Majalarbarn
mindfulness

Jagvill ge barn

attre sjalvkansla

95 procent avallaelvadringarharen smart telefon. Barns hjarnor som arunder
utvecklingtar standigtin ny information fran skarmar. Med sina bocker och
verktyg skapar Maja Oberg en lugnare varld med mindfulness fér barn!
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”Pluttens mindfulness” och “Hall
hemma hos Maja Oberg. Ljuset balansen och mé bra” ar tva bocker
ar varmt och faller pa viggen som handlar om att lira sig mindful-
bakom soffan dir Majas tva bocker star  ness och riktar sig till barn. "Pluttens
uppradade, tillsammans med pryd- mindfulness” till férskolebarn och
nadssaker och tavlor. ”Hall balansen och m4 bra’, som dr
- Det hér 4r ndgot jag har visualiserat ~ Majas senaste bok, riktar sig till barn i
linge, langt innan de var klara, sager skoldldern som kan ldsa sjélva.
Maja och syftar pa bockerna. - Jag triffade en gang en pojke som

S olen letar sig in i vardagsrummet
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gick i femte klass. Han berittade att
han brukade ldsa en mindfulnessbok
for vuxna innan han skulle ga och
ldgga sig, for att han blev s& lugn av
den, berdttar Maja som blev inspirerad
att skapa en mindfulnessbok for barn.
- Barn ska inte beh6va mindful-
ness, men nér vi lever i en varld bland
skdrmar och sociala medier och blir
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Dethar ar Maja
Alder:383r.

Familj: Lars och barnen Olivia och
Tuva.

Bor: Radhus nara skogen norrom
Stockholm.

Intressen: Naturen,yoga,odling, foto
och skriva forstas.

Gor: Planerar nasta bok "Maste man?”
som kommer ut pa Lindskogs forlagi
var2020.

Kontakt: maja@gronahuset.nu

sd stimulerade hela tiden s& behéver
vi skapa medveten dterhdmtning. Det
finns barn och unga som blir utmat-
tade for att hjdrnan inte far sin ater-
hidmtning.

- Enligt liroplanen som finns i bade
forskolan och skolan ska barn fa vila.
Det finns séklart andra sitt att fa det,
men barn behover ha strukturerad
aterhdmtning. Dessutom har forskning
visat att barn som far regelbunden ater-
hémtning far battre koncentration och
okad kreativitet som i forlingningen
kan ge bittre betyg.

Dirfor riktar sig Maja till pedagoger
och ldrare for att inspirera skolpersonal
att anvinda sig av mindfulness med
barnen. Hon har ocksa skapat smidiga
e-kurser som arbetslaget kan ga.

- Jag har flera exempel pa kommuner
som tagit in mindfulness i skolorna.
Jag tror det kommer sprida sig annu
mer, det anvéinds ju i foretagshalsovérd
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har ofta en tanke om varfor de
sokt sig till mig. Det kan till
exempel vara att barnet har
hoga krav pé sig sjilv, svért
med vissa kinslor eller helt
enkelt behover hjilp med att
varva ner. Men oavsett anled-
ningen till att de behover
mindfulness s& ar grunden
densamma.
. Majaldr barn forsta att
tanke, kdnsla och kropp hor
ihop.
- Tillsammans 6var vi och
reflekterar och sitter in det i

"Mdnga gdnger slds jag av hur insiktsfulla,
barn dr, de har verkligen koll pd sig sjdlva”

och @ven i sjukvdrden. Det dr manga
som kan intyga att det hjalper.

Maja har alltid haft en stark kinsla
for barn och tydligt sett och upp-
marksammat barn som inte matt bra.
Dessutom har hon egen erfarenhet av nagon som lyssnar och plockar fram
utmattning. det ddr som de behover uppmérk-

— Nir jag skulle ga tillbaka till jobbet ~ samma.
efter min andra foraldraledighet blev - De tar fort till sig information och
det for mycket. Att amma pa ndtterna har latt att komma in i 6vningarna,
och jobba pa dagarna tog slut pd mig. mycket ldttare 4n manga vuxna. Oftast
Det blev bara en kamp. ldngtar barnen efter 6vningar och ber

Under aterhdamtningstiden gick om att fa géra dem. De visar att de har
Maja till sin psykolog och bad om en ett behov som kanske inte ar upptéackt.
lista pa saker som hon kunde géra for D4 och dé besoker Maja forskolor  »
att bli frisk. Det fick hon inte. Hon
skulle bara gora firre saker och
gora dem langsammare.

- Men jag visste att meditation
paskyndade likningen sé jag borjade
meditera och utbildade mig senare
inom mindfulness for att hjilpa
andra att forebygga utmattning.

ett sammanhang. Och sa hjélper jag till
att hitta motivationen att fortsitta.

- Manga ganger slas jag av hur
insiktsfulla barn 4r, de har verkligen
koll pa sig sjdlva, de behover bara

Hoga krav pa sig sjdlva

Idag jobbar Maja mestadels
individuellt med barn. Antingen
kommer hon hem till barnen,
eller sa hyr hon en lokal.

— Det dr ofta fordldrarna som
kinner att de inte har ritt verktyg
for att lira barnen mindfulness
och olika férhallningssitt och de
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for att inspirera till mindfulness. Aven
om det gar att meditera med smé barn
handlar det snarare om att forsoka fa
baren att uppmérksamma sina sinnen.
Vilka ljud hér du? Vad ser du nér du
blundar?

- Jag brukar ocksé tipsa att fa barnen
att uppméarksamma nuet i vardagen.
Hur kdnns det nér du tvittar han-
derna? Hur doftar det? Att sitta ord pa
nuet dr bra att 6va pa redan nér barnen
ar sma.

- Som férélder 4r ofta det stora jobbet
att komma ihag att ta hand om sig sjdlv,
att sjilv lagga ifran sig mobiltelefonen
och vara nirvarande med sitt barn.

— Men nir barnen vil har lart sig
mindfulness brukar de vara ganska
duktiga pa att pdminna sina forald-
rar och sdga: "Nu behéver du andas,
mamma.

Att 6va pa mindfulness ger inte bara
lugn utan stérker ocksé barnens sjalv-
kansla.

- Jag har markt att barn far en bittre
forstaelse for sitt eget varde och vagar
sdga ifran och beritta nér de inte mar
bra. Det dr viktigt, eftersom stressymp-
tom da kan upptickas tidigare.

- Dessutom far
barnen bittre
medkénsla till
sig sjilv och
andra och far
djupare relatio-
ner pa sikt. m

Vinn! Majas bocker
Tillsammans med Maja lottar
viuttva bocker av”Pluttens
mindfulness” (Kloster forlag) och tva
bocker av ”Héll balansen och ma bra”
(Danaforlag) bland ersom svararratt pa
denharfragan:

Tillvilken grupp riktar sig Maja?
A:Pensionarer B:Vuxna C:Barn

Tavla pa Naras hemsida: www.tidning-
ennara.se/tavla. Du kan ocksa tavla via
vykort.Sand det till Nara,”Mindfulness”,
Box 50122,20211 Malmé.Senast den 25
mars behover vi ha ditt svar.

Genom attdeltagaidennativling accepte-
rarjag villkoren som stdriredaktionsrutan.
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Hallbalansen ochmabra

Itiokapitel farlasaren foljatre barniolikaaldrarsomalla
harolika utmaningarsom paverkar deras vardag.Hur
gor man narman inte kan somna pa kvallen? Hur lugnar
man nersignarman arargellerorolig? Ldsaren far tips,
fakta och 6vningarfor att hantera vardageniskolan och
hemma.Till varje kapitel finns en guidad mindfulnessov-
ning som kan laddas ner som mp3-fil fran forlagets boksida. Boken riktar sig till
barn och ungaiskolaldern (10-15 &r).Ovningarna passar utmarkt
attgoraienklassellerengruppelever.
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mindfulness-
ovningaratt
goramed ett
barn

Beskrivkanslan medenfarg

Nar nisitter tillsammans, eller kanske varje morgon sa
kannerallaefterhurdekannersiginombords just nu.Ni
kan beskriva erkanslaienfargexempelvis,”idag kanner
jag migorange”.Ellerivader,tillexempel “jag kanner mig
solig”.Ge aven alternativet att beskriva det somenvanlig
kansla,somtillexempel glad.Tank pa att inte vardera de olika
kanslorna,vardet sitteriatt kolla inat regelbundet och dela med
varandra.

Andasmedarmarna
Sta medarmarnahdngandeslangs sidorna.Forarmarna uppat at sidorna nar ni
andasinoch fortillbaka armarna narniandas ut. Gor s nagra andetag. Alla gor
i sinegen andnings takt.Okar medvetenhet kring det egna andetaget samt véra
olikheter.

Tystmiddag
Atundertystnadifem minuter.Nar
middagen arframdukad,alla harlagt
upp mat och det ardags att borja ata
borjartystnaden.Stall garna enklocka
somringer nar nikan borja prataigen.
Forstarker upplevelsen avmaten och
samtalen som kommerigang sen brukarvara lite lugnare.

Snallarmband

Gorarmband tillsammans och ha under dagarna.
Flyttaarmbandet franenaarmentilldenandravarje gang
du gornagot snallt.Andra farinte saga "vad snallt, flytta
nuarmbandet”eller "det va vl inte snallt,du farinte flytta
armbandet foren san sak”utan detta ar helt inifran en sjalv.
Det starker sjalvkanslan och kan hjélpa till att upptacka (och
oka) allt det snallt man redan gér.Och man upptackeratt
man kan ge sig sjalvaden uppmarksamheten och bekraftelsen. ‘&

Spegelovning

Tva personer sitter mitt emot varandra med handflatorna mot varandra men
med lite luft emellan.Senflyttar den enasina handerlangsamt upp, ner,runt,
fram, bak osv, precis som den vill,och den andra foljer efter med sina hander.
Denna 6vningstarker narvaro och gemenskap.
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