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Jeqg er fantastisk!
Du er fantastisk! @8

LOKALAFDELINGEN STORK@BENHAVN / BORNHOLM

»

13



B\
s

Af Carlos Veloso-Strange,
Medstifter og Psykoterapeut.

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

Vores son Theobald gdr til skating pd Stranges Ska-
teboardskole hos Carlos og hans team. Det har han
gjort godt et dr nu. Theobald har far gdet til fodbold,
atletik, svemning, bordtennis, optimistjolle, parkour,
bueskydning mm. Ofte kun nogle mdneder eller oftest
kun nogle uger faktisk. Der har altid veeret "noget’, som
gjorde, at Theobald hurtigt mistede lysten og motiva-
tionen og sagde fra trods viforeeldres opfordring til (til
tider pres) at give det en chance mere.

Sa startede Theobald til skating — lidt tilfeeldigt fak-
tisk. Og vi foreeldre oplevede pludselig en helt anden
Theobald med en lyst, gleede, vilje og en smittende
entusiasme, ndr han skulle af sted, og ndr kom hjem.
Mdske kender | det. .. den varme falelse, som kan fylde
én heltop, ndrman oplever ens barn, midt i hverdagens
udfordringer, pludselig blomstrer op og smitter jer med
enaegte gleede. Sadan var det for os, 0g selvom vinu har
veennet os lidt til det, s blev jeg alligevel nysgerrig. . .
hvad er det, Carlos og Co. kan pé den skateboardskole?

Hvad er det "noget’, som fdr Theobald til at elske sin
skating, og fdr ham til at vokse indeni? Derfor bad jeg
Carlos beskrive det for mig, og det blev sé fint beskrevet,
atjeg fik lysttil at dele det med jer, som lseser vores blad.
Sd nu vil jeg give ordet til Carlos:

Jeg blev dybt rert, da jeg havde talt med Ann Bar-
bara. Hun fortalte om de oplevelser, hun havde som
mor til en sken dreng, der endelig havde fundet
et sted, hvor han falte sig rummet som den, han
er. Han havde fundet et sted, som han glaedede
sig til at komme tilbage til — som var det Juleaften
—-igen ogigen.

Jeg blev dybt rart, for selvom jeg ved, at ungerne
og foreeldrene pa skolen errigtig glade for den and
og de rammer vi skaber, sa minder det mig om,
hvorfor jeg startede skolen, og hvad jeg dremmer
om med skolen.

Dremmen om Stranges Skateboardskole

Dremmen om Stranges Skateboardskole er drgm-
men om en friskole, hvor alle skater — eleverne og
lzererne, det er skateboardingen, som binder os
sammen - den, der danner faellesskabsfglelsen.
Det er en skole, hvor indlzeringen sker oplevelses-
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orienteret, en skole hvor der er lige meget fokus pa
den personlige udvikling som den faglige udvikling.
Hvor svaret pa“Hvad vil du vaere, ndr du bliver stor"?
er‘glad!”. Det er drgmmen om en skole, hvor alle
oplever at have en vaerdi for faellesskabet ved blot
at veere dem, de er. Uden anstrengelse. Smilende
ansigter, latter, musik, high fives og staerkt feelles-
skab. Glade foreeldre, barn og unge der, uanset,
hvordan de er skaret, oplever en usagt felelse af
"Jeg er fantastisk! Du er fantastisk"!

Hvordan bliver dremme til virkelighed?
Ligesom man spiser en elefant “en lille bid
ad gangen”

Sommeren 2014 ramte drammen virkeligheden. |
dag teeller vi 68 elever, som kommer og skater efter
skoletid og i weekenden.

Ann Barbaras og andre foraeldres forteellinger
bekreefter mig i, at vi er godt pa vej og at “Stran-
ges" gor en reel forskel for bern og unge. De far
udviklet en staerkere positiv selvfglelse — bade
socialt, fysisk, mentalt og falelsesmaessigt. Men
de ved det ikke... det sker naturligt og autentisk
igennem den kontakt, der er med underviserne
og de andre elever.

Hvorfor foler

born og unge sig rummet hos os?

Helt zerligt, sa er jeg ikke helt sikker. Der er det
nonspecifikke, som man sikkert kan analysere og
gere meget specifikt. Men jeg tror dybest set, det
fungerer, fordi det er autentisk. Det teetteste, jeg
kan komme pa en forklaring, er, at det kommer fra
hjertet. Lad mig prave at forklare.

Nar jeg mader en ny dreng eller pige, der gerne vil
prove at skate, s& bliver jeg meget glad, jeg smi-
ler og gleedes over, at de er lige der foran mig og
har lyst til at preve noget, som jeg selv har vaeret
passioneret omkring, siden jeg var 13 &r gammel.
Det, der sker, udspringer fra mit hjerte og ikke fra
min hjerne. Vi er faelles om det og fokuserer pg,
hvordan vi sammen kan lykkes med at fa en lille
drgm realiseret — og du kan tro, vi jubler sammen,
nar det sker! For det ger det, igen og igen.

Fordi skateboarding kraever aktivitet i bade venstre
og hajre hjernehalvdel, reptilhjernen og det limbi-
ske system — heraf koordinering af bevaegelser, fart,
afstandsbedemmelse, fareniveau og interaktion
med andre - s& er det svaert at opholde sig i fortiden

eller fremtiden, som vores sind naturligt vil gare. ))
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Skateboarding holder diginuet, i en intens kontakt
med dig selv, din vejrtraekning, skateboardet og
dine omgivelser. Du glemmer dine overbevisnin-
ger om hvorvidt du er tyk, tynd, grim, smuk, hgj,
lav, klog, dum, vellidt, udstedt og sa videre. Alle
overbevisninger ophgrer.

Narman som barn og ung oplever, at man udvikler
sig og er en del af noget, at man er tryg og feler sig
holdt af og vaerdsat, sa spaender nervesystemet af,
0g man leenges efter at komme tilbage til dette. Det
er, hvad jeg tror, at bgrnene og de unge oplever
hos os. Og det er sadan, jeg har det med dem.

Stranges 4 udviklingsmodeller

De fglgende modeller er opstdet spontant. De er
inspireret af min psykoterapeutpraksis og med et

ADHD

@nske om, pa en legende facon, at skabe indsigt
og forstdelse for sig selv og andre.

1. Komfortzone modellen
"En artikel til ADHD-bladet?” - Jeg svarer ja uden
toven, da Ann Barbara sparger.

Enindre stemme siger, "det har du ikke pravet far’,
men jeg ved, at det er ngdvendigt for mig at ga
ud af min komfortzone for at bryde mine vante
manstre og realisere mine dremme. Det samme
geelder barn og unge, som har lyst til skating.

Komfortzone-modellen

er ganske enkel og ret sjov:

Zone 1) Tryghedszonen - her er vi glade og

trygge.

Veaekstzonerne — her er vi stadig i kontrol.

Adrenalin panikzonen hvor vi bliver ang-

ste og euforiske.

Beslutningszonen —vaelger viat ga videre,

er der 2 udfald:

Zone 5.1) Glaedeszonen — vi lykkes og adrenalin og
dopamin skyllerigennem vores blod, og
vifaren folelse af lykke og oplever succes.

Zone 2)
Zone 3)

Zone 4)

Eller:

Zone 5.2) Skadeszonen - vifalder og slar os (maske
hardt) og far erfaring for ikke at lykkes.
Var det et meget hardt fald falger maske:
Hospitalszone og derefter:

Dgdszonen ©

Zone 6)
Zone 7)

Sa hvad kan fa os til at gore noget,

vi er bange for? Motivation

“Du far 1000 kr. til en tivolitur, hvis du falder og
slar dig hardt"!l Jeg ma have sagt det her til ca. 40
bern/unge siden sommeren 2014. Alle sammen
har forinden givet udtryk for sd lidt egentillid, at
de var 100% sikre pa, at de ville falde og sla sig
hardt. Ud af de 40 bern/unge jeg har sagt det her
til, har det for ca. 35 af dem veeret det afgarende
for, at de turde stole pad mig og sig selv og lade
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mig holde deres haender, hvorefter de kerte ned
ad en rampe, som er ganske skreemmende. Ef-
terfglgende ser jeg deres ojne, der strdler, og de
rdber”lgen!, igen"!

For de resterende 5 har alene dette at stille sig
op pa skateboardet og udforske folelsen af at
skulle kegre ned, veeret en stor bid af elefanten.
Efterfelgende har det fort til, at de har gjort det,
da de folte sig trygge nok."Du skal forst gere det,
nar du feler dig helt klar — du har taget en stor bid
af elefanten alene ved at g& herop pa rampen”! -
de nikker og far en high five og et anerkendende
klap pa hjelmen.

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

2. Udviklingstrappen

— Forestil dig en trappe.

— Farste trin repraesenterer det, vi kalder for“ube-
vidst inkompetent’,

— Andet trin er"bevidst inkompetent”(den er ikke
altid sd sjov),

- Tredje trin “Bevidst kompetent”,

— Fjerde trin har du méske allerede regnet ud -
"ubevidst kompetent”.

- Derneest kommer femte trin som igen er“ube-
vidstinkompetent”og sddan fortszetter trappen.

Og jeg leerte, at jeg undervurderede bgrnene. For
da jeg ferste gang fortalte dem om denne udvik-
lingstrappe, kunne jeg maerke pd mig selv, at jeg
ikke helt troede, at de ville fange den. Der var gaet
et par uger, og hen til mig kommer en dreng, Carlo,
“se min ollie Carlos” (et trick hvor man hopper op i
luften og far skateboardet med op). Han praver et
par gange og siger sa “ah, nu kan jeg selvfalgelig
ikke, ndr du kigger”, han vender sig om, og mens
han skater videre, siger han, “men det er ok, jeg
ved, at jeg er bevidst inkompetent, sa det er bare
med at gve mig".

/
NN RS

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

Barn har det ligesom os voksne; vi saetter et lig-
hedstegn mellem, hvad vi kan og vores vaerd som
mennesker. Nar vi leerer at flerne lighedstegnet
formindskes den fglelsesmaessige smerte ved at
fejle dramatisk. Der eringen“jeg duer ikke til noget”
overbevisning.

3. Frihedstrekanten

Forestil dig nu en trekant. | gverste spids star der
"beddel’, i nederste venstre spids star der “offer’,
0g i hgjre spids star der “redder”. Inde i midten af
trekanten star der "frihed"!

Barn, unge og de fleste af os voksne er relativt
underudviklet folelsesmaessigt. Vi er fanget i en
cirkulation mellem disse tre roller; prev at laegge

maerke til det i morgen fra du star op til du gar i ))
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seng. Indsigten kommer igennem at tage ansvar
for sine tanker og folelser, at lzere at veere villig til
at fole alt - for sd er du fril

4. De 4 trylleformularer.

“Der eringen regler — kun god stil"!,"Jeg er her kun
for at have det sjovt”l, “Gentagelser og fejltagelser
er det eneste, der skal til for at laere noget”! “Man
spiser en elefant i sma bidder”!

Jeg havde aldrig troet, at min impulsive udmel-
ding under den farste summer camp “der eringen
regler’! skulle gare sa stor en forskel. Det er bade
tragisk og fantastisk — tragisk fordi jeg ser, at vi i
Danmark er s meget i praestationsmodus hele
tiden, fra vi star op, til vi gar i seng, er der noget, vi
skal hele tiden. Der er sa mange sagte og usagte
regler. Fantastisk fordi jeg har veeret vidne til, at
“Ingen regler — kun god stil”og de andre tryllefor-
mularer skaber frihed, lyst og falelsen af at kunne
gere, hvad du vil, ndr du vil!

Sa hvad er budskabet med denne artikel? Vi er alle
sammen fantastiske! Vi skal dramme og ga efter at
realisere vores drgmme! Vi skal komme hinanden ved
og drage omsorg for hinanden uanset, hvordan vi
er skaret! Og vigtigst af alt — lade hjertet vise vejen!

Tak fordi du lzeste med.

L/AS MERE PA
www.strangesskateboardskole.dk

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

Man kan s@ge tilskud til betaling gennem
Big Heart Skateboarding — en non-profit
organisation, hvis primaere formal er, at
udbrede og integrere skateboarding i sa
mange samfundslag som muligt og i sa
meget af Danmark som muligt. G ind un-
der tilmeld og seet kryds hvor du kan sege
tilskud gennem Big Heart Skateboarding.

Har du lyst til at prove?
ADHD-foreningen Storkgbenhavn/Born-
holm og Stranges Skateboardskole laver i
lgbet af foraret en dag med Abent Hus. Her
kan du prove et skate (eller kigge pa), mede
Carlos, Theobald og nogle af de andre fra
Stranges Skateboardskole og stille alle de
spergsmal, du vil.

Hold gje med facebookgruppen
www.facebook.com/groups/adhd.storkbh/
0g laes mere i naeste blad.
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