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Skolen og den digitale tid, born af i dag
vokser op i, stiller store krav til preestation
og hurtighed. Skoledagen er forlenget, og
barnene testes mere og mere. Trods tid

til beveegelse er kommet pa skemaet efter
skolereformen, er det langt fra alle steder,
hvor der samtidig bliver taget hensyn til stille
fordybelse og indadvendt opmerksomhed. I
daginstitutioner kan der veere et hgjt stejni-
veau, og ofte prioriteres det heller ikke her
tilstreekkeligt at skabe stunder, hvor opmeerk-
somheden kan synke indad.

Ogsd i fritiden, hvor tid foran fjernsynet,
computerskeermen, Ipad’en eller smartpho-
nen for rigtig mange bgrn fylder mere og
mere, skal vi tage hensyn til, at bornene kan
have brug for at lave aktiviteter, der har en
mere beroligede effekt pa nervesystemet.
Skeermtid kan selvfglgelig ogsa veere kon-
struktiv, enten fordi den opbygger noget
socialt mellem bern, stimulerer leering eller
bare er afslappende og beroligende, som en
god film kan veere det. Det er imidlertid vig-
tigt ogsd at prioritere afslapning pa anden vis,
sd bernene leerer at kunne slappe af og finde
ro uden en skeerm. Jeg anser det for meget
veesentligt at opeve evnen til selvregulering
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og selvomsorg, og her kommer denne bogs
gvelser og de tilknyttede sange ind i billedet
som en mulighed.

I sommers udkom jeg med bogen Neerveers-
ovelser til born, udgivet af Dafolo Forlaget.
Bogen beskriver 30 gvelser til bern, hvilke er
koblet til sangene pa den medfelgende CD. I
mit mangedrige virke som selvsteendig mu-
sikpeedagog og -terapeut har jeg ofte savnet
sange til born, der retter fokus indad. Jeg har
kunnet finde nogle f4, men er sd i leengden
blevet lidt meet af at synge de samme igen og
igen. I slutningen af mine rytmik-sessioner
med bern, og indimellem ogsé i begyndelsen,
bruger jeg nogle minutter pa at f4 bernene til
at 'lande’ i kroppen og vende opmeerksom-
heden indad. Jeg har med tiden fundet dette
mere og mere ngdvendigt, da det er som om,
der er en stigende tendens til uro og ube-
teenksomhed blandt bernene.
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Jeg begyndte selv for nogle ér siden at
komponere smé simple sange, som i tekst

og melodi er mere repetitive i kontrast til de
geengse bornesange, som ofte er mere forteel-
lende og dynamiske. Mine sange kan f.eks.
have fokus pa fellesskabsfolelse, hjertets
banken, dndedreettet, gleeden ved livet eller
andet enkelt og positivt. Flere af barnene og
ogsa flere peedagoger viste stor begejstring
for sangene, men der skulle alligevel en seerlig
personlig oplevelse til for at seette skub i
CD’ens og bogens tilblivelsesproces.

Jeg blev hyret til et forlgb i en barnehave,
hvor bernegruppen var ret urolig, og jeg
spillede en del af disse sange. Moren til en af
pigerne i bgrnehaven fortalte mig, at hendes
datter gik igennem et leengere sygdomsforlgb
og meget gerne ville hgre ’ Ullas sang om
hjertet’; en sang jeg ofte havde sunget som
afrunding pa rytmiksessionerne i hendes
barnehave. Moren bad mig derfor synge san-
gen ind pd sin telefon. Da hun senere fortalte
mig, at hendes datter havde hort sangen om
og om igen, mens hun 14 syg, fik jeg tanken,
at det kunne veere, jeg skulle prove at udgive
mine sange, hvis de kunne komme andre
bern til gavn pa lignende vis. Sangene, der
horer med til neerveerende bog, blev efter-
folgende komponeret i feellesskab med min
gode veninde og sangskriver, Hanne Lisa
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Sampson, som er bachelor i musikterapi. Vi
har séledes komponeret sangene i et kreativt
feellesskab.

Sangenes sigte er at fremme berns em-

pati og selvomsorg, og de har tillige fundet
anvendelse pd hospice og med mennesker
med funktionsnedseettelse. Det har veeret

en positiv og gleedelig overraskelse for mig,
at sangene har vist sig brugbare mere bredt.
Den egentlige méalgruppe er paeedagoger og
leerere, der har med aldersgruppen 3-10 ar at
gore, men foreldre kan ogsd have gleede af at
benytte sig af bade ovelser og sange sammen
med deres born.

Der kan lyttes til sangene hvor som helst
og nar som helst. @velserne til sangene kan
bruges i daginstitutioner, i skoler, i SFQ’r
samt af foreeldre hjemme i stuen eller ved
sengetid.

Det er mit hab, at bogen og de tilknyttede
sange kan bidrage til at flere born far feerten
af, at de er helt ok, som de er, og at det er
givende at prioritere stunder, hvor der er fo-
kus pé veeren fremfor goren. I de fleste borns
hverdag tages der — efter min opfattelse —
nemlig ikke nok hensyn til, at nervesystemet
har brug for hvile og beroligende stimuli for
at kunne lagre leering og fremme barnets
kontakt til sig selv.





