eigin
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reynslu og minningar, og bua til skaldskap med imyndunarafli sinu. Ekki skal stefna
a0 sérstakri afurd eda arangri i listskdpuninni, en skapa adstsedur pannig ad
nemandinn fai teekifaeri til skapandi fleedis i samtali vid sina innri visku, reynslu og
minningar, i framhaldi af upplifun sinni fra hugleidsluferdalaginu.

Kennari &fangans stydst vid meistararitgerdina Skapandi hugleidsla vid kennslu og
Skapandi hugleidsluhandbdk til ad leida nemendur i hugleidsluferdalag og i
framhaldi ad stydja pa i ad framkalla upplifunina i listskdpun. | handbokinni er einnig
ad finna leidbeiningar um nuavitundargéngur. Sja nanar um pad hvernig skapandi
hugleidsla fer fram i meistararitgerd, kafli 3.2.

Kennarinn leggur inn verkefni dagsins, og kennir eda tilgreinir pa listskdpunaradfero
sem a ad nota ad loknu hugleidsluferdalaginu. Kennarinn hvetur nemendur til ad
leyfa sér ad gefa fullkomlega eftir, pvi hvorki séu veentingar um sérstaka afurd fra
upplifuninni né myndbyggingu, adeins ad nemendur leyfi upplifun, hugsyn og
tilfinningum ad streyma fram. Pad ma tala um pad vid nemendur ad stundum gerist
ekkert sérstakt, pad geti verid erfitt ad slaka fullkomlega &, og engin sérstok upplifun
verdi til ad endurskapa. P4 ma benda nemendum & ad pad sé i lagi ad hlusta &
hugleidsluferdalagid eins og sdgu, og skapa Ut fra peirri hugsyn sem birtist. | lok
timans ganga nemendur & milli og eiga samraedur um upplifunina og listskdpunina.

Nemendur nyta sér skissubdk/dagbok til ad skrasetja, gera tilraunir med liti og
aferdir, og svara spurningum sem kennari leggur fyrir til igrundunar. Heimavinna er
ondunar- og navitundaraefingar asamt pvi ad ské i skissubok.

Namsmat:

Skapandi hugleidsla er leid til sjalfsstyrkingar og sjalfspekkingar og aetti ekki ad vera
afurdamioud. En leggja ma mat &4 pad hversu mikid nemandi leggi sig fram i
vinnuferli og tjaningu, syni tillitssemi, skodi frampréun sina og taki patt i samraedum.

Simat i lok hvers verkefnis 75%

¢ Nemandi leggur sig fram og vinnur sjélfsteett eftir vinnuferli fra hugleidslu til
listsképunar. Nemandi getur tjad upplifun sina & skapandi hatt og greint fra
mismunandi nalgun vid vinnuna. Nemandi synir 68rum tillitssemi og leggur
sig fram um ad eiga uppbyggilegar samraedur um eigid verk og annarra.
Einkunn A

¢ Nemandi vinnur sjalfsteett eftir vinnuferli fra hugleidslu til listsképunar en
hefur nokkud einhaefa nalgun vid vinnuna. Nemandi synir yfirleitt tillitssemi
og a Yfirleitt uppbyggilegar samraedur um eigid verk og annarra. Einkunn B

e Nemandi 4 erfitt med ad vinna sjélfsteett og vinnur einhaeft en lykur
vinnuferli. Nemandi synir 6drum ekki ahuga, tjair sig a einfaldan hatt um
eigid verk og annarra. Einkunn C

¢ Nemandi neer ekki ad uppfylla skilyrdi fyrir einkunninni C. Einkunn D
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Dagbdkarvinna 15%

Nemandi vinnur jafnt og pétt i bokina, gerir skissur og tilraunir mea liti,
skrifar hja sér hugleidingar og upplifanir. Dagbdkin verdur speglun &
framproun og arangur nemandans. A

Nemandi vinnur oft i bokina en ekki jafnt og pétt, gerir einhverjar skissur og
tilraunir med liti, skrifar hja sér hugleidingar og upplifanir. Dagbokin speglar
ad einhverju leiti framproéun og arangur nemandans. B

Nemandi vinnur sjaldan i bokina, en gerir einhverjar gerir skissur og tilraunir
med liti, skrifar hja sér einhverjar hugleidingar og upplifanir. Dagbokin er
ekki go6d speglun a frampréun og arangur nemandans, og er ekki ad nytast
nemandanum naegilega vel. C

Nemandi neer ekki ad uppfylla skilyrdi fyrir einkunninni C. Einkunn D

Sjalfsmat 10% — Nemandi skrifar stutta greinargerd (2-3 setningar) um hvernig
gekk ad gefa eftir i hugleidslunni eda navitundargdngunni, hvernig gekk ad talka
upplifunina, og hvernig gekk ad raeda verkefnin. Sjalfsmatio geeti hjalpad
nemandanum vid sja framfarir hja sér. Sjalfsmatio ma vinna i
dagbdkina/skissubdkina. Kennari velur spurningu ur igrundunarkafla til ad leggja
fyrir nemendur:

Nemandi skrifar alltaf, i lok hvers tima pegar pess er 6skad, og pegar hann
eefir sig heima (eldri nemendur), stutta greinargerd um hvernig gekk ad gefa
eftir i hugleidslunni eda navitundargdngunni, hvernig gekk ad tulka upplifun,
og hvernig gekk ad raeda verkefnin. A

Nemandi skrifar stundum, i lok hvers tima pegar pess er 6skad, og pegar
hann eefir sig heima (eldri nemendur), stutta greinargerd um hvernig gekk
ad gefa eftir i hugleidslunni eda navitundargdngunni, hvernig gekk ad tulka
upplifun, og hvernig gekk ad reeda verkefnin. B

Nemandi skrifar sjaldan sjalfsmat og nytir sér pad ekki neegilega vel til
framfara. C

Nemandi skrifar mjog sjaldan/ekki sjalfsmat. D
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Vidauki B — Skapandi hugleidsluhandbdk
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Skapandi hugleidsla

Kennsluteeki og hugmyndabrunnur

Skapandi hugleidsla er kennsluadferd sem hofdar tili nemenda & heildreenan hatt, eflir
skopunarkraft peirra og sjélfspekkingu. Skapandi hugleidsla er i senn navitundareefing og
kennsluadferd sem stydur nemendur og kennara & heildreenan hatt. Adferdin gefur
nemendum teekifaeri til ad proska skynfeerin, uppg6tva heiminn fr4 nyju sjonarhorni, seekja
sina eigin reynslu og minningar, og bua til skaldskap med imyndunarafli sinu. Adferdin virkjar
skdpunarkraftinn og er sem heilandi kraftur fyrir likama, huga og tilfinningar pegar nemandinn
a i samtali vid innri upplifun og imyndunarafl i listskdpuninni.

I skapandi hugleidslu felst ad nemendur eru leiddir i hugleidsluferdalag sem peir svo vinna Gr
a skapandi hatt pegar komid er til baka. Listskbpunin & ad vera frjals og an veentinga um
sérstaka afurd eda utkomu. HUn getur pé verid teekifeeri til ad aefa akvedna listskdpunaradferd.
Handbdkin er hugsud sem kennsluteeki og hugmyndabrunnur fyrir kennara til ad leida
nemendur i hugleidsluferdalag og i framhaldi ad stydja nemendur i ad framkalla upplifunina i
listskdpun. Neerteekast er ad nyta skapandi hugleidslu i sjonlistanami en kennsluadferdin a
heima i 6llum skélastofum, a 6llum skélastigum, pvi adferdir hugleidslu, ndvitundar og
listgreina eiga erindi vid allar namsgreinar. Hugleiosluferdalag getur skapad ny sjénarhorn a
namsefni og i handbékinni eru hugmyndir ad slikum nalgunum sem svo ma feera yfir & 6nnur
vidfangsefni.

Rannsoknir gefa til kynna ad leidd hugleidsla eigi erindi inn i skélastarf par sem hdn studli
medal annars ad betri einbeitingu og namsfeerni, meiri sjalfsstyrk og stéduglyndi, og efli
samhug og samkennd hja nemendum. Rannsdknir gefa einnig til kynna ad navitundarpjalfun,
svo sem ad fylgja eftir leidsdgn i hugleidslu, auki haefileikann til ad seekja innri upplifun og
endursegja eda endurskapa. Nemendur upplifa fegurd og fridseeld i innra ferdalagi, og i
gegnum listskdpun eiga peir fagurferdilegt samtal vid sina innri visku og finna ad hun sé
mikilvaeg. | hugleidsluferdalagi lzerir nemandinn ad dvelja i hjartanu sinu, finna keerleika til
allra i skélanum og leerir ad hugsa til allra i mildi og friosemd, lika til peirra sem hafa verid
erfidir i samskiptum.

Nuvitund merkir ad viokomandi néi ad vera til stadar hér og nu, hafi ekki sifelldar ahyggjur af
framtid, eda dvelji i fortidinni. Hugurinn hefur tilhneigingu til ad vera fiarverandi, sveiflast &
milli hugsana, og einbeitingin hverfur eins og hendi sé veifad. | navitund erum vid i
andartakinu, i hjartanu, keerleika og friossemd. Vid erum ekki i motstodu eda sifellt ad bregdast
vid areiti fra umhverfinu og pannig vinnur navitund gegn streitu og kvida. begar vid erum hér
og nu, lifum i andartakinu, pydir pad ekki ad vid gerum ekki framtidarasetlanir og setjum okkur
ekki markmid. Vio erum bara ekki st6dugt med hugann par. Vié erum ad naera okkur og efla
pad sem vid erum nuna. Vio gleymum stund og stad pvi vid erum bara hér og na, og pad er
nog.

pad er dasamlegt ad lata leida sig endrum og sinnum i gegnum hugleidsluferdalag eda
navitundareefingu, hvort sem unnid er upp ar peirri reynslu a listraenan hatt & eftir eda ekki.
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Enn ahrifarikara er ad astunda hugleidslu og navitund markvisst pvi med aefingunni verdur
slokunin dypri og einbeitingin betri sem gefur einstaklingnum nyja vidd innra med sér,
fridgsemd og stddugleika & timum pegar areitid er mikid. Hvern einasta skoladag meetti hefja &
stuttri hugleidslu til ad samstilla hépinn.

Hvernig fer skapandi hugleidsla fram?

Kennarinn leggur inn verkefni dagsins, tilgreinir hvort skapandi hugleidslan tengist einhverju
serstoku namsefni og hvada listskdépunaradferd & ad nota ad loknu hugleidsluferdalaginu.
Kennarinn hvetur nemendur til ad leyfa sér ad gefa fullkomlega eftir i upplifuninni, pvi hvorki
séu veaentingar um sérstaka afurd né myndbyggingu, adeins ad nemendur leyfi upplifun,
hugsyn og tilfinningum ad streyma fram. bad mé tala um pad vid nemendur ad stundum gerist
ekkert sérstakt, pad geti verid erfitt ad slaka fullkomlega &, og engin sérstok upplifun verai til
ad endurskapa. ba ma benda nemendum a ad pad sé€ i lagi ad hlusta a hugleidsluferdalagid
eins og sbgu, og skapa 0t fra peirri hugsyn sem birtist. Pad er einnig gott ad benda & petta ef
nemanda pykir ekki gott ad hugleida. Einhverjum pykir kannski ekki gott ad loka augunum. En
pad er mikilveegt ad dvelja i kyrrdinni, hlusta, og trufla ekki adra. Svo geeti pad gerst ad ef
nemandi er preyttur ad hann sofni. bad er mjog edlilegt ad detta it annad slagid. P& er pad
kannski bara hid besta mal ad leyfa honum ad hvilast en gott ad hafa tilteekt litid verkefni sem
nemandinn gaeti unnid pegar hugleidsluferdalaginu lykur.

Adur en skapandi hugleidsla hefst parf hver og einn nemandi ad gera listsképunarsveedid sitt
tilbdio. Skissubok ma gjarnan vera vid hendina svo nemandinn geti sett nidur minnispunkta
og hugleidingar fra skynjuninni pegar hann kemur til baka. | einhverjum tilvikum getur verid
nbég ad nota skissubok eda stilabdk til ad eiga samtalid vid upplifunina. Ef pad a ad méla parf
ad hafa allt efni, svo sem pappir, liti, krukkur og tuskur, tilbtid og uppstillt hja hverjum
nemanda fyrir sig. Leidbeina parf nemendum um ad margar myndir megi vera & sama bladi
og renna inn i hverja adra, en einnig megi nota fleiri bl6d ef & parf ad halda. Ef pad & ad nota
efnisveitu og endurvinnslu til listskdpunar i tvi- eda prividu formi parf ad vera buid ad rada
efninu upp svo ekki verdi mikill skarkali eda 6roi sem geeti tekid nemendur ar fleedinu og
listskbpunarferlinu.

Nemendur koma sér fyrir i seetunum sinum, & golfinu med krosslagda faetur og beinan hrygg,
eda a liggjandi & golfinu & dynu, teppi eda Ulpu. Pad er gott ad slokkva eda minnka ljésin og
ef birtan er enn mikil pa leggja eitthvad yfir augun eda draga hafurnar nidur. P& hefst leidda
hugleidslan, hugleidsluferdalagid, og kennarinn les upp Gr handbdkinni. Einhver geeti spurt,
hvort ekki meetti spila upptéku af leiddri hugleidslu, en svarid er ad ekkert jafnast & vio ad
heyra rodd kennarans og finna hana hljoma i flaedi med umhverfinu. Nemendur pekkja rédd
kennarans sem gefur peim meira 6ryggi. Mikilveegt er ad haegja a lestrinum eftir pvi sem lidur
a og gefa pannig nemendum tém til ad virda fyrir sér pad sem peir eru ad upplifa. Stuttar pasur
eru 2-3 djupir andadreettir og lengri pasur 4-5 djupir andadreettir.

Eftir listskdpunarferlid geta nemendur att samtal sin & milli par sem hver og einn deilir reynslu
sinni Ur hugleidsluferdalaginu og hvernig peim gekk ad tulka hana i listskdpuninni. Samtal par
sem nemendur opna sig um sina eigin reynslu, jafnvel eigin tilfinningar, getur buid til mikla
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samstoou og traust innan hépsins & sama tima og pessi reynsla er proskandi og eykur
sjélfsstyrkinn, viosyni og umburdarlyndi. Pannig er haegt ad byggja upp traust og heilandi
umhverfi, nokkurs konar athvarf eda helgidém, par sem nemendur og kennari maetast og geta
att saman gefandi og uppbyggilega stund. Pad er ekki sjalfsagt ad reikna med ad nemandi
opni sig um tilfinningar sinar i fyrstu, en flestir aettu ad geta sagt stuttlega fra listsképuninni
sinni, og svo med auknu trausti til samnemenda og umhverfisins sem kennarinn skapar geeti
nemandinn farid ad opna sig meira um reynsluna fra hugleidsluferdalaginu.

Hér ma sja myndir af nemendum sitja vid listskdpun ad loknu hugleidsluferdalagi um
Silkiveginn.® | pessu tilfelli var leidda hugleidslan tengd namsefni i landafreedi. Nemendur
maludu med samskonar jurtum og verslad var med & morkudunum, svo sem svortum pipar,
kanil, tarmerik, papriku, chilli, og te. Engar tvaer myndir voru eins pvi upplifunin sprettur fram
fra reynslu og minningum hvers og eins, og imyndunaraflid byr til nyjan skaldskap. Nemendur
leera fra mismunandi sjonarhornum sem talar til 6likra greinda og styrkleika einstaklingsins.

Andleg naering kennarans

Skapandi hugleidsla er i senn navitundaraefing og kennsluadferd sem stydur nemendur og
kennara & heildreenan hatt. begar kennari leidir i hugleidsluferdalag mun hann sjalfur alltaf
njota gods af, og med eefingunni mun hann, jafnt sem nemendur, n4 ad gefa betur eftir. Pannig
getur skapandi hugleidsla verid heilandi fyrir kennara jafnt sem nemendur. P6 ad kennari purfi
alltaf ad vera vakandi med umhverfinu p4 mun hann med pjalfuninni n ad gefa sjélfur eftir
inn i ferdalagid. Med reynslunni verda beaedi kennarinn og nemendurnir fljétir ad slaka & inn i
ferdalagid og timinn nytist vel. Allir koma endurnzerdir til baka. | innra ferdalaginu naer
kennarinn ad hverfa & braut med imyndunaraflinu og med reynslunni fara inn i flaedi med pvi

I Myndir héfundar, birtar med leyfi kennara i Waldorfskélanum Sélstafir.



sem kemur upp hverju sinni, asamt pvi ad spila med 6llum umhverfishljodum pannig ad pau
valdi sem minnstri truflun.

Hver og ein manneskja maetir leidsdgninni Gt fra sinni reynslu og minningum, og pannig verdur
upplifunin aldrei nakveemlega st sama hja einstaklingunum. ZAfingin gerir enga sérstaka krofu
um vidamikla pekkingu heldur adeins viljann til ad gefa eftir i keerleika og pakkleeti, leida inn i
fegurd og frioseeld, og njota andartaksins og pess sem kemur upp hverju sinni. begar vid
eigum i samskiptum vid bérn purfum vid ad vera fullkomlega til stadar og af 6llu hjarta.
Skapandi hugleidsla er gott pjalfunartaeki, fyrir nemendur jafnt sem kennara, i ad leera ad vera
i navitund, résemd og keerleika.

Vinnustofur fyrir kennara i skapandi hugleidslu

Skapandi hugleidsluhandbék er hluti af meistaraverkefni sem unnid var vid Listahaskoéla
islands vorid 2021. Meistaraverkefnid var tvipeett, annarsvegar handbékin og hinsvegar
ritgerd par sem fjallad er um hugleidsluferdalag og listreena endurskdpun & upplifun, pann
heilandi kraft sem i peim felst og hvada erindi slik idkun & vid nemendur. Meistaraverkefnid
Skapandi hugleidsla sem heildreen kennsluadferd — asamt skapandi hugleidsluhandbok ma
finna a Skemmunni. Pau sem vilja nyta sér pessa handbék meettu gjarnan kynna sér adferdina
og ahrif hennar betur med pvi ad lesa ritgerdina. Pau sem vilja fa pjalfun i ad leida skapandi
hugleidslu i skdlastofunni sinni er bent a ad hafa samband vid héfundinn vardandi vinnustofur
fyrir kennara.



Stutt hugleidsla i byrjun dags

Hvern skoladag, a 6llum skélastigum, meetti hefja & stuttri hugleidslu til ad samstilla hdpinn.
pad er alltaf keerkomid ad lata leida sig i stutta hugleidslu, hvort sem unnid er upp ar peirri
reynslu a listraenan hatt & eftir eda ekki. Stundum er ndg ad eiga stutt samtal um reynsluna.

NU skulum vid setjast med bakid beint, loka augunum og draga athyglina inn & vid.
(NG ma lysa vedrinu) | dag er allt svo hvitt og fallegt, og €g fann hvernig brakadi i
snjonum pegar ég gekk i skélann i morgun (eda i dag rignir og loftid er svo hreint og
gott osfrv.). Finndu ad pu situr hér i skolastofunni pinni og allt i kring eru bekkjarfélagar
pinir. Finndu hvernig pér lidur i dag. Varstu bdin/nn ad sofa nég eda finnurdu fyrir
smavegis preytu? Finndu fyrir likamanum pinum. Hvernig lidur likamanum? Er
likaminn mjakur og afslappadur eda kannski stirdur? (sma pasa) Finndu nuna fyrir
andardraettinum og hvernig loftid flaedir inn og Gt. Finndu loftid streyma inn um nefid
og ofan i lungun, og streyma til baka fra lungunum og Ut um nefid (pasa til ad upplifa).
Svo skulum vid draga andann djupt, seekja alla preytu og sleppa fra okkur haaaaa...
(leyfa andvarpinu ad hljoma). Og anda aftur ad... og sleppa haaaaa... Finndu nu fyrir
tilfinningunum pinum. Hvernig lidur pér i dag? (sma pasa). Svo skulum vid draga
andann aftur djupt, saekja allar erfidar tilfinningar eins og til deemis ahyggjur og sleppa
fr4 okkur haaaaa... Ondum aftur djupt ad og saekjum allan kvida, ef hann situr i okkur,
og sleppa haaaa... i dag er dasamlegur dagur og vid eetlum ad eiga gédan tima
saman, stydja og hvetja hvert annad, og studla ad pvi ad allir megi eiga frabaeran dag.
Taktu aftur eftir dnduninni, og finndu i hvert sinn sem pu andar fr4 pér pa andardu
keerleika til allra i kringum pig, lika til peirra sem geetu hafa verid erfidir i samskiptum.
Og svo pegar pu andar ad pa andardu ad pér keerleikanum sem allir hinir hafa sent
fra sér. Ondum ad okkur keerleika og 6ndum fra okkur keerleika (sméa pasa til ad
upplifa). Sendum keerleika langt ut fyrir skélastofuna. Megir pu eiga dasamlegan dag.
Svo opnum vid augun haegt og rélega, og komum alveg til baka.

NU geeti verid teekifeeri til ad spjalla adeins saman, hvort eitthvad sérstakt hafi komid upp,
hvort einhver vilji deila reynslu sinni. En svo ma lika sleppa spjallinu og hefja pennan frabaera
dag.



Leikskolinn

Leikskélaborn og yngri krakkar i grunnskdla nj6ta pess ad lata leida sig i hugleidsluferdalag.
Pau munu liklega ekki lata hugsanir um hvort pau séu ad ,standa sig nogu vel® trufla sig, en
munu njéta eins og veriod veeri ad sega peim sogu og lifa sig inn i sevintyrid a areynslulausan
hatt. Leikur og sloékun getur att samleid i gegnum skapandi hugleidslur.

Likamspartaslokun med fidrildi

Leikskoélaborn og kennari gera tilbUid sveedi til listskbpunar, taka til liti og pappir. Hvert barn a
sitt svaedi sem pad sest vid ad loknu hugleidsluferdalaginu.

Leikskélabornin leggjast & dynur a gélfinu. bau mega lika sitja ef peim finnst pad betra.
Kennarinn situr hja peim a goélfinu. Allir loka augunum. Kennarinn leidbeinir krokkunum i
ferdalag um likamann med hjalp fidrildis:

Finndu ad pu liggur hér & dynunni pinni i leikskélanum pinum. Finndu hvad pad er gott
aod leggjast adeins nidur i slokun. Finndu svo hvernig pu andar inn um nefid og loftid
fer ofan i lungun, og hvernig pu andar fra pér og loftid streymir fra lungunum og Gt um
nefid. Finndu ad i hver sinn sem pu andar fra sendirdu keerleika til allra sem eru hér i
kringum pig, alveg eins og ad pu sért ad senda peim risaknus. Og i hvert sinn sem pu
andar ad pér faerou keerleika og risaknus fra peim til baka (sma pasa til ad upplifa).
Svo eetla ég ad bidja pig ad draga andann djupt og fylla lungun og anda fra og segja
haaaaa... og aftur draga andann djupt og anda fra haaaaa... Nana eetla ég ad bidja
pig ad taka eftir thtnum pinum. Pad er eins og ad eitthvad strjukist vid teernar. Hvad
skyldi pad vera? bad er litid fallegt fiorildi sem hefur komid til ad hitta pig. Og fidrildid
er ad skoda teernar. Pad flygur upp og nidur eftir hverri einustu ta. Upp og nidur.. upp
og nidur. Svo flygur pad upp eftir fotleggjunum og strykur fétleggina. Heegra megin..
0g vinstra megin. Svo flygur pad upp & magann og sest par nidur. Svo tritlar pad
adeins um uppi a maganum meod litlu fétunum sinum. Svo flygur pad afram og sest
upp a brjéstkassann, ofan 4 hjartad. bad lyftist upp og nidur pegar pu andar og pad
finnur hvernig pda sendir frd pér keerleika. Fidrildid sendir lika keerleika til pin. Og
fiorildid hlustar a hjartad pitt sla (sma péasa til ad upplifa). Svo flygur fidrildid afram og
kitlar hélsinn, hokuna og nefid. Pad staldrar adeins upp & nefbroddinum og virdir fyrir
sér pessa dasamlega fallegu mannveru (sma pasa). Svo flygur pad af stad strykur
ennid og harid og flygur svo aftur Gt til ad hitta 6ll hin fidrildin. Nana aetla ég ad bjoda
pér ad koma til baka ar slékuninni og byrja a ad hreyfa fingur og teer og opna svo
augun heegt og rélega.



Hugleidsluferdalagio er byggt a fidrildaslokuninni i smaforritinu Breethe.

Leikskélakennarinn leidbeinir nina bérnunum ad fara a sinn stad vio bordid og byrja ad teikna
og lita pad sem pau sau fyrir sér i innra ferdalaginu. Leikskdlakennarinn reynir ad halda i
résemdina eins og heaegt er og hvetur bérnin til ad njota kyrrdar vid listskbpunina. Hvert og eitt
barn & samtal vio upplifunina i gegnum listsképun sina. Sidan pegar bornin hafa unnid vio
skopunarverkid i 4kvedinn tima sem passar feer hvert og eitt barn teekifeeri til ad segja adeins
fra sinni upplifun.

Likamspartaslokun og blomagardurinn

Leikskdlabdrn og kennari gera tilbuid svaedi til listskdpunar, lima vatnslitunarpappir & spjold
og taka til vatnsliti, pensla, krukkur med vatni og bréfpurrkur. Hvert barn a sitt sveedi sem pad
sest vid ad loknu hugleidsluferdalaginu.

Leikskolabornin leggjast & dynur & gdlfinu. bau mega lika sitja ef peim finnst pad betra.
Kennarinn situr hja peim & goélfinu. Allir loka augunum. Kennarinn leidbeinir bérnunum ad
horfa med innri augunum um likamann. Hann leidir pau fra tam upp i hofud i gegnum
likamspartaslokun og segir:

Finndu ad pa liggur hér a dynunni pinni i leikskélanum pinum. Finndu hvernig pér lidur
i likamanum pinum. Finndu hvort likaminn er preyttur eda vel hvildur, hvort hann er
mjukur eda kannski pinu stifur. Finndu svo hvernig pu andar inn um nefid og loftid fer
ofan i lungun, og hvernig pu andar fra pér og loftid streymir fra lungunum og Gt um
nefid. Svo aetla ég ad bidja pig ad draga andann djupt og saekja alla preytu ut i
likamann og sleppa fra pér med pvi ad segja haaaaa... og aftur draga andann djupt
og sleppa haaaaa... Og nina aetla ég ad bjoda pér ad horfa med innri augunum pinum
a teernar. Finndu hvernig pu slakar & hverri einustu ta, og finndu svo hvernig haelarnir
slaka & og prystast dypra ofan i dynuna. Finndu hvernig pu slakar alveg a fétleggjunum
pinum og peir gefa eftir og leggjast pung ofan & dynuna. Finndu hvernig rasskinnarnar
slaka & og leggjast betur ofan & dynuna og finndu svo ad allt bakid slakar & og leggst
betur ofan a dynuna... (Gott ad taka sma pasur a milli til ad gefa bérnunum teekifaeri
til ad upplifa pad sem er ad gerast). Svo aetla ég ad bidja pig ad horfa med innri
augunum a fingurna pina. Finndu hvernig pu slakar a hverjum einasta putta...
pumallinn slakar &, visifingur slakar &, langatong slakar &, baugfingur slakar a, og
litliputti slakar &. Og 6ll hendin pin slakar a og allur handleggurinn alveg upp i axlir
slakar & og leggst betur ofan & dynuna. (Sma pasa). Finndu svo fyrir andlitinu pinu.
Finndu hvernig allt andlitid slakar a, hvernig ennid slakar &, augun slaka &, kinnarnar
slaka &, og munnurinn slakar a. Meira ad segja harid slakar 4. Og allt hofudud slakar
betur & ofan i dynuna. Finndu hvad allur likaminn pinn er slakur og hvad pad er mikil
kyrrd.

Svo parf leikskblakennarinn ad finna hvort ndna sé timi til ad koma til baka eda hvort heegt sé
ad halda afram og fara i lengra hugleidsluferdalag. Pad er alltaf mikilvaegt ad na godri slokun
adur en haldid er lengra. Stundum er alveg nég ad hafa géda slékunarstund.



Ef leikskdlakennarinn akvedur ad koma til baka pa er gott ad bjoda bérnunum ad byrja a ad
hreyfa fingur og teer og svo haegt og rélega opna augun. En ef haldid er afram geeti kennarinn
leitt nemendur inn i bl6magardinn:

Finndu na ad pu ert ordin litil eda litill eins og byfluga og pu flygur um i fallegum
blémagardi. Pu sérd blom i 6llum regnbogans litum allt i kringum pig. PG sérd blom
sem eru gul eins og soélin. Pu sérd bleikar og raudar rosir. Pu sérd litil hvit bjollublom
0g pu sérd fiélubla blém sem teygja sig hatt upp. Finndu ilminn af dllum blémunum
(pésa til ad upplifa). Svo velur pa pér uppahalds blémid pitt og leggst ofan i blomid.
Finndu hvad blémid er mjukt og finndu hvernig blomid ruggar fram og til baka (pasa til
ad upplifa). Og pu finnur hvad pad er gott ad slaka a i blominu. b sérd litinn & blébminu
pinu og finnur kannski ilminn af bléminu (pasa). Og pu hugsar med pér par sem pu
liggur i litla blominu pinu... Megi ég vera gl6d og god manneskja... Megi ég geeta vina
minna & leikskélanum... Megi ég geeta nattarunnar, passa byflugurnar og blémin. (Eda
hvad annad sem leikskdlakennaranum finnst passa pessa stundina). Svo eetla ég ad
bjéda pér ad koma til baka Ur slékuninni og byrja ad anda adeins dypra. Svo mattu
hreyfa fingur og teer og opna augun haegt og rélega.

Hugleidsluferdalagio er byggt a ferdalagi byflugunnar Bentley i bokinni Bee heartful. Spread loving-
kindness eftir Frank J. Sileo.

Leikskoélakennarinn leidbeinir nina bérnunum ad fara & sinn stad vid bordid og byrja ad mala
pad sem pau séu fyrir sér i innra ferdalaginu. Leikskélakennarinn reynir ad halda i r6semdina
eins og haegt er og hvetur bérnin til ad njéta kyrrdar vio listskbpunina. Hvert og eitt barn a
samtal vid upplifunina i gegnum listsk6pun sina. Sidan pegar bdrnin hafa unnid vid
skopunarverkid i &kvedinn tima sem passar feer hvert og eitt barn teekifaeri til ad segja adeins
fra sinni upplifun.

Hemm sl6kun og skogurinn

Leikskélabornin geetu hafa verido ad tyna lauf og purrka pau i listasmidjunni. bau undirbla
listasmidjuna med kennaranum sinum og taka til pad sem pau vilja nota i listskdpuninni, til
deemis purrkada laufid, liti og lim, eda finna nokkur timarit fyrir arklippur. Hver nemandi & sitt
sveedi sem hann sest vid ad loknu hugleidsluferdalaginu. Leikskdlabérnin og kennarinn
leggjast a dynur a gélfinu. Allir loka augunum. Kennarinn leidbeinir krokkunum ad nua eetli pau
ad lyfta einum likamshluta i einu, halda honum adeins upp i loftinu, anda ad, segja svo
hemmmmmmm...pegar pau leggja likamshlutann nidur og leyfa hemm-hlj6dinu ad 6ma lengi
i likamanum:

NU eetla ég ad bjoda pér ad anda djupt ad, seekja preytu Gt i likamann og sleppa
haaaaa... einu sinni enn og sleppa haaaaa... Og nu eetla ég ad bjéda pér lyfta heegri
fotlegg (eda einum fétlegg og svo hinum), halda uppi, draga andann ad, og svo sleppa
hemmmmmmmmmm.... (hlj68id dmar i likamanum og kennarinn talar um pad). Og
svo lyfta vinstri fotlegg, halda uppi, anda ad, og sleppa hemmmmmmmmmm.... Og
svo lyfta heegri handlegg, halda uppi, anda ad, og sleppa hemmmmmmmmmm.... Og
svo lyfta vinstri handlegg, halda uppi, anda ad, og sleppa hemmmmmmmmmm.... Og
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svo lyfta rassinum fra gdélfi, halda uppi, anda ad, og sleppa hemmmmmmmmmm....
Og svo spenna brjostkassa adeins upp i loftid, halda uppi, anda ad, og sleppa
hemmmmmmmmmm.... Ahhhhh finndu hvad pad er gott ad leggjast i slékun.
Likaminn pinn er alveg slakur (I6ng pasa til ad upplifa).

Svo parf leikskblakennarinn ad finna hvort nina sé timi til ad koma til baka eda hvort haegt sé
ad halda afram og fara i lengra hugleidsluferdalag. Ef haldid er afram geeti kennarinn leitt
nemendur inn i skéginn:

Nuna aetla ég ad bjoda pér i ferdalag inn i fallegan skoég. Sjadu fyrir pér 6l trén... sum
eru litil og 6nnur stor... sum eru mjég gémul en énnur ung... Trén eru ekki 6ll eins en
pau lifa saman i skdginum og fa studning og skjol fra hverju 6dru. PU gengur um
skéginn og finnur hvad skdgarbotninn er mjakur. Finndu ilminn fra trjanum. Svo finnur
pu litid rjodur par sem er heegt ad leggjast nidur. P kemur pér vel fyrir & litlum
grasbletti og finnur hvernig likaminn pinn sekkur ofan i mjakt grasid. Og pu slaaaakar
a ofan i mjukt grasid (sma pasa). Finndu hvernig grasio leggst upp ad likamanum.
Grasid leggst upp ad fétunum og fétleggjunum. Grasid leggst upp ad 6llum likamanum
og handleggjunum. Grasid er eins og mjukt teppi. Og pu slakar enn betur a ofan i
mjukt grasid. Svo finnur pu ad pad er pinulitill vindur, svona andvari, sem kemur og
strykur nefid og kinnina pina. Pu finnur hvernig loftid streymir inn i nefid og ofan i
lungun, og svo aftur it um nefid. Og pu finnur ilminn fra skéginum streyma til pin, inn
um nefid og ofan i lungun. Ahhhhhh.... Skégurinn ilmar svo vel. Og pad er svo fallegt
hljod i skdéginum. Vindurinn hreyfir greinarnar og strykur laufblédunum fram og til baka.
Svo kemur litill fugl og sest & grein og byrjar ad syngja. Og pu liggur bara i grasinu
pinu og slakar & og nytur pess ad fylgjast med (I6ng pasa til ad upplifa). Nuna eetla ég
ad bjooa pér ad koma heegt og rolega til baka, byrja ad anda dypra, hreyfa fingur og
teer og svo opna augun.

Hemm-slékun er byggd & kennslu Kristbjargar Kristmundsdottur jéga- og hugleidslukennara.

Sidan leidbeinir leikskdlakennarinn bérnunum ad vinnusvaedinu sinu og listskdpunin hefst i
résemd og fleedi, og svo er spjallad saman i lokin.
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Grunnskolinn

Skapandi hugleidsla getur stutt alla kennslu og att erindi inn i allar skélastofur grunn- og
framhaldsskdélanna. Listskdpunin getur verid frjals eda tengst pvi listformi sem verid er ad aefa
i skélanum, til daemis teikningu, malun eda vinnu med nattdruna, efnisveitu eda endurvinnslu.
Listskdpunin getur verid tvi- eda privid eftir pvi hvada feerni er verid ad sefa eda eftir pvi sem
hentar hverju sinni. Kyrrd og r6 aetti ad rikja i kennslustofunni svo listskdpunin geti att sér stad
i flaedi. Mikilveegt er ad minna nemendur a ad leyfa ferlinu ad gerast og hvorki reyna ad upplifa
eitthvad sérstakt i leiddu hugleidslunni né reyna ad skapa sérstaka afurd eda listaverk.
Utkoman & aldrei ad vera afurdarmidud og fordast aetti allan samanburd nemenda en leggja
frekar aherslu & fjélbreytta nalgun vid tjaningu og talkun i listsk6puninni, og uppbyggilegar
samreedur par sem nemendur syna hverjum 68rum gédvild og traust. Skapandi hugleidslur
fyrir leikskéla eiga erindi vid yngri krakka i grunnskéla, og skapandi hugleidslur fyrir
framhaldsskdla eiga erindi vid eldri nemendur. Erfitt er ad segja til um hvar skilin liggja par
sem leidd hugleidsla verdur of flokin fyrir aldurshépinn, en kennari er faer um ad dkveda pad
midad vid sinn nemendahop. Ekki skal leida grunnskélanemendur i sjélfsvinnuhugleidslur
sem aetladar eru fyrir framhaldsskolanemendur.

Hugleidsluferdalag uti i islenskri nattaru

Kennarinn leggur inn skapandi hugleidslu dagsins. i dag & til deemis ad vinna med vatnsliti
0g pa undirbla nemendur listsképunina med pvi ad strekkja vatnslitapappir & spjald, taka til
liti, vatn i krukkum, purrkur, og skissubdékina sina. Kennari fer yfir pad hvernig skissubékin
nytist til ad skrifa hja sér stuttar lysingar & pvi sem kom upp i leiddu hugleidslunni, til deemis
eitthvad um liti, ilm, hlj6d, eda pad sem fyrir augu bar. Kennari hvetur nemendur til ad leyfa
hugsyninni ad renna fram og méala margar myndir a eitt blad ef pad passar peim. Svo koma
allir sér fyrir & dynum eda stélum og hugleidsluferdalagid hefst:

b4 aetla ég ad bjdéda pér ad loka augunum og draga athyglina inn & vid (pasa). Finndu
ad i dag er dasamlegur dagur (lysa vedri a jakvaedan hatt t.d. allt er svo hvitt og fallegt
og svo mikil kyrrd pegar snjorinn liggur yfir 6llu). PG situr a stélnum pinum, feeturnir
snerta golfid, og hryggurinn er langur og beinn (eda pu liggur & dynunni pinni og slakar
a likamanum). Finndu loftid streyma inn um nefid og ofan i lungun (pasa). NU eetla ég
ad bjoda pér ad draga andann djupt, saekja spennu og preytu Gt i likamann og sleppa
fra pér. (Gott er ad nota hljéd og segja haaaaa.... pegar andad er fra). Og aftur draga
andann ad..... og sleppa..... haaaaa. Finndu hvernig pu gefur eftir og slakar a. Finndu
kyrrd feerast yfir likamann pinn. Finndu kyrrd feerast yfir hugsanirnar og finndu kyrrd
feerast yfir tilfinningarnar.

Og nu aetla ég ad bjoda pér ad koma med mér i ferdalag. Eg zetla ad bjoda pér
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ad koma inn i fallegan islenskan birkiskég. Sjadu fyrir pér fallega laut inni i skéginum,
svona litid greent sveedi med mjuku grasi (pasa). NU aetla ég ad bjoda pér ad leggjast
i lautina (pasa). Finndu hvernig pa kemur pér vel fyrir og hvernig pu sekkur ofan i
mjuka lautina. Finndu mjukt grasid leggjast upp ad fétleggjunum, handleggjunum og
likamanum. bad er eins og grasid breidi sig yfir pig eins og teppi. (NU er gott ad fara
adeins ad draga ordin & langinn, t.d. mjuuka lautina). Og pa nytur pess ad sleppa
takinu og leyfir pér ad slaka & og sokkva ofan i mjika lautina. bu finnur hvernig pu
slakar a hverjum einasta vddva likamans (pasa). Finndu ndna hlyjuna fra jéréinni
streyma til pin (pasa). Finndu hvernig hlyjan fra moédur j6rd streymir til pin og hdn
umvefur pig eins og litla barnid sitt. Og pu liggur i fadmi médur jardar (lengri pasa).
(NO ma fara ad haegja & lestrinum).

Finndu hvernig andvarinn strykur vangann pinn og nefbroddinn, og finndu loftid
streyma inn um nasirnar og ofan i lungun. Finndu ilminn fr4 birkisk6ginum berast til
pin (pasa), inn um nasirnar og ofan i lungun. Og fra lungunum berst ilmurinn til hverrar
einustu frumu likamans. Hver einasta fruma likamans sendir fr4 sér koltvisyring sem
fer at um lungun og verdur naering fyrir skoginn. Finndu hvernig pu andar med
skoginum. PU andar ad pér surefni fra skéginum og andar fra pér neeringu fyrir
skoginn. Finndu hvernig pu ert eitt med skéginum (pasa). Lungun pin eru eins og tré
ad innan. Storir stofnar sem verda svo minni greinar. Og pu andar med skéginum og
finnur dasamlegan birkiilminn berast til pin (pasa). Pu finnur lika ilminn af litlum, villtum
islenskum blémum og lyngi. Allt i kring eru bleik, gul og fj6lubla blom, og blaberjalyng
statfull af blaum berjum. Finndu hvernig litirnir og ilmurinn eru eins og naering fyrir
likamann pinn (lengri pasa).

Og pa liggur i lautinni pinni, inni i birkiskéginum, umvafin ilminum, og litunum,
og leyfir pér ad siga enn dypra inn & vid og ofan i slokun. Og sélin skin i heidi og sendir
hlyja geislana sina til pin. Han badar pig i ljési og hlyju og pu finnur hvernig 1josid og
hlyjan berst inn i likamann pinn. Sjadu fyrir pér ad likaminn pinn fyllist af ljési og hlyju,
og finndu hvad solin gefur pér mikla orku. Finndu hvernig sélin og nattdran senda til
pin lifsorkuna sina og umvefja pig ast og keerleika. Og finndu hvernig pd rennur saman
vid nattaruna og gefur fullkomlega eftir (pasa). Finndu kyrrdina i likamanum, huganum
og tilfinningunum (pasa). Finndu fridseeldina (I6ng pasa). Eina sem pu parft ad gera er
ad leyfa pér ad sokkva dypra inn & vid um leid og pu sekkur dypra i fadm nattarunnar
(Ibng pasa). Og pu gefur betur og betur eftir (pasa). PU heyrir hljédin fra nattdrunni
berast til pin (pasa). Kannski beerist laufid i andvaranum, kannski flygur litill fugl
framhja pér (I6ng pasa).

Svo haegt og rélega eetla ég ad bjoda pér ad koma til baka. Finndu ad pu situr
& stélnum pinum (liggur & golfinu) i skélastofunni. Eg eetla ad bjéda pér ad dypka
andardrattinn og hreyfa fingur og teer haegt og rélega. Taktu nana eftir pvi hvad pad er
mikil kyrrd innra med pér. Svo skulum vid opna augun og adeins teygja Gr okkur.

bPegar hugleidsluferdalaginu er lokid leidbeinir kennarinn nemendum ad koma til baka ad
bordunum sinum og hvetur pa til ad seekja upplifun og endurskapa hana. An pess ad byrja ad
spjalla saman hefja nemendur listskbpunina og tulka pad sem peir upplifdu i hugleidslunni.
Kennari kveikir ljosin ef pess parf. Nemendur hefjast handa vid ad endurskapa upplifunina,
eina eda fleiri, og par sem vinnusvaedio er tilbuid getur flaedid haldid afram i gegnum
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listskdpunina sem er styrd af nemandanum med kennarann a hlidarlinunni sem ahorfanda og
adstodarmann ef 4 parf ad halda. Upplifunin getur verid byggd a syn, skynjun eda tilfinningu.
Sképunarverkio er ekki afurdamidad og Utkoman skiptir ekki mali, adeins samtalid vid
upplifunina og imyndunaraflid i andartakinu, og skdpunarkrafturinn pegar hugsynin streymir
fram.

Hugleidsluferdalag tengt namsefni — Silkivegurinn

Leidd hugleidsla um nyjar og framandi slédir getur gefio nemendum teekifaeri til ad kynnast
viofangsefninu fra nyju sjonarhorni. Hér er tekid deemi um hvernig leida maetti nemendur i 8.-
9. bekk sem geetu verid ad freedast um Silkiveginn i landafreeditima. Silkivegurinn var forn
verslunarleid og la frd Xi"an i Kina, um eydimerkur, nidur til Indlands, og Gt til Midjardarhafsins.
A Silkiveginum var verslad med ymsan efnislegan varning, til deemis silki, edalsteina, krydd
og te. Listskdpunin ad loknu hugleidsluferdalaginu um Silkiveginn geeti tengst varningnum. ba
gera nemendur vinnusvaedid sitt tilbuid, strekkja vatnslitapappir & spjold, taka til vatn (ekki
verra ad pad sé volgt) i krukkum, pensla og purrkur. Kennarinn utdeilir kryddum, svo sem
tarmerik, kanil, saffran, papriku, pipar, purrkudum résablédum og svortu tei, til allra nemenda
pannig ad hver og einn hafi palettu af kryddum hja sér pegar komid er dr
hugleidsluferdalaginu.

Nemendur koma sér fyrir & dynum eda stélum og kennarinn deyfir ljosin. NGna vaeri gaman
aod leyfa nemendum ad finna ilm af frankincense ilmoliunni (eda annarri ilmandi trjAkvodu eda
reykelsi), en ilmandi trjakvodur, reykelsi og ilmoliur hafa an efa sett svip sinn a markadina vio
Silkiveginn og skapad framandlega stemningu pegar olikir menningarheimar meettust. P4
hefst hugleidsluferdalagio:

P& eetla ég ad bjoda pér ad koma pér vel fyrir, loka augunum og draga athyglina inn &
vid. Finndu fyrir 6nduninni. Finndu loftid streyma inn um nasirnar og ofan i lungun.
Taktu eftir pvi hversu djlpt pu andar og sjadu hvort pu nair ad slaka betur & og fylla
betur Gt i lungun. Taktu eftir pvi hvernig likaminn hreyfist pegar pa andar. Og finndu
hjartad pitt sla i brjéstholinu. Svo skulum vid draga andann djupt, seekja spennu ut i
likamann, og sleppa fra okkur haaaaa... Og einu sinni enn. Anda ad og sleppa
haaaaa.... Og pa eetla ég ad bjoda pér i ferdalag um Silkiveginn.

Sjaou fyrir pér ad pu sért stodd/staddur i sveitinni fyrir utan fornu borgina Xi‘an
i Kina. Allt i kring eru mjukar, graenar haedir fullar af terunnum, og akrar fullir af gulum
blomum. i fiarska sérdu fagrar og framandi byggingar. P finnur ad pua ert a fjarleegum
og framandi sl6dum (pasa). Sjadu nana fyrir pér ad pua leggist i gula blémabreidu. b
finnur ilminn af bl6munum og ilminn fra jordinni. Solin skin i heidi og pu finnur hlyja,
bjarta geislana streyma til pin. Og pua slakar a i blomabreidunni og leyfir likamanum
pinum ad gefa alveg eftir (pasa). Pu aetlar ad leggja i ferdalag um Silkiveginn fré
pessum stad. Og pu gengur af stad og fljétlega kemur pa ad markadi par sem pu sérd
hanga undurfagran silkivefnad i 6llum regnbogans litum. Og pu finnur ad i loftinu er
svo sérstakur ilmur af kryddum og olium. Pu finnur ilminn streyma til pin (pasa). par
sem pu parft ad ferdast langa leid aetlardu nu ad fa pér faraskjota og pu velur pér hest
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eda Ulfalda. Sidan leggio pid af stad. bu ferdast eftir veginum og sérd allsstadar vid
vegkantinn kaupmenn selja vorurnar sinar. beir hafa komid sér fyrir i littum tjéldum.
Og pu stoppar og kikir inn til peirra. Pu sérd glitra & muni Ur postulini, silfri og bronsi
0g pu sérd undurfagra edalsteina. Og pu finnur alltaf svo sérstakan og framandi ilm i
loftinu. Svo heldur pu ferdinni afram.

Sjadu nuna fyrir pér ad pa sért i midri Persiu, einhversstadar & leidinni fra Kina
0g nidur ad Midjardarhafinu. Kannski eru bunar ad lida nokkrar vikur eda manudir fra
pvi ferdalagid pitt hofst. betta er mjog 16ng leid og stér hluti leidarinnar er i gegnum
eydimerkur. b0 ferdast fram hja fornum eydimerkurborgum med hdum turnum og
bogadregnum gluggum. Og pu ferdast framhja kaupmoénnum i tjéldum. bPu sérd krydd,
avexti, gull og falleg ullarteppi. Svo kemur pu ad fallegri vin i eydimérkinni. barna er
litid vatn og nokkur tré. bu feerd pér ad drekka og gefur fararskjotanum pinum lika ad
drekka. Svo leggstu nidur i heitan sandinn og slakar a (pasa). bu finnur hlyjuna fra
jérdinni og hvernig hun tekur pig i fangid sitt og umvefur pig. Pa finnur hlyjan sandinn
leggjast upp ad likamanum. Og pu sekkur enn betur ofan i slékunina og leyfir pér ad
hvilast (I6ng pasa)

Og svo heldurdu ferdalaginu afram og nu styttist ferdin ad Midjardarhafinu. bu
ferdast framhjéa avaxtatrjam og Olifutrjam og allt i kringum pig er blomstrandi grodur.
Sidan finnur pu sjavarilminn fra Midjardarhafinu streyma til pin med andvaranum. Og
pa sérd hafid glitra framundan. Svo kemur pa nidur ad hafinu, sest i fjorusandinn og
stingur tAnum i hafid (pasa). bPa finnur 6lduna renna inn og Ut, og hlustar um stund &
hafid. Pa finnur hvad hafid er stort og hvernig pad umlykur alla jérdina. Og pu hlustar
a 6lduna renna inn med hverjum andadreetti og renna Ut med hverjum andadreetti (I6ng
pasa).

Svo heegt og rélega kemur pa til baka ar slékuninni, finnur ad pa ert hér i
skélastofunni pinni, byrjar ad dypka andadréttin, hreyfa fingur og teer, og opnar svo
augun og kemur alveg til baka. Vid aetlum ekki ad segja neitt heldur setjast vid
listskdpunina, skrifa hja okkur punkta i skissubdkina, og byrja ad mala med
kryddunum.

Kennarinn eykur lysinguna i stofunni ef pess parf og nemendur vinna vid listsk6punina sina i
fleedi og samtali med pvi sem kemur upp fra imyndunaraflinu. Sidan er gott ad ganga & milli
og reeda saman upplifun hvers og eins, eda leyfa myndunum ad porna og hafa svo samraedur
i neesta tima. Pad er nefnilega svo skemmtilegt ad sja hvernig kryddin porna.

Uppahaldsstadurinn

Kennarinn leggur inn skapandi hugleidslu dagsins. | dag a til deemis ad vinna med pastelliti,
en peir henta vel til ad teikna hratt og i flaedi. Nemendur taka til skissubdkina sina eda laust
blad ef peir skyldu vilja skrifa hja sér hugleidingar. Kennari hvetur nemendur til ad hafa pad
ad markmioi ad slaka &, ekki reyna ad rembast vid ad sja eitthvad fyrir sér, heldur leyfa

hugsyninni ad koma ad sjalfu sér. Stundum gerist ekki mikid og pad er allt i lagi, en kennari
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parf alltaf ad hafa litid verkefni til taks pegar pad gerist eda ef nemandi skyldi sofha. Svo
koma allir sér fyrir a dynum eda stélum og hugleidsluferdalagio hefst:

NU eetla ég ad bjoda pér ad loka augunum og draga athyglina inn a vid. Vid
skulum draga andann djapt prisvar sinnum og anda fra med haaaa... hljédinu.
(Kennari og nemendur endurtaka djupa éndun 3x og leyfa andvarpinu ad hljoma). Nu
eetla ég ad bjdda pér ad spenna haegri handlegginn eins fast og pu getur. Kreista,
kreista.. anda ad, halda, anda fra og sleppa spennunni. Og svo spenna vinstri
handlegginn eins fast og pu getur. Kreista, kreista.. anda ad, halda, anda fra og sleppa
spennunni. Og svo atla ég ad bjéda pér ad lyfta adeins haegri fétlegg og spenna
vOdvana eins fast og pu getur. Spenna, spenna.. anda ad, halda, anda fra og sleppa
spennunni. Og svo lyfta vinstri fétlegg og spenna eins fast og pu getur. Spenna,
spenna.. anda ad, halda, anda fra og sleppa spennunni. Og svo mattu spenna
rasskinnarnar saman eins fast og pu getur, anda ad, halda og sleppa. Og finndu nlna
hvad likaminn hefur slakad vel a.

pa eetla ég ad bjoda pér i ferdalag. Eg eetla ad bjoda pér ad finna
uppahaldsstadinn pinn ati i nattdrunni. Kannski er petta stadur sem er naleegt heimilinu
binu, kannski stadur sem pa hefur heimsott & ferdalagi, kannski & islandi eda kannski
i atlondum. En stadurinn er Gti i nttarunni og pér finnst gott ad koma pangad. Virtu
fyrir pér uppahaldsstadinn pinn (pasa). Hvad sérou pegar pu litur i kring um pig
(pasa)? Hvert ertu komin/nn? Hvada tilfinningar upplifir pa vid ad vera parna (pasa)?
NU eetla ég ad bidja pig ad finna stad par sem pua getur lagst nidur og latid fara vel um
pig. Kannski er parna sma grasblettur eda laut. PG kemur pér vel fyrir og slakar a. pu
pekkir uppahaldsstadinn pinn svo vel ad pu finnur 6éryggi pegar pa dvelur par. bad er
gott ad heimsaekja pennan stad i huganum. Og pu gefur eftir og slakar & (I6ng pasa til
ad upplifa). Pad eina sem pu parft ad gera er ad gefa eftir og leyfa pér ad sdkkva nidur
i slokun hér & uppahaldsstadnum pinum (aftur 16ng pasa). Og par sem pu liggur pa
finnur pu ad pad er smavegis vindur, svona andvari sem strykur kinnina pina og
nefbroddinn. PU finnur ilminn sem minnir pig & pennan stad. Hvada ilmur er petta? Og
loftid streymir inn um nasirnar og ofan i lungun. Og loftid streymir fr4 lungunum og Gt
um nasirnar. bu fylgist med andadreettinum pinum og hlustar. Finndu hvad pa hefur
slakad vel & og hvad andadratturinn pinn er haegur. Finndu hjartad sl& og hlustadu &
hjartad. Finndu hvad pu hefur slakad vel & og hvad haegst hefur & hjartslaettinum
pinum. Og pU nytur pess ad slaka a. bPad er ekkert annad ad gera hér a
uppahaldsstadnum pinum (I6ng pasa).

Svo eetla ég ad bjoda pér ad koma haegt og rélega til baka. Finndu ad pu ert
hér i skoélastofunni pinni. En finndu ad pu getur alltaf latid hugann reika a
uppahaldsstadinn pinn. N mattu hreyfa fingur og teer og opna svo augun.

Nemendur hefja samtali® vid innri upplifun i listsképuninni. i lok timans segja allir (sem vilja)
fra sinum uppahaldsstad. | gegnum samraedurnar finna nemendur ad peirra upplifun og
peirra rédd skiptir mali. Nemendur kynnast betur og andrumsloftid einkennist af samkennd
og hlyju.
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Nuvitundarganga

Nuvitundarganga getur brotid upp mikla inniveru og verio keerkomin tilbreyting, sérstaklega
begar vel vidrar. | navitundargdéngu pjalfast nemendur i ad taka eftir pvi sem er ad gerast i
andartakinu og hvila hugann fré &reiti hugsana sem geta skapad 6roleika, kvida eda dhyggjur.

Nemendur ganga saman ad Utivistarsveedi i nagrenni skélans (20 min). begar pangad er
komid leidir kennari dndunar- og sloékunaraefingu (10 min) og fékusinn er settur a stad og
stund.

NU skulum vid loka adeins augunum. Finndu fyrir likamanum pinum og hvernig pu
stendur & jordinni. Finndu hvernig pér lidur i dag. Finndu loftid streyma inn um nasirnar
og ofan i lungun. Finndu hversu djupt pu andar og sjadu hvort pu nair ad anda dypra
og fylla Gt i lungun pin. Finndu hvernig likaminn hreyfist pegar pa andar. Sjadu hvernig
pa fyllir likamann af lofti. Fyrst fyllir pa kvidinn og svo lungun alveg upp i axlir. Finndu
hvernig axlirnar lyftast adeins. Svo andardu fra, fyrst Gr 6xlunum, teemir lungun og svo
teemir pa kvidinn (gera petta nokkrum sinnum saman haegt og rélega). Svo skulum vid
anda djupt, seekja spennu og preytu Ut i likamann, og anda fra haaaa... (endurtaka 1-
2x). Svo skulum vid anda aftur edlilega.

Nuvitundaraefing ad vetri; Nemendum er sidan leidbeint um ad ganga af stad, haegum
skrefum, um svaedid; leidbeint um ad hlusta & hvert fotartak og hvernig til deemis snjérinn
marrar undir skonum. Nemendur ganga um og hlusta. Nemendur fordast ad horfa i augun a
hverjum 6drum en halda athyglinni hja sér, loka augunum ef pad a vid eda horfa nidur framhja
nefbroddinum (15-20 min). Nemendum er svo leidbeint um ad leggjast nidur i snjéinn og horfa
upp i himininn, sja skyin pjéta framhja, finna ilminn fra jordinni, finna andvarann snerta
nefbroddinn. Nemendur loka augum stutta stund og hlusta a hljédin fra umhverfinu (5-10 min).
Svo koma allir saman, ganga til baka i skélann (20 min), spjalla um hvernig gekk og skra i
dagbaekur/skissubaekur upplifunina (40 min). (Minatur er settar til viomidunar)

Nuvitund i skolastofunni |

Nuvitund ma aefa i skélastofunni og hvila hugann fra namsefninu. Nemendur sitja i seetum
sinum eda a dynum. Ekkert markmid er annad med pessari eefingu en ad vera hér og nu.

N0 skulum vid loka augunum og draga athyglina inn & vid. Finndu hvernig pér lidur i
dag (pasa). Eg aetla ad bjoda pér ad renna med innri augunum um likamann og
skoda hvort pu finnir fyrir preytu eda spennu (pasa). Finndu fyrir mjédmunum og
ruggadu peim adeins til hlidanna. Finndu hvernig pu ruggar allri hryggsualunni,
herdablédunum, 6xlunum og halsinum. Svo eetla ég ad bjéda pér ad draga andann
djupt, seekja spennu og preytu ut i likamann og sleppa haaaaa.... (leyfa hljédinu ad
O6ma i likamanum). Og einu sinni enn draga andann djupt.... Og sleppa haaaaa....
NU eetla ég ad bjoda pér ad opna augun og lita i kring um pig. Hvad sérdu? A hvada
hlut horfa augun pin fyrst (pasa)? Sjadu liti, &ferd og form hlutarins sem pu horfir &
(Ing pasa). Ef pu eettir ad bua til listaverk ar hlutnum, hvernig myndi pad lita ut?
Veeri pad malverk eda skulptar (16ng pasa)? Faerdu augun pin yfir & einhvern annan
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hlut. Af hverju valdir pa pennan hlut (pasa)? Hvad ef pa breyttir honum i listaverk,
hvernig myndi pad lita Gt (I6ng pasa)? Horfou nd fram og sjadu allt sem er innan
sjonarsvids augna pinna. Hvad er vid ystu brun sjénarsvidsins (I6ng pasa)? NU mattu
loka augunum og draga athyglina aftur inn & vidé (pasa). Finndu aftur fyrir likamanum.
Finndu hvort pad sé einhver skynjun eda tilfinning innra med pér (I6ng pasa). Svo
haegt og rélega mattu koma til baka, hreyfa fingur og teer, og dypka andadréttinn.

Nuvitund byggd & aefingu Ur bokinni Art is a way of knowing eftir Pat B. Allen.

Likamspartaslokun - a ensku

Likamspartaslokunina mé audveldlega yfirfeera a ensku, eda hvada annad tungumal, og
gefur pad nemendum békstaflega teekifeeri til ad upplifa laerdéminn & eigin skinni. Nemendur
koma sér fyrir & gélfinu, & dynum, teppum eda Ulpum. Einfold likamspartaslokun & ensku
geeti verid & pessa leio:

Now | want to invite you to make yourself comfortable, close your eyes, and draw your
attention inward, to the inside of your body. Notice your breath; how the air flows into the
nose (or nostrils) and down into the lungs. Then back again from the lungs and out through
the nose. Notice the movement of your chest as you breathe. Now, let’s take a deep
breath... and breathe out with a big sigh haaaaa..... Again, take a deep breath... and
breathe out haaaaa..... Now, | want to invite you to move your attention to your toes. Feel
how each and every toe relaxes. Feel your heels relax into the mattress (blanket or floor).
Feel how every muscle in the legs releases all tension and relaxes. Feel your buttocks, hips
and the whole pelvis area relax. Feel your back relax all the way from the lower back up to
the neck. Feel your abdomen relax and how it descends toward the spine. Feel every little
muscle in the rib cage relax. Notice how your breathing has slowed down (pause). Now, |
want to invite you to move your attention to your fingers. Feel how each and every finger
relaxes. Feel your arms relax and your shoulders relax. Now, notice your face and feel how
you begin to relax every muscle. The forehead relaxes, the muscles around the eyes relax,
the cheeks relax and the muscles around the mouth relax. Your whole face becomes
smooth. Even your ears, the scalp and every strand of hair relaxes. Notice the stillness in
your body (pause). Notice the stillness in your feelings (pause). And notice the stillness in
your mind (pause). There is not a single thought. Only stillness (take a long pause). And
now, when you are ready, | want to invite you to come back and feel that you are here, on
the floor, in your classroom. Start to slowly wiggle your toes and fingers, deepen your breath
and then open your eyes.
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Framhaldsskolinn

Allar skapandi hugleidslur i kaflanum fyrir grunnskélann eiga erindi vid framhaldsskola-
nemendur. Taekifaerid til ad leida framhaldsskolanemendur i skapandi hugleidslu getur leynst
vida og verid keerkomid. Annad hvort ma aefa akvedna listskbpunarteekni eda leyfa frjalsa
aoferd med mismunandi litum. Pad er gott ad eiga i skolastofunni dalitla efnisveitu med
tusslitum, pastellitum, kolum og grafit, mismunandi litadan pappir, kannski eitthvad smatt
skraut, og timarit fyrir Urklippur.

Framhaldsskélanemendur eru flestir faerir um ad fara i sjalfsvinnu eftir ad hafa stundad
skapandi hugleidslu i einhvern tima. P& eru nemendur fljotir ad gefa eftir, eiga audvelt med
ad fylgja leidsogninni, og eiga audveldara med ad takast a vid tilfinningar sem geta komi upp.
Ef erfidar tilfinningar koma upp parf kennarinn ad vera til stadar og nemendahdpurinn ad vera
stydjandi an pess ad blanda sér inn i pad sem er ad gerast, en svo getur verid gott ad reeda
malin eftir listskbpunina. Pad parf ekki ad hraedast ferlid heldur leyfa pvi ad gerast pvi
sjalfsbhirting einstaklingsins er mikilveegari. Ef alvarleg vandamal koma i ljés er gott ad benda
nemanda & ad leita sér hjalpar og jafnvel stydja hann i pvi ferli.

R&sin

Nemendur og kennari undirbla listsképunina med pvi ad, til deemis, taka til efnisveituna og
hafa hana tilbana. Nemendur hafa skissubaekur og bl6d til ad teikna a tilbdin a bordunum
sinum. Nemendur leggjast a golfio, ef pess er kostur, og kennari deyfir ljdsin. P& hefst
hugleidsluferdalagio:

péa eetla ég ad bjoda pér ad loka augunum og draga athyglina inn a vid.
Finndu hvernig pér lidur i dag (pasa). Eg selta ad bjéda pér ad renna med innri
augunum um likamann og finna hvort einhversstadar sé preyta eda spenna. Renndu
augunum alveg fra tanum, haegt og rélega upp eftir fétleggjunum, inn i
mjadmagrindina, upp eftir hryggsualunni, alveg ut i fingur, til baka upp i axlir og upp i
hofud. Finndu ad ef pad er einhversstadar preyta eda spenna, pa mattu saekja hana
og sleppa fra pér. Ondum djlpt ad, seekjum preytu og spennu, dndum fré og
sleppum haaaaa.... Svo mattu draga athyglina ad andlitinu pinu, finna ad pu slakar a
enni, slakar a védvum i kringum augun og augun siga nidur, slakar a kinnum og
losar nedri kjalkann, slakar & vddvum i kringum munninn og munnurinn opnast
adeins, slakar & eyrum og pau siga nidur, og slakar & harsverdinum pannig ad hvert
einasta har sigur nidur. Finndu hvad pa nytur pess ad gefa eftir og slaka &.

P4 aetla ég ad bjéda pér ad finna fyrir hjartanu pinu (pasa). Hlustadu a
hjartad pitt sl4. Finndu ad i hjartanu pinu er mikill keerleikur. Oft er talad um hjartad
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sem orkust6d keerleikans og stadinn par sem salin talar til okkar. bannig er okkur oft
bent & ad hlusta a hjartad og seekja pangad innri viskuna (pasa). Hlustadu ntna a
hjartad pitt. Vill hjartad segja pér eitthvad (I6ng pasa)? Finndu hvernig hjartad er fullt
af keerleika, og sjadu svo fyrir pér ad hjartad pitt byrji ad opnast eins og rés og senda
keerleika til hverrar einustu frumu likamans (pasa). Svo opnast résin enn meira og
sendir ut keerleikann til allra i skélastofunni (pasa). Finndu keerleikann sem adrir
senda pér (pasa). Svo opnast résin enn meira og sendir keerleika til allra i skélanum.
Kaerleikur streymir inn i hverja einustu skélastofu, til allra nemenda og allra
starfsmanna alls stadar i hdsinu (pasa). Og svo opnast résin enn meira og
keerleikurinn streymir Gt til allra fyrir utan skolann, allra i hverfinu okkar, og allra i
baenum (borginni) okkar. RGsin opnast meira og meira og pu finnur hvernig vitundin
pin steekkar og staekkar. Og résin sendir keerleika um allt landidé og Gt um vida verold
(I6ng pasa).

Svo byrjar résin ad dragast saman aftur og pu finnur hvernig pa kemur til
baka r ferdalaginu (koma hzaegt til baka). Kemur fyrst til baka til islands, svo inn i
baeinn pinn (borgina pina), inn i hverfid, inn i skélann, inn i skélastofuna, og ad
lokum kemurdu aftur inn i likamann og finnur résina i hjartanu. bu finnur ad résin og
keerleikurinn byr alltaf i hjartanu pinu. Svo aetla ég ad bjoda pér ad koma alla leid til
baka, byrja ad dypka andadrattinn, hreyfa fingur og teer, og svo opna augun. Svo ma
listskbpunin hefjast i r6 og naedi, og i flaedi med pvi sem pu varst ad upplifa.

Nemendur hefja samtalid vi® innri upplifun. i lok timans er gott ad reeda saman um
upplifunina og hvernig han birtist i listsképuninni.

Laekurinn

Nemendur og kennari undirbla listsképunina med pvi ad, til deemis, taka til vatnslitapappir,
vatnsliti, krukkur, pensla og purrkur. Nemendur strekkja pappirinn & spjéld. Kennarinn fjallar
um vatnslitunaradferdir og hvernig megi leyfa upplifuninni ad renna saman i margar myndir
a einu bladi ef pad passar. Kennarinn dregur Ur lysingunni eda slekkur ljésin. Nemendur
koma sér vel fyrir i stélunum eda leggjast a golfido ef adstaedur eru til pess. ba hefst
hugleidsluferdalagio:

P& eetla ég ad bjoda pér ad loka augunum og draga athyglina inn a vio.
Finndu ad pa situr hér & stélnum pinum i skélastofunni pinni. Finndu hvernig feeturnir
snerta golfid. Finndu hvernig hryggurinn er beinn og langur, og hvernig hann snertir
stélbakid. Og finndu hvad pu situr pétt i stélnum. | dag er dasamlegur dagur, rigning
og rok sem hreinsar loftid og gerir pad svo teert (lysa vedri & jakveedan hatt). Finndu
bakkleeti yfir pvi ad bua hér a islandi par sem loftid er teert og gott, par sem ndg er af
regni og hreint vatn i kronunum. Finndu pakkleeti yfir pvi hversu hrein og teer
islenska nattaran er og hvad pad byr i henni mikil lifsorka. Taktu eftir Snduninni
pinni. Finndu hreina lofti® streyma inn um nasir og ofan i lungun og finndu loftid
streyma fra lungum og Ut um nasir. Taktu eftir pvi hversu djlpt pu andar og sjadu
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hvort pu nair ad dypka andardrattinn. Svo skulum vid draga andann djupt... og anda
fra haaaaa.... Og einu sinni enn draga andann djupt... og anda fra haaaaa.... (N0
ma heaegja & lestrinum).

Og pa aetla ég ad bjoda pér i ferdalag. Sjadu fyrir pér ad pa sért staddur eda
stodd uppi a fjalli. Sjadu hvernig pu ert uppi a fjallinu, uppi a harri heidi, og horfou i
kring um pig. Virtu fyrir pér utsynid. Hvad sérdu (pasa)? Svo gengur pu af stad eftir
fiallinu og byrjar svo ad ganga haegt og rélega nidur hlidina. b0 sérd i kringum pig
fallegan grodur; islenskar jurtir og grés. Og pua finnur ilminn af grédrinum streyma til
pin (pasa). Og pu heldur afram ad ganga og kemur ad litlu gili. Par rennur litill lsekur.
b0 gengur ad laeknum, staldrar vid og hlustar (pasa). bu stigur ofan i laekinn og
finnur vatnid strjukast vio faeturnar. Svo finnurdu hvernig pu rennur saman vid
leekinn. Hvernig pa verdur ad laeknum og hvernig pu rennur nidur gilid. Finndu
hvernig pu rennur yfir steina og medfram grésugum bdkkum (pasa). Svo rennurdu
saman vid annan laek og verdur stér laekur, og svo rennur pa Gt i stéra 4. Finndu
hvernig pu ert stér a og hvernig pu breidir ur pér milli bakkanna. Pa rennur nidur
fallegan dal, fallega islenska sveit med bondabaejum sitt hvoru megin vid ana. ba
heyrir i hrossagauk hneggja og heyrir flugur suda. Og pu finnur ilminn af islensku
sveitinni (I6ng pasa til ad upplifa).

Svo kemur 4in nidur ad 6sum og byrjar ad kvislast yfir hlyjan sand. Sjadu
hvernig &in breidir Ur sér yfir 6sana. Finndu hvernig pu rennur yfir sandinn og rennur
svo (t i sj6. Finndu hvernig hafid tekur pig i fangid og ruggar pér upp a éldutoppa og
ofan i 6ldudali (pasa). Upp og nidur, upp & éldutoppa og ofan i éldudali. Og pu finnur
hvad pu ert kominn djapt inn a vid og hefur slakad vel &. Finndu kyrrdina i
likamanum, huganum og tilfinningunum (pasa). Og svo finnurdu hvernig pu ferdast
um hafid og hvernig hafid naer umhverfis jordina. Finndu hvernig pa ert hér, en &
sama tima ertu einhvernvegin allsstadar. Hafid umvefur jérdina (I6ng pasa).

Svo haegt og rélega eetla €ég ad bjoéda pér ad koma til baka, hreyfa fingur og
teer, adeins ad rugga mjédmum og opna augun. Svo ma listskdpunin hefjast i r6 og
naedi, og i fleedi med pvi sem pu varst ad upplifa.

Hugleidsluferdalag med laeeknum er byggt & kennslu Kristbjargar Kristmundsdottur.

Nemendur hefja samtali® vié innri upplifun. I lok timans er gott ad reeda saman um
upplifunina og hvernig hun birtist i listskGpuninni.
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Mynd med leyfi nemanda

Nuvitund i skolastofunni |l

Nuvitund ma aefa i skélastofunni og hvila hugann fra namsefninu. Nemendur sitja i seetum
sinum eda & dynum. Ekkert markmid er annad med pessari &fingu en ad vera hér og nu.

NU skulum vié loka augunum og draga athyglina inn & vid. Finndu hvernig pér
lidur i dag (pasa). Finndu loftid streyma inn um nasir og ofan i lungu. Taktu eftir pvi
hversu djapt pa andar og sjadu hvort pa nair ad dypka andardréttinn adeins og fylla
betur Ut i lungun (pasa). Svo eetla ég ad bjéda pér ad renna med innri augunum um
likamann og skoda hvort pu finnir fyrir preytu eda spennu (pasa). Finndu fyrir tAnum,
Okklunum og haelunum. Renndu svo med augunum upp fétleggina og finndu fyrir
hnjanum. Finndu svo hvernig pu situr og finndu fyrir mjédmunum. Renndu svo
augunum upp eftir hryggsalunni og finndu fyrir herdablédum, 6xlum og halsi. Finndu
fyrir fingrunum og ulnlidunum, og renndu svo augunum upp eftir handleggjunum.
Finndu olnbogana og komdu aftur upp i axlir og hals. Finndu hvort pad er
einhversstadar preyta eda spenna. Svo atla ég ad bjoda pér ad draga andann djupt,
saekja spennu og preytu ut i likamann og sleppa haaaaa.... Leyfou hljédinu ad éma i
likamanum og dragdu pad a langinn. Og einu sinni enn draga andann djapt.... Og
haaaaa.... Svo skulum vid adeins mykja likamann. Rullum halsinum haegt og rélega
i hringi og byrjum svo ad lata axlir og brjostkassa hreyfast med. Finndu svo alla
hryggsuluna hreyfast i hringi alveg nidur i mjadmir (mjég haegar hreyfingar). Og
skiptum svo um hring og férum i hina attina. Svo skulum vid stoppa og adeins hlusta
a hjartad. Finndu hjartad sla (pasa). Finndu svo fyrir lungunum og hvernig
brjéstkassinn lyftist pegar pu dregur andann. Finndu loftid streyma inn um nasirnar
og ofan i lungun. Finndu svo hvernig pér lidur nana (I6ng pasa). Svo skulum vid
koma til baka, hreyfa fingur og teer, og opna augun haegt og rélega.
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Sjalfsvinna - likamslogin

Kennarinn fjallar um pad hvernig vid getum imyndad okkur ad likaminn hafi mismunandi 16g
eda hjupa. Fyrsti hjapurinn er efnislikaminn, annar hjdpurinn er tilfinningalikaminn, og pridji
hjapurinn er huglikaminn. Vid getum imyndad okkur ad i pessum mismunandi likamslégum
sitji erfidar minningar sem hafi komid sér fyrir, myndad einhverskonar fyrirstédu sem hefur svo
ahrif 4 lidan okkar i dag eda standi & einhvern hatt i vegi fyrir pvi ad vid bldmstrum sem
manneskjur. Pannig geeti likamlegt afall haft ahrif 4 tilfinningarnar og 6fugt. Sterkar tilfinningar
eins og til deemis kvidi geta haft likamlega birtingu. | pessu hugleidsluferdalagi bydur
kennarinn nemendum ad fylgjast med pvi innra med sér hvort og pa hvar peir finni eitthvad
koma upp og hvort pau sjai fyrir sér tengingar & milli fortidar og nutidar. Tilgangur verkefnisins
er ad taka eftir, finna, setja i samhengi, seettast og sleppa pvi sem ekki pjonar okkur i lj6sid.
Sjalfsvinnan getur falid i sér drlausn og heilun.

Nemendur skulu ekki reyna ad upplifa eitthvad sérstakt eda hugsa um ad finna lausnir, heldur
leyfa sér frekar ad fara djlpt innavio og fylgja leidsdgninni i kyrrd. Kannski kemur eitthvad upp
og kannski ekki. bad skiptir ekki mali. Adeins skal leida nemendur sem hafa mikla reynslu af
pvi ad vera leiddir i hugleidsluferdaldg i markvissa sjalfsvinnu, en segja ma ad i hvert sinn
sem farid er ofan i undirvitund i leiddri hugleidslu verdi sjalfspekkingin meiri. Ef yfirpyrmandi
tilfinningar koma upp parf kennarinn adeins ad vera til stadar og adrir nemendur ad vera
stydjandi med pvi ad bida rélegir eftir leidstgn kennarans.

Adur en leidda hugleidslan hefst undirbtia kennari og nemendur listskdpunarsvaedid. Til
daemis maetti taka til bléd og pappaspjold, byanta, tassliti, lim og timarit fyrir rklippur. | pessu
verkefni meetti lika hugsa sér ad vinna i priviou formi og pa veeri gott ad vera buin ad taka til
efni Ur efnisveitunni/endurvinnslunni pannig ad sem minnst truflun verdi og sképunarfleedid fai
ad halda afram i beinu framhaldi af hugleidsluferdalaginu.

Nemendur koma sér fyrir & dynum a golfinu eda setjast med bakid beint. Kennarinn deyfir
ljésin. Einnig getur verid gott ad leggja klut eda draga hufu nidur yfir augun. Minni lysing
hjalpar til vid ad skapa meiri kyrrd. Pa hefst hugleidsluferdalagio:

P& eetla ég ad bjoda pér ad loka augunum og draga athyglina inn & vid. Finndu ad pu
liggur & dynunni a golfinu og finndu hvernig feeturnir, bakid, handleggirnir og h6fudid
snerta dynuna (eda situr a stélnum, hryggurinn snertir stélbakid og finnur feeturnar
sherta golfid). bPa eetla ég ad bjdéda pér ad saekja spennu og preytu Gt i likamann og
anda fra pér haaaaa... Seekjum spennu og preytu ut i alla kréka og kima likamans.
Drégum andann aftur djupt.. og haaaaa.... Leyfdu pér ad slaka fullkomlega a og gefa
eftir inn i hugleidsluferdalagid. Veittu pvi nina athygli hvernig likaminn er samsettur ar
mismunandi I6gum eda hjupum (pésa). Finndu fyrir efnislikamanum, dragdu andann
ad, andadu fra og finndu hvernig hann gefur eftir (ofan i dynuna) og slakar 4. Sjadu
fyrir pér tilfinninga-likamann, dragdu andann ad, andadu fr4 og finndu hvernig hann
gefur eftir (ofan i dynuna) og slakar a. Og sjadu nuna fyrir pér hug-likamann, dragéu
andann ad, andadu fra og finndu hvernig hann gefur eftir (ofan i dynuna) og slakar &.
(NU er gott ad haegja & lestrinum). Finndu hvernig pu slaaakar betur og betur a, og
sekkur dypra og dypra inn & vid. Finndu hversu mikil kyrrd hefur feerst yfir likamann,
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tilfinningarnar og hugann. Taktu eftir kyrrdinni (pasa til ad upplifa).

Nuna, eetla ég ad bjoda pér ad finna fyrir hjartanu pinu. Finndu hjartad sla
(pésa). Sjaou hvernig hjartad pitt byr i brjéstholinu. bPar er orkustéd hjartans sem er
full af &st og keerleika. NU aetla ég ad bjoéda pér ad fara inn i hjartastédina (pasa). Hvad
sérdu parna inni? Ef pa skynjar eitthvad, hvada merkingu hefur pad fyrir pig (pasa til
ad upplifa)? Hédan Ur hjartastad eetla ég ad bjdéda pér i ferdalag um likamann pinn.
Renndu innri augunum pinum nidur i teer og leyfou svo innri augunum ad skoda sig
um inni i fotleggjunum. Svo ferdastu haegt og rélega upp fotleggina og upp i
mjadmagrindina og stoppar par og skodar pig um. Skynjardu eitthvad par? Ekki segja
neitt upphatt heldur upplifdu sem pdgult vitni. Hvad sérdu pegar pu litur i kring um pig?
Kannsku sérdu liti eda form? Kannski kemur minning til pin? Finndu hvad pessi
upplifun taknar fyrir pig (pasa til ad upplifa). Svo heldur ferdalagid um likamann afram
og pu ferdast upp i kvidarholid. Littu i kringum pig og rannsakadu umhverfid? Hvad
skynjardu? Sérdu eitthvad, finnur pa eitthvad eda heyrir pu eitthvad? Og ef eitthvad
kemur til pin, hvad merkir pad (pasa til ad upplifa)? Svo aetla ég ad bjoda pér ad ferdast
afram upp i brjéstkassann og padan ut i handleggina. Finndu fyrir fingrunum, skodadu
big adeins um og renndu svo innri augunum upp eftir handleggjunum haegt og rélega,
upp Yfir axlirnar, upp halsinn, og upp i héfud. Finndu hvad andlitsvodvarnir eru slakir
og finndu hvad pad rikir mikil kyrrd i huganum. Finndu hvad pa dvelur i djapri slékun.
Likaminn, tilfinningarnar og hugurinn liggja i djupri slékun. Svo eetla ég ad bjoda pér
ad koma til baka nidur i brjéstkassann og inn i hjartastédina pina. Finndu hlyjuna og
kaerleikann sem dvelur par innra med pér. Og finndu ad salin pin dvelur innra med pér
(pésa til ad upplifa). Finndu nuna ljés koma fleedandi inn til hjartans og dreifa sér um
allan likamann, ofan i fétleggina, nidur handleggina, og upp til héfudsins. Finndu lj6sid
lysa upp hvern einasta krok og kima likamans, tilfinninganna og hugans. Sjadu hvernig
pu lysist upp og hversu skeert 1josid pitt skin (I6ng pasa).

Nuna vil ég bjéoa pér ad koma heegt og rélega til baka, hreyfa fingur og teer,
draga andann dypra og opna svo augun. Hreyfou adeins likamann og finndu ad pu
sért komin/nn alveg til baka. Finndu kyrrdina innra med pér og finndu innra brosid
feerast yfir pig.

Ef nemendur liggja & gélfinu getur verid gott, eftir langa leidda hugleidslu, ad draga fétleggina
adeins upp ad brjostkassanum og nudda bakid med pvi ad rugga sér til hlidanna. Sidan setjast
nemendur vid bordin sin og samtalid vid upplifunina hefst med listskdpuninni. I sjalfsvinnu er
gott ad hafa skissubok til ad skrifa hja sér ord og upplifanir. I lok timans er gott ad deila upplifun
sinni og listskdpun. pPa skapa nemendur og kennari med sér helga stund pegar pau lysa pvi
sem 4 sér stad i sjalfsvinnunni. Kennari leggur aherslu a traust og tranad.
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Verk héfundar “Likamslégin” 2020. Tusslitir og Urklippur

Sjélfsvinna — fyrirgefning

Nemendur eru leiddir i ferdalag inn i sitt eigid musteri. Musterid er likaminn og altarid er
hjartad. bad ma lika nota adrar samlikingar, ef pad & betur vid, eins og til deemis ad
likaminn sé peirra eigio listasafn. Nemendur leera adferdina ad leggja erfida manneskju eda
upplifun vid hjartad sitt, fyrirgefa og bidjast fyrirgefningar, og leysa samskiptin upp i ljosid. A
eftir utbda nemendur prividan skulptir sem tdknar musterid/likamann og altarid/hjartad.
Haegt er ad nyta sér hvada efni sem er ar efnisveitunni. Ad lokum eru samraedur.

Kennari byrjar & ad bidja nemendur ad sja fyrir sér manneskju sem hefur verid peim erfid, og
talar um ad i leiddu hugleidslunni verdi farid inn i fyrirgefningarmusterid. Ekki parf ad ttskyra
meira til ad leyfa pvi 6veenta ad gerast.

Vid skulum loka augunum og draga athyglina inn a vid. Leyfdu likamanum, huganum
og tilfinningunum ad gefa eftir. Drégum andann djupt, seekjum spennu og preytu Gt i
likamann og sleppum haaaaa... Einu sinni enn anda ad og sleppa haaaaa... Nu
2etla ég ad bjdéda pér ad sja fyrir pér musterid pitt. bitt eigid musteri. Horféu a
musterid, sjadu hvernig pad litur Ut, og sjadu ad upp ad pvi liggur stigur og nokkrar
troppur (pasa). Pu gengur upp tréppurnar, ferd tr skonum og gengur inn i musterio.

25



PU gengur inn eftir stlnagdngum & hvitu, mjiku teppi og horfir til beggja hlida a
fallega og skrautlega malada veggi. Virtu fyrir pér umhverfid (pasa). Vié enda
sulnaganganna sérou upphaekkad sveedi, einhverskonar altari. Fyrir ofan pad er hatt
pakhvolf med hringlaga opi, og nidur um petta op streymir ljés (pasa). bU gengur upp
tréppurnar upp ad altarinu pinu. Sjadu hvernig altarid pitt litur Gt (pasa). Svo sérdu
manneskjuna sem pu hugsadir um adan koma inn i musterid og pu bydur henni ad
ganga upp ad altarinu (pasa). Og manneskjan stendur niina hja pér. Finndu ad pu
segir vid manneskjuna, og leyfdu pessum ordum ad hljdbma innra med pér:

Eg fyrirgef pér allt sem pu hefur gert mér, viljandi eda 6viljandi (pasa). Eg bid
big lika ad fyrirgefa mér, ef ég hef eitthvad gert pér, viljandi eda oviljandi (pasa). Eg
bid ad oll okkar erfidu samskipti leysist upp i ljésio.

Sjadu nuna fyrir pér ad lj6sid sem kemur nidur leysi upp erfidu samskiptin og
badi ykkur i hlyju og keerleika. Svo sérdu ad manneskjan gengur aftur at ar
musterinu pinu (pasa). Nuna finnurdu ad musterid pitt er likaminn pinn, og altarid pitt
er hjartad pitt (pasa). Finndu ad pegar pu fyrirgefur pa heilardu likamann pinn og
hjartad pitt. Finndu hlyjuna og keerleikann sem byr i hjartanu pinu (pasa). Finndu ad
pu ert hly og keerleiksrik manneskja (pasa). Leyfdu ljosinu ad fylla hjartad pitt og
likama af hlyju og keerleika (Iéng pasa).

Svo haegt og rélega eetla ég ad bjoda pér ad koma til baka, hreyfa teer og
fingur, og dypka andadrattinn. b matt halda augunum adeins lokudum. A vegi okkar
um lifid maetum vid alltaf erfioum manneskjum annad slagid. Sumar geta verido mjog
erfidar og valdid okkur miklum sarsauka. Pad versta sem vid getum gert okkur
sjalfum er ad lata sarsaukann hafa ahrif & hvernig vid lifum lifinu og hvort vid
blémstrum i lifinu. bess vegna er svo gott ad fyrirgefa. Fyrirgefa til ad hjalpa sjalfum
Sér ad stiga ut ar sarsaukanum. bad pyadir ekki endilega ad vio gleymum, en vid
tokum &kvordounina um ad fyrirgefa & pennan hétt fyrir okkur sjalf (pasa). Og nu eetla
€g ad bjbéoa pér ad koma alveg til baka og hefja samtalid vid pina innri upplifun i
listskbpuninni.

Fyrirgefningarmusteri®d byggir & kennslu Kristbjorgar Kristmundsdéttur joga- og hugleidslukennara.
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Verk héfundar “Musteri® mitt — hjartad mitt” 2019 unnid Gr blondudum efnivid

Kveikjur

Pegar kennarinn kemst upp a lag med ad leida i hugleidsluferdalag pa er nég ad finna sér
kveikju og leyfa svo ferdalaginu ad gerast af sjalfu sér. Kveikjur geta tengst namsefni, arstio,
eda einhverju sem er ad gerast i skolastarfinu, til deemis fallegur stadur sem nemendur
heimsottu, leynistadurinn eda fjaran.

Listskdpunin getur verid alveg frjals eda tengst adferd sem verid er ad aefa i skélanum, til
deemis ad klippa og lima, mala, leira eda jafnvel dansa. Listsképunin fra hugleidsluferdalaginu
er hugsud til pess ad nemandinn fai teekifeeri tii ad eiga samtal vid upplifunina og
imyndunaraflio sitt, en ekki skal stefna ad einhverri sérstakri lokaafurd.

Hugmyndir ma fa fra 6drum leiddum hugleidsluferdalégum i handbdékinni, til deemis seekja
ondunar- og slékunaraefingu, eda hemm-slokunina, og leyfa svo vitundinni ad leida af stad i
hugleidsluferdalag:
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Bleika skyio

pad er alltaf gott ad leggjast & bleikt sky og svifa upp. Pad méa skoda ymislegt & ferdalagi med
skyinu, svo sem hverfid sitt, landid, jordina og geiminn. Skyid er mjukt og ruggar manni eins
og litlu barni.

Ljéskulan

Ljoskuluferdalag um likamann getur feert nemendum mikla ré. P4 byrjar kalan ad ralla fra enni,
nidur nefbroddinn, hékuna, halsinn og stoppar par. Svo heldur han afam nidur likamann,
stoppar nokkrum sinnum a leidinni. Rallar ut i fingur og nidur i taer. Svo rallar han aftur til baka
upp a ennid. Han rallar ut i alla kréka og kima og lysir upp likamann i leidinni. Afingin er
einfold en ahrifarik.

Fjalli

Fjoll eru mikilfengleg og haegt ad imynda sér ad pau gefi fra sér mikla orku. bPannig getur verid
gott ad finna uppahaldsfjallid sitt og leggjast nidur vid reetur pess, finna orkuna fra fjallinu
streyma inn i likamann og gefa eftir ofan i slékun.

Leynistadurinn

Flestir krakkar eiga sér leynistad sem geeti verid gaman ad heimsaekja i hugleidsluferdalagi.
Ef einhver nemandi & sér ekki leynistad, geeti hann imyndad sér leynistadinn. Ferdalagid er
haegt ad byggja a hugleidsluferdalaginu a uppahaldsstadinn (bls. 15).

Draumahusio

Nemendur geta haft gaman af pvi ad skalda upp draumahusid sitt. | pessu verkefni eru
nemendur leiddir af stad inn i umhverfi sem peir velja sér medvitad. Svo byrja peir ad hanna
draumahusid sitt. P4 eru peir fyrst leiddir inn i hdsido og sja pad fyrir sér ad innan. Ganga a
milli rymanna og sja skipulagid fyrir sér. Svo horfa peir a hisid utan fr4 og sja fyrir sér
steerdina, innganginn og gluggana. Pa virda peir fyrir sér utsynid fra hisinu og hanna svo
fallegan gard i kringum husid. Pegar nemendur koma til baka Ur hugleidsluferdalaginu teikna
peir og lita husid og umhverfid.

Nuvitundargoéngur

Nuvitundarganga er alltaf i flaedi med umhverfinu og pvi sem kemur upp hverju sinni. Pannig
er athyglin faerd haegt og rélega ad nyju vidfangsefni skynjunar.

Vor: Fara ur skbnum og finna grasid undir iljunum, finna jardtenginu. Hlusta & séng fuglanna
og sud flugnanna. Finna ilminn fra grodrinum. Skoda eitt litid blom eda eitt litid brum. Heyra
flugvél fljiga hja. Finna hvernig nattiran vaknar Ur dvala.
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Haust: Finna hvernig nattaran leggst i dvala, blobm og tré draga naeringuna sina nidur i
reeturnar. Finna ilminn af haustinu. Finna ilminn af naeturfrostinu. Sja litina i grédrinum. Snerta
lauf sem hefur fallid. Hlusta & brakid i laufinu.

Listskdpun i nattarunni

Nemendur ganga um Uti i nattarunni og vida ad sér laufi, greinum, steinum og 6dru sem peir
rekast &. Hver og einn radar sinum hlutum upp og hefur tilotna fyrir listsképun. Nemendur og
kennari setjast nidur i grasid. Kennari leidir nemendur inn a vid og i stutta hugleidslu med
aherslu a ad finna teerleika nattirunnar og einbeita sér ad 6ndun. Listskopun hefst pegar
komid er til baka. Hver nemandi vinnur Gr sinum efnivid. | lokin er spjallad og teknar myndir.

Namsmat

Skapandi hugleidsla er leid til sjélfsstyrkingar og sjalfspekkingar og eetti ekki ad vera
afurdamidud. bPannig & pad yfirleitt ekki vid ad leggja mat & verkefnid heldur frekar njota pess
sem tima fyrir samveru og hopefli. En pegar pad & vid meetti leggja mat a pad hversu mikio
nemandi leggi sig fram i vinnuferli og tjaningu, syni tillitssemi, skodi frampréun sina og taki
patt i samraedum. Pannig meetti stydjast vid eftirffarandi namsmat:

Simat i lok hvers verkefnis 75%

e Nemandi leggur sig fram og vinnur sjélfsteett eftir vinnuferli fra hugleidslu til
listskbpunar. Nemandi getur tjad upplifun sina a skapandi hatt og greint fra
mismunandi nalgun vid vinnuna. Nemandi synir 6drum tillitssemi og leggur sig fram
um ad eiga uppbyggilegar samraedur um eigid verk og annarra. Einkunn A

e Nemandi vinnur sjalfsteett eftir vinnuferli fra hugleidslu til listskbpunar en hefur
nokkud einhaefa nalgun vid vinnuna. Nemandi synir yfirleitt tillitssemi og & yfirleitt
uppbyggilegar samraedur um eigid verk og annarra. Einkunn B

e Nemandi a erfitt med ad vinna sjélfsteett og vinnur einhaeft en lykur vinnuferli.
Nemandi synir 6drum ekki ahuga, tjair sig & einfaldan hatt um eigio verk og annarra.
Einkunn C

e Nemandi neer ekki ad uppfylla skilyrdi fyrir einkunninni C. Einkunn D

Dagbdkarvinna 15%

e Nemandi vinnur jafnt og pétt i bokina, gerir skissur og tilraunir mead liti, skrifar hja sér
hugleidingar og upplifanir. Dagbdkin verdur speglun a frampréun og arangur
nemandans. A
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e Nemandi vinnur oft i békina en ekki jafnt og pétt, gerir einhverjar skissur og tilraunir
med liti, skrifar hja sér hugleidingar og upplifanir. Dagbokin speglar ad einhverju leiti
frampréun og arangur nemandans. B

e Nemandi vinnur sjaldan i bokina, en gerir einhverjar gerir skissur og tilraunir mead liti,
skrifar hja sér einhverjar hugleidingar og upplifanir. Dagbokin er ekki g6d speglun a
frampréun og arangur nemandans, og er ekki ad nytast nemandanum neegilega vel.
C

e Nemandi neer ekki ad uppfylla skilyrdi fyrir einkunninni C. Einkunn D

Sjalfsmat 10% — Nemandi skrifar stutta greinargerd (2-3 setningar) um hvernig gekk ad
gefa eftir i hugleidslunni eda navitundargéngunni, hvernig gekk ad tulka upplifunina, og
hvernig gekk ad raeda verkefnin. Sjalfsmatio gaeti hjalpad nemandanum vid sja framfarir hja
sér. Sjalfsmatid mé vinna i dagbokina/skissubokina. Kennari velur spurningu ar
igrundunarkafla til ad leggja fyrir nemendur:

e Nemandi skrifar alltaf, i lok hvers tima pegar pess er 6skad, og pegar hann &fir sig
heima (eldri nemendur), stutta greinargerd um hvernig gekk ad gefa eftir i
hugleidslunni eda navitundargéngunni, hvernig gekk ad tulka upplifun, og hvernig
gekk ad raeda verkefnin. A

e Nemandi skrifar stundum, i lok hvers tima pegar pess er 6skad, og pegar hann eefir
sig heima (eldri nemendur), stutta greinargerd um hvernig gekk ad gefa eftir i
hugleidslunni eda nuvitundargdngunni, hvernig gekk ad tulka upplifun, og hvernig
gekk ad reeda verkefnin. B

¢ Nemandi skrifar sjaldan sjalfsmat og nytir sér pad ekki neegilega vel til framfara. C

e Nemandi skrifar mjog sjaldan/ekki sjalfsmat. D

Igrundun

igrundun er taekifaeri fyrir nemendur til ad sja hvort ordid hafi breytingar & eigin lidan eda
samskiptum vid adra, meta hvernig gangi ad endurskapa og eiga samtal vid upplifun i
listskdpun, og tja reynslu sina vid samnemendur og kennara. Ekki er naudsynlegt ad svara
spurningum eftir hvert skipti, en annad slagid ma bidja nemendur ad skrifa nidur hugleidingar
i skissubdkina sina. bannig getur hver og einn nemandi haldid utan um reynslu sina og fylgst
med framgangi sinum. Kennari velur 1-2 spurningar i lok tima pegar pad & vio.

Spurningar sem hjalpa nemanda ad sja framfér hja sjalfum sér:
Hvernig gengur pér ad slaka a og fylgjast med hugleidsluferdalaginu?
Finnst pér paegilegt ad loka augunum og lata leida pig i hugleidsluferdalag?

Reynir hugurinn ad sjé fyrir sér eda koma myndirnar og skynjunin til pin ad sjalfu sér?
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Hvernig gengur pér ad endurskapa hugsyn og tilfinningar?

Hvernig lidur pér @ medan pu ert ad endurskapa hugsyn og tilfinningar?
Hafa hugleidslugefingarnar ahrif a lidan pina?

Hafa hugleidslusefingarnar ahrif a samskipti pin vio adra?

Hafa hugleidsluaefingarnar ahrif a namio pitt?

Tonlist

Stundum er mikill havadi frA umhverfinu og getur pa verid gott ad setja a réandi ténlist sem
,eyodir‘ adeins hljddunum sem berast inn i skélastofuna. ba er gott ad velja mjog rolega
ténlist og ekki spila hana of hatt, pvi pegar farid er ofan i djupa slékun verda skynhrifin mun
sterkari. En einnig er alltaf gott ad minna a ad nyta sér 6ll hlj6d fra umhverfinu til ad hjalpa
sér vid ad fara dypra ofan i slékun. Eftirfarandi 16g hér fyrir nedan, eda sambeerileg, passa
vel vid leidda hugleidslu. Best er ad setja sama lagid a endurspilun pangad til
hugleidsluferdalagio er buio.

Peter Helland - Sunny mornings, Our Journey og Flying
Goldmund - Threnody

Jon Hopkins - Abandon Windows

Ty Burhoe - Tides of the Soul

Dean Evenson - Let Go

Jacob’s Piano - Hymn to the Sea

Theo Hirschi - Moola Mantra og AmmaBhagavan
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