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Helteskolen, som jeg har skabt, er det sted, hvor Heltetraeeningen udspringer fra.
Herfra startede jeg med at undervise mange malgrupper rundtom i landet.

Helteskolen blev en kompetenceudviklende kursusvirksomhed, hvor jeg tilbad Heltetraening
til bgrnehaver, skoler, sfo’er, gymnasier, og diverse institutioner.

Det blev til mere end 200 bgrnehaver og 250 skoler rundtom i hele landet. Desuden mere end
100 SFQO'er, fritidsklubber, ungdomsuddannelser, mere end 60 specialskoler og STU'er (unge
med seaerlige behov), 30 gymnasier, htx'er og voksenuddannelser (CVS). Jeg har undervist pa
laerer- og peedagogseminarier og efteruddannelser (CFU). Jeg har arbejdet for Kriminal-
forsorgen, SSP med politiet i 12 udsatte boligomrader; bade pa veeresteder og i faengsler. Jeg
har arbejdet med hjemlgse, asylcentre og andre indsatsomrader. | DGI, idraets- og
elitesportsklubber og forskellige spejderforeninger. Jeg har undervist i 30 kirker gennem
skoletjenesten, pa biblioteker, museer og kulturinstitutioner. Jeg har hjulpet bgrn og unge
med sveere handicap i hjeelpeorganisationer og pa hospitaler. Jeg har arbejdet med ledelsen
og personale i kommuner, medicinalindustrien og i andre store virksomheder.

Da jeg startede med Heltetraeningen i 2002, hed mit firma 4Arstider.
| 2011 &endrede jeg mit firmanavn til Helteskolen, da mange forvekslede 4Arstider med
gkologiske grgntsager.

| 2002 begyndte forskningen med Heltetreeningen i “Leg og Laering” pa DPU.

Den Hovedansvarlige for forskningen var Dorte Frellsen, der var seminarieleerer pa Slagelse
Seminariet. Sammen lavede vi forskning i flere bgrnehaver i Slagelse, om emnet sanse-
integration, hvor jeg stod for den motoriske og sanse-integrative del.

| 2005 lavede jeg programforslaget "TV2-tem”, med min hustru og filminstrukter Trylle
Vilstrup, til TV2's kommende bgrnekanal. Tanken var et program, der ved hjaelp af TV som
public service, skulle hjaelpe bgrn over hele landet, til at blive undervisningsparate, allerede
inden de mgdte op i skolen. Det var meget ambitigst og vi havde allerede filmet hele farste
del selv, Den Indre Helt, Kroppen modul 1, ro & koncentration.

Vi var 6 medvirkende: kokken Nikolaj Kirk, musikeren Marc Jackman, sangeren Kaya Bruel,
Tegneren Thorbjgrn Christoffersen, eventmageren Daniel Dasic, Instruktar Trylle Vilstrup og

mig som Heltetreener.

Programmet bestod af 4 moduler:



Den Indre Helt

Den Indre Helt
Kroppen modul 1, ro & koncentration.
, ernaering
Folelser og aktivitet, modul 3, konfliktlesning
Alt samles til en Helt, modul 4, kultur & innovation

Undertitlen til programmet hed "Ha’' det godt og fa det bedre”. Det var meningen at
programmet og denne bevaegelse, skulle skabe trivsel i skolen. Problemet var at jeg var 10 ar
far min tid og TV var ikke klar til dannelse af nationens bgrn, men ville satse pa
underholdning.

Materialet til bedre trivsel

Filmen Den Indre Helt, var allerede skabt. Men for at fa det ud i skolerne, udviklede vi herefter
et tveerfagligt innovativt undervisningsmateriale til filmen, der var ment som et supplement,
med en dybere forstaelse af Heltetreeningen, med yderligere forslag til avelser til hver enkelt
fag i skolen. Laererne fik en leerervejledning med teori og guidens i at benytte materialet i
praksis. Eleverne fik et elevhaefte, hvor “"Den Indre Helt” blev uddybet grundigt, sa de selv
kunne finde deres egen indre helt frem. "Bliv Helten i dit eget liv", stod der pa forsiden.
Filmen var pa DVD og plakater til ophaeng.

- Nu kunne Helteskolens heltemission i praktisk dannelse begynde.

Den Indre Helt



Kroppen, modul 1
Ro & koncentration

Vi havde skabt et holistisk og helhedsorienteret undervisningsmateriale, som ikke var skabt
tidligere. Et materiale skoler landet over kunne lzene sig op af sa basis for leering kunne
komme pa plads, sa leererne og psedagogerne kunne koncentrere sig om det vaesentlige,
nemlig det faglige. Eleverne havde samtidig faet et materiale, hvor de kunne "vaekke" deres
indre Helt, og tage ansvar for egen laering.

Pilotprojekt

| 2005 begyndte mit farste pilotprojekt som forundersagelse til den evidensbaseret praksis
forskning med ro og koncentration. Vi havde udvalgt 4 skoler, ud fra et breddemaessigt
perspektiv, der skulle vise forskellige samfundslag med forskellige udgangspunkter,
ressourcer og kompetencer.

Skolerne der deltog var:
1 - Trongardsskolen (folkeskole) i Lyngby.

2 - Valhgj Skole (folkeskole) i Rgdovre.
3 - Den Classenske Legatskole (folkeskole) i Centrum af Kabenhavn.
4 - Gl. Hjortespring skole (Specialskole) i Herlev.

e Teorien: at man med Heltetraenings power stretch gvelser, kaldet “gabe, ryste,
streekke”, kunne skabe ro og koncentration i timerne i skolen.

e Hypotensen at nar eleverne havde lavet Heltetraening om morgen, ville laererne erfarer
en undervisningsparathed med hgjere egen indsats, proces og mal fra eleverne, der
ville laftede det faglige niveau.

o Fremgangsmaden: at eleverne i hgjst 3 minutter hver morgen, med klassens lzerer,
skulle lave Heltetraening.

e Tidsrammen var: 3 minutters Heltetreening i 1 /2 maned

Du kan se resultatet i denne film:
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Pilotprojekt-dokumentar om ro
og koncentration (2005)
"Den Indre Helt"

Heltetraeening som Learning Lab
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Jeg har benyttet Heltetraeningen som et “Learning Lab”, hvor jeg med erfaring har kunnet
observere og aflaese mennesker i forskellige malgrupper og sammenhaenge. | mine
observationer anvender jeg nedenstaende laboratorieskemaer, der indeholder et princip, en
teori, spgrgsmal, en hypotese, tidsramme, en fremgangsmade og forsggsnotater.

LABORATORIESKEMA

Princip: Heltetraening; som praktisk dannelse (psykisk og fysisk).

Teorien: | Heltetraening kan man fa alle med, da mennesket har en laengsel efter at blive set
og en uophgrlig leengsel efter at opna alt, hvad det er i stand til. Hvis mennesket vaskkes, vil
det straebe efter helheden og dermed blive Helten i sit eget liv.

Spergsmal:

1. Kan man aflaese alle mennesker gennem Heltetraeningen, sa de fgler sig set?

2. Kan man laere sig selv at kende og erfare nye sider af sig selv gennem Heltetraningen?
3. Kan mennesker gennem Heltetraningen blive mere hele/Helten, nar de kender deres
udgangspunkt for, hvem de er?

Hypotese: Hvis man afleeser mennesker med Heltetraningens afla@sningsmetode, vil
mennesker bedre kunne genkende og erkende dybere sider af sig selv og dermed fgle sig
set. Nar mennesker fgler sig set, vil de fgle sig trygge og have tillid til dem, der ser dem.
Trygheden skaber tillid og overskud, der ggr, at dannelsen kan begynde, hvor mennesket
straeber mod helheden og nye sider af sig selv. Det er praktisk dannelse, der skaber
livstryghed.

Tidsramme: 1% times varighed pr. gang i 100 dage. (Dato og tid for observation).

Fremgangsmade: Et Heltetraeningsforlgb, der straekker sig over 4 gange a 1% times varighed
med en afsluttende Heltetest 100 dage efter start. Jeg vil fra starten aflase alle deltagere i
deres udgangspunkt, sa de fgler sig set. Jeg vil placere deltagerne omhyggeligt i forhold til
deres relationer, sa de kan fgle sig trygge. Herefter vil jeg hver gang introducere nye sider,
sa de oplever et helhedsbillede af, hvad de ogsa indeholder. Jeg vil undervejs observere og
notere, om deltagerne fgler sig trygge gennem proces, mal og egen indsats.

Forsggsnotater: De mange notater fra aflaesninger og aflaesningsskemaer, som jeg har
observeret ud fra, ligger til grund for denne bog.
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Vi lavede yderligere samme ar et pilotprojekt i Kebenhavn med Kagbenhavns Kommune.
De fandt 6 skoler, i det Kgbenhavnske Nordvestkvarter og en specialklasse for autister i Valby.

Efter at begge pilotprojekter var en succes med gode forskningsresultater, var jeg klar til at
udbrede materialet til hele Danmark. Jeg havde samtidig undervist 20 Heltetraenere, der
kunne formidle Heltetraeningen til skolerne.

Helteskolen fik base i Barnekulturhuset Ama’r og skulle lave Heltetraening for bagrnehaver,

skoleklasser, specialskoler og et flygtningecenter om formiddagen og privathold for bgrn i
alderen 3 til 12 ar om eftermiddagen og aftenen. Jeg var pa fra kl. 8.00 til kl. 19.00 med en

times pause. Det var hardt, men jeg kom pa den made, efter planen, rundt pa hele Amager
og fik afprgvet Heltetraeningen pa alle taenkelige malgrupper.



| 2006 kom Helteskolen i TV2-Lorry, hvor alle kunne se hvad missionen med Heltetraening gik
ud pa. Skolebgrn fik indre ro og fik mindsket deres symptomer pa deres diagnoser, som
ADHD.

“Karim, her er en mand med en Heltemission.
Han vil gennem fysisk traening fa bern til at opna den indre ro.
| de naeste minutter skal vi se hvordan han hjaelper barn med at
finde Den Indre Helt".

Helteskolen slar rekord!

| 2008 havde Helteskolen lavet Heltetreening med 19 skoler pa en gang, hvor bade folkeskoler
og privatskoler pa Ama’r havde veeret involveret i et stort Heltetraeningsforlgb.

Det havde taget 100 dage (3. mdr.), og det havde bidraget veesentligt til mit
forskningsarbejde. Det var muligt at lave praktisk dannelse og skabe trivsel i skolen, med ro
og koncentration. Her lzerte eleverne noget om sig selv og det at tage ansvar, sta ved sig selv
og kende til deres saerpraeg. | Danmark var det noget helt unikt, at fa s mange klasser med i
en forandringsproces og noget af en rekord.

KBH’s Kulturborgmesteren Pia Allerslev (V) deltog aktivt og der var stor mediedaekning pa.

Kulturborgny _
RialAllersle
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Jeg havde talt med Undervisningsministeriet, Kulturministeriet og Sundhedsstyrelsen, i hab
om at de ville veere med pa missionen, om bedre trivsel i skolen. Men de var ikke klar.
Undervisningsminister Bertel Haarder (V) henviste os til paedagogiske konsulent for idraet og
bevaegelse Lasse Rye Rasmussen: som sa materialet og skrev falgende:

"Undervisningsmaterialet Den Indre Helt er innovativt og helhedsorienteret.
Det er lige til at ga i gang med bade for barn og paedagoger i barnehaverne.
Jeg giver det mine bedste anbefalinger”.



Da materialet "Den Indre Helt” var tilegnet skolebgrn, fik jeg travlt. Jeg gik derfor malrettet
efter at skabe et tilsvarende undervisningsmateriale til bgrnehavebgrn.

| 2009 kastede vi os over materialet for malgruppen barnehavebgrn Den Ydre Helt, 3 - 6 ar,
pa samme made som vi havde gjort det med malgruppen skolebgrn med Den Indre Helt.
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| 2009 kom der ny Folkeskolelov og skolerne havde pludselig fokus pa andet end trivsel. Det
var ogsa i 2009 at elevplanerne i folkeskolen blev ophaevet og fjernet ved lov (dog ikke for 9.
klassetrin, da de benyttes som en uddannelsesparathedsvurdering). Jeg havde i 2006 udviklet
en elevplan, baseret pa mine 4 Farver, der skulle hjaelpe til elevers trivsel, rette laeringsstile,
kompetencer, mal og retning i de forskellige fag.

Helteskolen var ogsa pa Faergerne. Her blev vi mgdt af politikere, skoleledere, leerer,
paedagoger, psykologer, fysioterapeuter, sportsfolk m.v. Alle var til stede, for at se, om de
kunne laere noget nyt. Her var forskningen let og overskuelig.

| 2010 sendte vi Den Ydre Helts materiale ud til alle bgrnehaver pd Amager gennem
Barnekulturhuset Ama’r. Det blev det samme store Heltetraeningsforlgb, som vi tidligere
havde lavet med skolerne i 2008. Denne gang var det Bgrn & Unge Borgmester Bo Asmus
Kjeldgaard (SF) der deltog i afslutningen.

Helteskolen arbejdede videre med bgrnehaver og skoler pa Sjeelland, Fyn, Jylland og
Bornholm. Der kom ogsa flere malgrupper til gennem arene, som indgik forskningen.

Folkeskolen har haft sine udfordringer de sidste 10 ar.

| 2013 var der leererlockout. | 2014 kom der ny folkeskolereform. | 2017 lzererstrejke.
| 2018 var der lockout. | 2020 var der Covid 19 nedlukningen.
Det er derfor ikke et under at trivslen er det store problem i bgrnehaver og skoler.



Folkeskolens inklusionstanke var, at flere barn skulle deltage i undervisningen pa lige fod og
fungere i en almindelig klasse. De blev aldrig en realitet. Antallet af mennesker, der far
diagnoser, er steaerkt stigende i de 20 ar, jeg har haft Helteskolen og Heltetraeningen.
Helteskolen ser pa det hele menneske/Helten og ikke pa diagnoser eller psykiske sygdomme.
Derfor har Helteskolen vaeret saerdeles inkluderende og for alle der vil dannelse.
Heltetraeningen stiller samtidig krav, til den enkelte.

Praktisk dannelse
Nedenstaende figur er mit bud pa, hvad bgrn og unge skal lzere i skolen foruden matematik

og dansk, hvis vi gnsker os hele mennesker. De farste rubrikker fra hver farve indeholder det
undervisningsmateriale, Helteskolen har skabt og underviser ud fra i min Heltetraening.

Hvad Helteskolen onsker, vi laerer i skolen:

[ Ro og koncentration B Krop- og sansetraening

Mindfullnes og meditation Heltetraening, Yoga og Qi Gong
M Filosofi og etik B spontanitet og innovation
Friteenkning Skaberkraft
[l selvforstaelse B Kunststilarterne
Proces, mal og egenindsats Dans, skuespil, kamp og sang
[ Konflikhandtering [CJ mad og ernzering
Folelser Sovnrytme
[ Kommunikation [] Hygiejne
Tryghedsskabende trivsel Selvoprettelighed
M praktisk dannelse O &Estetik
Hands-on Sanselighed

Il Den Indre Helt
Integritet og Den iboende vaerdighed

Helteskolen har allerede vist vejen til, hvordan man opnar trivsel,
bade nar det geelder det sociale og det faglige.

Den evidensbaseret praksis forskning pa omradet, er allerede lavet.
Det er nu vi kan bruge den!

Laes bogen: "Den Indre Helt. En hands on-bog i praktisk dannelse”.

Bestil den her...
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