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‘En fugl i handen’ kan hjeelpe med at tsmme sindet, meerke kroppen og
skabe naerveer mellem barn og voksen i en travl hverdag.
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'En fugl i handen’ kan hjeaelpe med at tamme sindet, mzerke kroppen og
skabe narvaer mellem barn og voksen i en travl hverdag.

| vores hyperstimulerende, moderne verden er det vigtigt at kunne maerke
sig selv og skabe pauser i en travl hverdag med mange indtryk. | denne
billedbog gives der forslag til teknikker og gvelser, der kan hjeelpe bgrn
med at slappe af og give slip. Alle gvelser vises sammen med en
illustration og en remse, som begge leegger op til dialog og leg, hvor
naerveer, accept og opmaerksomhed er i fokus. Efter hver remse er der
forslag til aktiviteter og anvisninger pa, hvordan gvelsen kan udfgres.

Derudover angiver en rgd cirkel p& hvert opslag hvilket fokus, de enkelte
ovelser har. Det kan vaere sanser og kropsfornemmelse, indre styrke og
selvtillid, tryghed og tillid eller afspaending, ro og andedrzet. Remsen
'Smileleg’ har f.eks. fokus pé gleede, positive tanker og feellesskab:

Smileleg

Er din mund lidt sur og tveer,
kan du ggre sadan her:

Brug to fingre, mens du farer
munden op til begge orer.

Kig pa andre, der er som dig
leger samme smileleg,

og lad vaere med at stoppe,
for din mund kan blive oppe.

Lotte Salling er bevaegelses- og afspaendingspaedagog, og hun har
arbejdet med sprogprojekter og bevaegelsesundervisning i mange ar. Hun
har skrevet mange rim- og fagbgger med fokus pa den sproglige og



kropslige inddragelse i laesningen, for bgrn lzerer nemmere og
koncentrerer sig bedre, nar sanserne er aktiveret, og kroppen er med.
Forrest bogen forklarer hun, hvordan bogen kan bruges, og hvorfor
mindfulness og opmaerksomhedsgvelser er gode at kende til, bade pé et
personligt og paedagogisk plan.

Bogen er smukt og stemningsfuldt illustreret i farverige akvareller i Lea
Leténs blpde og varme streg, og der er mange detaljer at ga pa opdagelse
i. De enkeltstaende remser gor, at man ikke behgver leese hele bogen pa
én gang eller i en bestemt raekkefglge. | stedet kan man udvzelge et eller
flere opslag efter behov. Forfatter og illustrator har tidligere blandt andet
udgivet 'Lyt til Igven - yogaremser for bgrn’ og Stjernestunder — godnatrim
med beroligende massage (https://litteratursiden.dk/boeger/min-bedste-
ven-trude) . Et feellestraek for titlerne er, at bggerne giver mulighed for at
opleve sproget med hele kroppen.

Brug 'En fugl i handen’, nar der er behov for at koble af og skabe
samhgrighed i Igbet af dagen. Bogen er tiltaenkt bgrn i bgrnehaven og
indskolingen.
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° g ung ?9 P Den svenske forfatter Jens Mattsson og den finlandssvenske
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