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Jeg er fantastisk!
Du er fantastisk!
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Hvad er det ”noget”, som får Theobald til at elske sin 
skating, og får ham til at vokse indeni? Derfor bad jeg 
Carlos beskrive det for mig, og det blev så fint beskrevet, 
at jeg fik lyst til at dele det med jer, som læser vores blad. 
Så nu vil jeg give ordet til Carlos:

Jeg blev dybt rørt, da jeg havde talt med Ann Bar-
bara. Hun fortalte om de oplevelser, hun havde som 
mor til en skøn dreng, der endelig havde fundet 
et sted, hvor han følte sig rummet som den, han 
er. Han havde fundet et sted, som han glædede 
sig til at komme tilbage til – som var det Juleaften 
– igen og igen.

Jeg blev dybt rørt, for selvom jeg ved, at ungerne 
og forældrene på skolen er rigtig glade for den ånd 
og de rammer vi skaber, så minder det mig om, 
hvorfor jeg startede skolen, og hvad jeg drømmer 
om med skolen.

Drømmen om Stranges Skateboardskole
Drømmen om Stranges Skateboardskole er drøm-
men om en friskole, hvor alle skater – eleverne og 
lærerne, det er skateboardingen, som binder os 
sammen – den, der danner fællesskabsfølelsen. 
Det er en skole, hvor indlæringen sker oplevelses-

Af Carlos Veloso-Strange, 
Medstifter og Psykoterapeut.

Indledning af Ann Barbara Birkmand, 
mor til Theobald, som er 13 år og har ADHD.

Vores søn Theobald går til skating på Stranges Ska-
teboardskole hos Carlos og hans team. Det har han 
gjort godt et år nu. Theobald har før gået til fodbold, 
atletik, svømning, bordtennis, optimistjolle, parkour, 
bueskydning mm. Ofte kun nogle måneder eller oftest 
kun nogle uger faktisk. Der har altid været ”noget”, som 
gjorde, at Theobald hurtigt mistede lysten og motiva-
tionen og sagde fra trods vi forældres opfordring til (til 
tider pres) at give det en chance mere. 

Så startede Theobald til skating – lidt tilfældigt fak-
tisk. Og vi forældre oplevede pludselig en helt anden 
Theobald med en lyst, glæde, vilje og en smittende 
entusiasme, når han skulle af sted, og når kom hjem. 
Måske kender I det… den varme følelse, som kan fylde 
én helt op, når man oplever ens barn, midt i hverdagens 
udfordringer, pludselig blomstrer op og smitter jer med 
en ægte glæde. Sådan var det for os, og selvom vi nu har 
vænnet os lidt til det, så blev jeg alligevel nysgerrig… 
hvad er det, Carlos og Co. kan på den skateboardskole? 
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Hvorfor føler 
børn og unge sig rummet hos os?
Helt ærligt, så er jeg ikke helt sikker. Der er det 
nonspecifikke, som man sikkert kan analysere og 
gøre meget specifikt. Men jeg tror dybest set, det 
fungerer, fordi det er autentisk. Det tætteste, jeg 
kan komme på en forklaring, er, at det kommer fra 
hjertet. Lad mig prøve at forklare.

Når jeg møder en ny dreng eller pige, der gerne vil 
prøve at skate, så bliver jeg meget glad, jeg smi-
ler og glædes over, at de er lige der foran mig og 
har lyst til at prøve noget, som jeg selv har været 
passioneret omkring, siden jeg var 13 år gammel. 
Det, der sker, udspringer fra mit hjerte og ikke fra 
min hjerne. Vi er fælles om det og fokuserer på, 
hvordan vi sammen kan lykkes med at få en lille 
drøm realiseret – og du kan tro, vi jubler sammen, 
når det sker! For det gør det, igen og igen.

Fordi skateboarding kræver aktivitet i både venstre 
og højre hjernehalvdel, reptilhjernen og det limbi-
ske system – heraf koordinering af bevægelser, fart, 
afstandsbedømmelse, fareniveau og interaktion 
med andre – så er det svært at opholde sig i fortiden 
eller fremtiden, som vores sind naturligt vil gøre. 

orienteret, en skole hvor der er lige meget fokus på 
den personlige udvikling som den faglige udvikling. 
Hvor svaret på “Hvad vil du være, når du bliver stor”? 
er “glad!”. Det er drømmen om en skole, hvor alle 
oplever at have en værdi for fællesskabet ved blot 
at være dem, de er. Uden anstrengelse. Smilende 
ansigter, latter, musik, high fives og stærkt fælles-
skab. Glade forældre, børn og unge der, uanset, 
hvordan de er skåret, oplever en usagt følelse af 
“Jeg er fantastisk! Du er fantastisk"!

Hvordan bliver drømme til virkelighed? 
Ligesom man spiser en elefant “en lille bid 
ad gangen”
Sommeren 2014 ramte drømmen virkeligheden. I 
dag tæller vi 68 elever, som kommer og skater efter 
skoletid og i weekenden.

Ann Barbaras og andre forældres fortællinger 
bekræfter mig i, at vi er godt på vej og at “Stran-
ges" gør en reel forskel for børn og unge. De får 
udviklet en stærkere positiv selvfølelse – både 
socialt, fysisk, mentalt og følelsesmæssigt. Men 
de ved det ikke… det sker naturligt og autentisk 
igennem den kontakt, der er med underviserne 
og de andre elever.
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Skateboarding holder dig i nuet, i en intens kontakt 
med dig selv, din vejrtrækning, skateboardet og 
dine omgivelser. Du glemmer dine overbevisnin-
ger om hvorvidt du er tyk, tynd, grim, smuk, høj, 
lav, klog, dum, vellidt, udstødt og så videre. Alle 
overbevisninger ophører. 

Når man som barn og ung oplever, at man udvikler 
sig og er en del af noget, at man er tryg og føler sig 
holdt af og værdsat, så spænder nervesystemet af, 
og man længes efter at komme tilbage til dette. Det 
er, hvad jeg tror, at børnene og de unge oplever 
hos os. Og det er sådan, jeg har det med dem.

Stranges 4 udviklingsmodeller
De følgende modeller er opstået spontant. De er 
inspireret af min psykoterapeutpraksis og med et 

ønske om, på en legende facon, at skabe indsigt 
og forståelse for sig selv og andre.

1. Komfortzone modellen
“En artikel til ADHD-bladet?” – Jeg svarer ja uden 
tøven, da Ann Barbara spørger. 

En indre stemme siger, ”det har du ikke prøvet før”, 
men jeg ved, at det er nødvendigt for mig at gå 
ud af min komfortzone for at bryde mine vante 
mønstre og realisere mine drømme. Det samme 
gælder børn og unge, som har lyst til skating.

Komfortzone-modellen 
er ganske enkel og ret sjov: 
Zone 1)	� Tryghedszonen – her er vi glade og 

trygge. 
Zone 2)	� Vækstzonerne – her er vi stadig i kontrol.  
Zone 3)	� Adrenalin panikzonen hvor vi bliver ang-

ste og euforiske. 
Zone 4)	� Beslutningszonen – vælger vi at gå videre, 

er der 2 udfald:
Zone 5.1)	� Glædeszonen – vi lykkes og adrenalin og 

dopamin skyller igennem vores blod, og 
vi får en følelse af lykke og oplever succes. 

Eller:
Zone 5.2)	� Skadeszonen – vi falder og slår os (måske 

hårdt) og får erfaring for ikke at lykkes. 
Var det et meget hårdt fald følger måske:

Zone 6)	� Hospitalszone og derefter:
Zone 7)	 Dødszonen ☺

Så hvad kan få os til at gøre noget, 
vi er bange for? Motivation
“Du får 1000 kr. til en tivolitur, hvis du falder og 
slår dig hårdt”! Jeg må have sagt det her til ca. 40 
børn/unge siden sommeren 2014. Alle sammen 
har forinden givet udtryk for så lidt egentillid, at 
de var 100% sikre på, at de ville falde og slå sig 
hårdt. Ud af de 40 børn/unge jeg har sagt det her 
til, har det for ca. 35 af dem været det afgørende 
for, at de turde stole på mig og sig selv og lade 
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Børn har det ligesom os voksne; vi sætter et lig-
hedstegn mellem, hvad vi kan og vores værd som 
mennesker. Når vi lærer at fjerne lighedstegnet 
formindskes den følelsesmæssige smerte ved at 
fejle dramatisk. Der er ingen “jeg duer ikke til noget” 
overbevisning.

3. Frihedstrekanten
Forestil dig nu en trekant. I øverste spids står der 
“bøddel”, i nederste venstre spids står der “offer”, 
og i højre spids står der “redder”. Inde i midten af 
trekanten står der "frihed"! 

Børn, unge og de fleste af os voksne er relativt 
underudviklet følelsesmæssigt. Vi er fanget i en 
cirkulation mellem disse tre roller; prøv at lægge 
mærke til det i morgen fra du står op til du går i 

mig holde deres hænder, hvorefter de kørte ned 
ad en rampe, som er ganske skræmmende. Ef-
terfølgende ser jeg deres øjne, der stråler, og de 
råber “Igen!, igen"!

For de resterende 5 har alene dette at stille sig 
op på skateboardet og udforske følelsen af at 
skulle køre ned, været en stor bid af elefanten. 
Efterfølgende har det ført til, at de har gjort det, 
da de følte sig trygge nok. “Du skal først gøre det, 
når du føler dig helt klar – du har taget en stor bid 
af elefanten alene ved at gå herop på rampen”! – 
de nikker og får en high five og et anerkendende 
klap på hjelmen.

Dette er alt sammen byggesten til fundamentet 
for den positive selvfølelse.

2. Udviklingstrappen
–	 Forestil dig en trappe. 
–	� Første trin repræsenterer det, vi kalder for “ube-

vidst inkompetent”, 
–	� Andet trin er “bevidst inkompetent” (den er ikke 

altid så sjov), 
–	 Tredje trin “Bevidst kompetent”, 
–	� Fjerde trin har du måske allerede regnet ud – 

“ubevidst kompetent”.
–	� Dernæst kommer femte trin som igen er “ube-

vidst inkompetent” og sådan fortsætter trappen.

Og jeg lærte, at jeg undervurderede børnene. For 
da jeg første gang fortalte dem om denne udvik-
lingstrappe, kunne jeg mærke på mig selv, at jeg 
ikke helt troede, at de ville fange den. Der var gået 
et par uger, og hen til mig kommer en dreng, Carlo, 
“se min ollie Carlos” (et trick hvor man hopper op i 
luften og får skateboardet med op). Han prøver et 
par gange og siger så “ah, nu kan jeg selvfølgelig 
ikke, når du kigger”, han vender sig om, og mens 
han skater videre, siger han, “men det er ok, jeg 
ved, at jeg er bevidst inkompetent, så det er bare 
med at øve mig”.

Fakta:  Skolen er opkaldt efter Kasper & Karsten 
Strange, svogre til Carlos, som omkom i januar 
2014. Kasper var medstifter af skolen.



ADHD� LOKALAFDELINGEN STORKØBENHAVN / BORNHOLM 19

seng. Indsigten kommer igennem at tage ansvar 
for sine tanker og følelser, at lære at være villig til 
at føle alt – for så er du fri!

4. De 4 trylleformularer. 
“Der er ingen regler – kun god stil”!, “Jeg er her kun 
for at have det sjovt”!, “Gentagelser og fejltagelser 
er det eneste, der skal til for at lære noget”! “Man 
spiser en elefant i små bidder”!

Jeg havde aldrig troet, at min impulsive udmel-
ding under den første summer camp “der er ingen 
regler”! skulle gøre så stor en forskel. Det er både 
tragisk og fantastisk – tragisk fordi jeg ser, at vi i 
Danmark er så meget i præstationsmodus hele 
tiden, fra vi står op, til vi går i seng, er der noget, vi 
skal hele tiden. Der er så mange sagte og usagte 
regler. Fantastisk fordi jeg har været vidne til, at 
“Ingen regler – kun god stil” og de andre tryllefor-
mularer skaber frihed, lyst og følelsen af at kunne 
gøre, hvad du vil, når du vil!

Så hvad er budskabet med denne artikel? Vi er alle 
sammen fantastiske! Vi skal drømme og gå efter at 
realisere vores drømme! Vi skal komme hinanden ved 
og drage omsorg for hinanden uanset, hvordan vi 
er skåret! Og vigtigst af alt – lade hjertet vise vejen! 

Tak fordi du læste med.

LÆS MERE PÅ
www.strangesskateboardskole.dk

Stranges fungerer fortsat som et fritidstil-
bud, men ambitionen er, at Stranges i 2018 
åbner Stranges Friskole. 

Man kan søge tilskud til betaling gennem 
Big Heart Skateboarding – en non-profit 
organisation, hvis primære formål er, at 
udbrede og integrere skateboarding i så 
mange samfundslag som muligt og i så 
meget af Danmark som muligt. Gå ind un-
der tilmeld og sæt kryds hvor du kan søge 
tilskud gennem Big Heart Skateboarding.

Har du lyst til at prøve? 
ADHD-foreningen Storkøbenhavn/Born-
holm og Stranges Skateboardskole laver i 
løbet af foråret en dag med Åbent Hus. Her 
kan du prøve et skate (eller kigge på), møde 
Carlos, Theobald og nogle af de andre fra 
Stranges Skateboardskole og stille alle de 
spørgsmål, du vil.

Hold øje med facebookgruppen
www.facebook.com/groups/adhd.storkbh/
og læs mere i næste blad.


