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Mindfulness pa skolen: Bgrnene larer bare at vaere

| rundkreds pa matter ned magiske flasker i midten. Tid til mindfulness. Foto: Lise Ngrgaard

0.-klasserne pa Sdr. Omme og Vorbasse Skole er i fuld gang med et mindfulness-forlgb.
Tirsdag morgen sankede roen sig under en fantasirejse pa Vorbasse Skole.
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Lise Ngrgaard (lin@jv.dk)

Billund Kommune: Yogamatterne ligger i en oval cirkel i klasselokalet. I midten er der
stearinlys og malede sten. Bgrnene i 0. klasse i Vorbasse sidder, ligger eller roder lidt rundt -
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vejleder og kommer fra firmaet Room for Reflection. Hun styrer slagets gang, mens
bgrnehaveklasselerer Gitte Vinding ser med fra egen matte og gar stille rundt og hjeelper

bgrnene.

De skal kigge pa glimmerflasker - magiske flasker, og snakken gar om fglelser. Mange taler om
sjove og glade fglelser, men ...:

- Man kan vaere glad og sur og lige tilpas og ked af det, lyder det fra en af drengene.

De skal ogsa op pa taeerne og holde balancen, og efter lidt tid - uden at blive set - lyder det
fra en af drengene:

- Se, jeg holder mig stadig i luften.

Mindfulness

i 0. klasse er et 6-8 ugers forlgb, hvor bgrnene en gang om ugen skal have et pusterum,
hvor der blandt andet sattes ord pa fglelser.Man kan leese mere pa Roomforreflection.dk
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https://roomforreflection.dk/

Ro pa matten

Og det er netop meningen med mindfulness-forlgbet, som allerede sidste ar blev afholdt pa
Sgndre Skole og Hejnsvig Skole. At se bgrnene, som de er og at leere dem at veere i sig selv. For
Bettina Mgller er det tredje undervisningsgang:

- Der er sket en fin udvikling. Nu er bgrnene ved at lande i det. De er ikke vant til at skulle
sidde og merke sig selv. At finde ro hjemme handler ofte om at sidde foran en skarm,
fortaeller Bettina Mgller, der med glimmerflasken gerne vil give bgrnene en pause. Til bare at
veere i sig selv. Det hele kan &bne for en proces i bgrnene, og alt kan dukke op.

- Skolen er med, og leererne kan fglge op bagefter. Det sker ogsa, at bgrn gar fra at veere glade
til at veere mere triste og eftertenksomme. Vi har ikke haft brug for det endnu, men hele
skolesystemet og PPR er Klar, siger Bettina Mgller, der snart slukker lyset og guider bgrnene
til at lukke gjnene, holde pa hjertet og traekke vejret dybt.

Hun fortaller dem en historie om at flyve ud i verden. Mellem et par af pigerne er der en leg i
gang, hvor deres fingre kryber hen mod hinanden, men legen glider forbi ved det naste dybe
andedreet. Langt de fleste er med, og nogle kan slet ikke vagne igen.




Op ad bakke

Bagefter siger én af drengene, at det er lidt sveert at ligge stille, ndr man skal ggre det pa
kommando. Flere gaber, misser med gjnene, pakker sig ind i teppet - og en af drengene var
slet ikke ude at flyve. Nej, han cyklede!

Gitte Vinding er fortrgstningsfuld.

- Der har veret en klar bedring i dag. Jeg synes, de to fgrste gange var op ad bakke, hvor vi var
pa overarbejde med at tysse hele tiden. Jeg har teenkt meget over, hvad det skyldes, for det
bliver meget tydeligt, at bgrnene har sveert ved at fordybe sig. Jeg haber, vi kan fa det her ind i

skoledagen, ikke kun i 0. klasse, for der er mange bgrn, der har lange dage.




Flere bgrn gav udtryk for, at de syntes, det havde varet en god time - og at det havde veeret sjovere end sidst. Foto:
Lise Ngrgaard
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Et bgrnerad om mindfulness: - Mor, ryst lige flasken og trek... ==

Bornene er vilde med mindfulness

Elever har I®ngere skoledag - men: - Vi foler os mere friske ==
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