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Hofundurinn

Moira Martin er med doktorsgradu i salfraedi og hefur haft stodu adjunkts fra drinu 2006 vid
salfreedideild St. Edwards haskdlans i Austin i Texas i Bandarikjunum. Dr. Martin hefur po
kennt salfreedidafanga vid grunndeild haskélans fra 2002. Hennar helstu fagsvid eru
persénuleikasalfraedi, félagssalfraedi, barna- og unglingasalfreedi sem og almenna salfraedi.
pa hefur hdn préad namsefni og namskeid sem hun kallar ,, The pursuit of happiness” par
sem adalaherslan er 16g6 4 hugleidslu og samudartakni (compassion techniques).

Inngangur

Moira fjallar i grein sinni um pann avinning sem hlyst af pvi ad nyta hugleidslu a medal
nemenda sem leid til ad koma nemendum i betra samband vid innri getu og um leid ad gera
nemendum kleift ad fa betri adgang og tengingu vid adra nemendur i kennslustofunni. Med
bessari adferd vonast Moira til ad skapa meiri og sterkari ndmsupplifun fyrir nemendur.

Nemendur eiga, oft 8 tidum, erfitt med ad taka patt i umraedum eda einfaldri kynningu og 4
betta sérstaklega vid um hép fullordinna namsmanna sem koma til baka inn i skélann eftir
hlé. Nemendur upplifa ekki pa tengingu vid adra nemendur og skélann eins og yngri
nemendur gera. Nemendur koma Ur mjog mismunandi umhverfi og upplifa eldri nemendur
sig oft sem eyland i kennslustofu pegar peir finna ekki strax tengingu vid adra nemendur.
betta getur stafad af mismunandi bakgrunni, aldri, lifi og almennri reynslu svo fatt eitt sé
nefnt. Hefur Moira tekid eftir pvi ad nemendur eiga erfitt med ad taka patt i stuttri einfaldri
kynningu og oftar en ekki hermir nemandinn eftir pvi sem nemandinn & undan sagdi, p.e.
nemendur koma med litlar upplysingar beint fra sjalfum sér.

Moira hefur pvi préad adferd par sem hun notar nuvitund (mindfulness) i upphafi
namskeida. Med pvi ad setja fyrstu mindtur kennslunnar i ndvitundarverkefni pa tekst Moiru
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ad fa nemendur til ad safna sér saman inni i skélastofunni, einbeita sér ad verkefninu og
adskilja pad sem er fyrir utan fra ndminu. Med pessu vonast Moira til ad ndmskeidin nytist
nemendum betur en ella.

Mindfulness - ntvitund

Nuvitund byggir a aldargémlum hugleidsluadferdum sem eiga raetur sinar ad rekja til
Buddisma. Nuvitund hefur synt sig vera afar ahrifarik lausn til ad vinna gegn vanlidan, streitu
og firringu ndtimamannsins. Nuvitund hefur reynst vida vera su lausn sem gagnast hvad best
til ad nd salarro, vellidun og satt vid stad og stund. Nuvitund byggir i raun a tveimur
grundvallar atridum: ad lifa i augnablikinu og upplifa augnablikid 4 virkan hatt og um leid ad
tengja vid reynslu sem byggist 4 opnum huga.

Pad eru ymsar rannséknir sem stydja pad ad nuvitund auki vellidan, dragi ur einkennum
streitu og einkennum andlegrar vanheilsu, dragi ur kvida og punglindi og auki tilfinningalega
virkni. Pa hefur einnig verid synt fram 4 ad med aukinni ndvitund eflum vid okkur i
samskiptum vid adra, aukum & umburdarlyndi gagnvart 68rum sem og okkur sjalfum. Aukin
sjalfhverfa er einnig vaxanda vandamal og stendur ymsum fyrir prifum t.a.m. pegar kemur ad
nami, vid erum i raun mjog einstaklingsmidud og sjalfgagnrynin og pvi haett vid eigin
nidurrifi. Nuvitund kemur pvi sterk parna inn til ad efla gédvild i eigin gard sem og annarra.

Margir einstaklingar sem koma inn i framhalds- og fullordinsfraedslu eru oft a tidum mjog
uppteknir af ,hvad ef” spurningum og sla ekki sloku vié eigid nidurrif. bad er pvi mjog
naudsynlegt ad skapa nemendum rétt umhverfi pegar peir meeta i kennslu, baedi synilegt
umhverfi sem og vidmét kennara.

Framkvaemd

Moira hefur tamid sér ad byrja alla tima 4 pvi ad verja nokkrum minatum i
nuvitundaraefingar. [ upphafi hefur pad synt sig ad nemendur eru 66ryggir og inn & milli
tregir til ad taka patt. Smatt og smatt pjalfast nemendur og fljétlega ganga nemendur sjalfir,
6umbednir, beint til verka. Med pvi ad byrja timana svona pa skapast adstadur fyrir
nemendur til ad vera mun afslappadri og a stadnum pegar kennsla hefst.

bpegar nemendur hafa nad tokum a sfingum ndvitundarinnar pa hefur Moira faert sig yfir i
bad ad fa nemendur til ad raeda nuvitund og peirra upplifun eftir ad peir hafa stundad sina
hugleidslu i upphafi timans. Nemendur koma ad umradunum sannarlega opnari, med meiri
einlaegni og umburdarlyndi en annars veeri.

Noira tekur einnig bein daemi Ur eigin kennslu og fjallar t.a.m. um fjégurra barna einstzda
madur sem hefur alid upp sin born an allrar adstodar fra barnsfédur eda fjolskyldu. Konan er
l[agvaxin, hégveer, til baka, med stutta skélagdngu ad baki og 6tul i upphafi vid ad afsaka eigin
veru a namskeidinu. Med pvi ad nemandinn hefji kennslustundirnar @ navitund pa er hiun um
leid betur i stakk buin til ad medtaka upplifun annarra og tengja vid sina eigin upplifun og
minningar. Pad var einmitt pad sem gerdist i tilfelli einsteedu mddurinnar ad hun tengdi
innlégn kennarans vid eigin bernsku og fann um leid aukid sjalfstraust.



Nidurlag

bratt fyrir ad ymsar rannséknir hafi synt fram 4 ad jakveed salfraedi og nuvitund hafi baetandi
ahrif 4 lidan einstaklinga og um leid ad geti haft jakvaed ahrif 8 nam og ndmsgetu einstaklinga
ba eru enn efasemdaraddir i gangi. Noiru hefur t.a.m. gengid illa ad koma nuvitund inn i
kennslu & haskélastigi. Noira er po hvergi af baki dottin og hefur einsett sér pad ad préa
afram adferdir sem hvetji alla nemendur og pa sérstaklega fullordna nemendur til ad finna
broskandi studningsadferdir til ad skapa sina eigin hamingju og vellidan.

Mitt alit

Hradinn i pjoofélaginu er mikill, krafan um ad gera meira og betur er mikill, krafan um ad
vinna ad morgum verkefnum i einu er yfirpyrmandi. Einstaklingar eiga erfidara og erfidara
med ad dvelja i ,,ndinu“. Vid sjdum félk tala i sima Gt um allt, auglysingar allsstadar, folk
skodar samfélagsmidlana i biohuisum, sjalfur teknar med merkum kennileitum og svo par

fram eftir gotunum. Krafan um ad alltaf eigi ad vera haegt ad na i mann getur ordid
yfirpbyrmandi. Nemendur maeta 4 ndmskeid og tengjast um leid inn & pradlaust net.

Eg tala af eigin reynslu, vid purfum ad haega & okkur og lzera ad einbeita okkur upp a nytt ad
einum hlut i einu, vera i ,ndinu®. bPad er ekkert allt neikvaett vid taekni, pradlaust net og
samfélagsmidla, en pessir hlutir mega ekki stjérna lifinu og haefninni til ad lzera.

Eg hafdi pvi gaman af pvi ad lesa pessa grein, ég tengdi mjég vid hennar vangaveltur. b4 er
Moira duglega ad vitna i ymsar rannséknir og greinar sinu mali til studnings. Eg fann i raun
hinsvegar ekki mikid annad efni fra Moiru a netinu og ekki gat ég séd ad vitnadi veeri i pessa
grein hennar.
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