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Baggrund

Natur, Kunst og Naervaer, © Isop, 2026

Indledning

Inspirationshaeftet Natur, Kunst og Neerveer og de
medfelgende kort, udspringer af projektet “Kunst og
Natur med Born og Unge” som fandt sted i samar-
bejde mellem kunstnerduoen Isop v. Sissel og Line
Thastum, og Ikast Brande Kommune, i 2025 og
2026 med stotte fra Statens Kunstfond.

Projektets mal var at ege bern og unges naturfor-
staelse og incitament til at passe pa naturen gennem
fokus pd sanserne i naturen og ved at udtrykke
deres naturoplevelser kreativt og kunstnerisk.
Samtidig skaber denne made at arbejde pa storre
fysisk og psykisk balance og klimarobusthed i en
tid med en usikker verden med klima- og naturkri-
se.- At arbejde sansende, fordybende og kreativt
kunstnerisk i samspil med naturen giver bern og
unge et rum til at komme i kontakt med naturen og
deres sanser og - uden facit og grammatiske regler, at
skabe deres eget personlige kunstneriske sprog som
de kan dele med andre.

I projektet har vi afholdt en raeekke forleb og aktivi-
teter med bern og unge (nogle af dem med seerlige
behov) med rigtig gode resultater. Erfaringer fra
disse og vores tidligere aktiviteter med bern og unge
danner baggrund for indholdet i dette heefte. Bade
projektet og haeftet er udviklet i dialog med lokale
aktorer; skoler, pedagoger, naturcenter, lokale natu-
rentusiaster og kommunens billedkunstrad, skole-
milje- og kulturforvaltning m.fl.

Det er vores hab at materialet kan inspirere alle der
arbejder med beorn og unge til at bruge naturen,
sanserne, kreativitet og kunst sammen med bernene
og de unge.

10 Baggrund



Isop er en kunstnerduo bestdende af Line og Sissel
Thastum. Vi arbejder med temaer omkring forholdet
mellem mennesker og natur, naturens egenveerdi,
dens tilstand og de ekologiske kriser vi befinder os
i. Kunstnerisk arbejder vi med billeder og ord; foto-
grafi, video, installation og poesi. Vores baggrund
og uddannelser er bade kunstfaglige og milje- og
baeredygtigheds- og naturfaglige. Vi har mange ars
erfaring med arbejdet med kunst og natur i works-
hops med bern og unge og ogsa voksne. Vi legger
meget vaegt pa at gennemfore vores projekter sa bee-
redygtigt som muligt pa alle omrader, sa vi belaster
natur og milje mindst muligt.

Laes mere om os pa wwuw.isop.nu
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Kobling til

Indledning

nationalpolitiske

ejlemaerker

or folkeskolen
og gymnasiet

Natur, Kunst og Naervaer, © Isop, 2026

Konceptet i Inspirationsheefter Natur, Kunst og
Neerveer understotter de overordnede national-
politiske pejlemerker for folkeskolen (2024) om
styrket praksisfaglighed, fagfornyelse og mere
formalsstyret undervisning. Samtidig flugter det
med intentionerne i Gymnasiereformen fra 2025,
om oget faglig fordybelse, tydeligere formal og
styrket almendannelse. Materialet har fokus pa
oplevelse og fordybelse frem for malstyret opgave-
treening. Eleverne leerer gennem kropslig handling,
sansning og skabende processer og styrker deres
“garelyst” indre motivation, nysgerrighed og enga-
gement som er en central drivkraft bade i forhold
til praktiskfaglighed og trivsel samt i gymnasiets
arbejde.

Der er en tydelig kobling til de nye fagplaner i
natur/teknologi gennem arbejde med lokal natur,
sanselige naturoplevelser, naturfaglig viden og
refleksion over menneskets samspil med naturen og
bzredygtig handling. Det svarer ogsa til gymnasiets
styrkede fokus pa naturvidenskabelig dannelse og
samspil mellem teori og praksis.

Fagfornyelsen i dansk understottes ved at skabe
“autentiske sprogsituationer”, hvor arbejdet med
naturpoesi tager afset i elevernes egne oplevelser
og personlige stemme. Noget som ogsa er i trad
med gymnasiets vaegt pa skriftlighed, formidling og
analytisk refleksion.

Kobling til nationalpolitiske pejlemzrker
12 for folkeskolen og gymnasiet



Materialets fokus pa sanser, fordybelse og kreativt
udtryk er relevant i forhold til fagplaner i flere fag:

I billedkunst og musik styrkes aestetiske leereproces-
ser gennem eksperimenterende skaben og refleksion
over proces og udtryk. I idreet ligger materialet i for-
leengelse af fokus pa kropsbevidsthed, bevagelse og
oplevelsesbaseret leering. Fordybelse, forundring og
etiske overvejelser om menneskets forhold til naturen
relaterer sig til kristendomskunskab — perspektiver
der ogsa genfindes i gymnasiets arbejde med etik,
kultur og samfund.

Inspirationsmaterialet leegger op til baeredygtig
handling, ansvar og refleksion gennem dialog og
etisk stillingtagen, med relevans for samfundsfag,
biologi, geografi og historie. Det har en tydelig hel-
hedsorienteret og tveerfaglig relevans og harmonerer
med gymnasiereformens styrkede fokus pa tveerfag-
lighed og samspil mellem fag.

Endelig understotter materialet nationale og kom-
munale dagsordener om trivsel og faellesskab ved

at skabe leeringsrum uden unedigt praestationspres,
styrke fysisk og psykisk sundhed gennem natur og
sanser og opbygge relationer gennem fzlles ople-
velser og dialog—i trdd med bade folkeskolens og
gymnasiets ambition om meningsfuld undervisning
og oget elevengagement.

Inspirationsmaterialet er et konkret og praksisneert
bud p4, hvordan politiske ambitioner om mindre
styring, mere mening, oget “gorelyst” og storre fag-
lig fordybelse kan realiseres i bade folkeskolens og
gymnasiets hverdag.
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Hvordan kan

Indledning

man bruge haftet

og kortene

Natur, Kunst og Naervar, © Isop, 2026

Forste del af haeftet beskriver de elementer vi har
arbejdet med i projektet og hvorfor vi mener de
giver gode resultater. Der er ogsa forslag til hvordan
du kan arbejde med elementerne: Faglig viden om
naturen, Sanserne i naturen, Det kreative kunstne-
riske arbejde med naturen, Naturpoesi og Hvordan
passer vi pa naturen —baeredygtige tanker.

I anden del af haeftet gennemgas 4 grundleggende
sanse- og naervaersevelser og 6 naturevelser samt
tips til leererne, herunder: Huskeliste —hvad er der
brug for, tidsforbrug, aldersgruppe. Tip til brug af
den tilknyttede sanseovelse, lille faktaboks med
naturviden mm. Efter hver ovelse er der en side med
eksempler pa elevernes billeder, digte og ord fra evel-
sen samt enkelte af vores egne naturbilleder.

Ovelserne er beregnet til at forega i naturen og at
man efterfolgende arbejder (videre) med det krea-
tive og kunstneriske. De fleste ovelser kan forega i
den lokale natur i neeromrédet, men et lidt sterre og
uforstyrret naturomrade er et bedre udgangspunkt
for fordybelse. Der leegges op til, at man bade kan
lave et forarbejde og et efterarbejde med fokus pa
viden om naturen og hvordan man kan passe pa
den. I forbindelse med det kunstneriske og kreative
arbejde opfordres der til at bruge mobiltelefonen
til at fotografere. Det er vigtigt at de kun bruges til
dette og ikke kommer til at forstyrre fordybelsen

Kortene, der er lavet af vejrbestandigt og baeredyg-
tigt stenpapir, indeholder den samme beskrivelse

af de enkelte aktiviteter samt tip til leererne som i
hzeftet, men i et andet format, sa de er lettere at tage
med ud i naturen.

14 Hvordan kan man bruge haftet og kortene



Bagest i haeftet er en kildeoversigt og henvisninger
til inspiration pa internettet. Szjerne * ved en over-
skrift i haeftet, markerer at der er kilder og referen-
cer til dele af teksten i afsnittet.

Baggrund for Haeftet Natur, Kunst og Nerveer

Alle born og unge kan have glaede af at arbejde med
sanser og kreativitet i naturen. Vi har ogsad gode
erfaringer med konceptet i forhold til bern og unge
med szrlige behov og/eller vanskeligheder, netop
fordi naturen og denne type arbejde er inkluderende
og helene. Selv de mindste bern har stor glaede af

at veere i naturen og man kan begynde at arbejde
bevidst med sanserne og kreativiteten fra 3 - 5 ars
alderen. Mange af ovelserne i haeftet passer godt

i den form de er beskrevet til mellemtrinnet men
kan let skaleres til bade yngre og «ldre elever. Nogle
ovelser passer bedst til de aldste elever.

Ovelserne i haftet er fleksible og teenkt som inspi-
ration. Brug dele af dem, find selv pa supplerende
temaer til ovelser og forleb. Inddrag forskellige

fag, tag temaet op i hele dets bredde i en temauge.
Jo mindre gruppe, des mere fordybet kan arbejdet
blive. Del om muligt klasserne sa gruppen bliver
mindre, eller tilpas ovelserne til gruppens storrelse.

Materialet er gratis tilgeengeligt online pa:
www.ikast-brande.dk/maturoplevelser og
WWw.narurnaer.art.

Sa leenge lager haves er det desuden muligt at
hente heftet og kortene pd Ikast Brande Bibliotek,
Gronnegade 25, 7430 Ikast eller bestille det pa via
info@isop.nu mod betaling af porto.

15 Hvordan kan man bruge hzftet og kortene
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Elementer i

arbejdet med
kunst og natur

med bern og unge




Elementer 1
arbejdet med

Elementer i arbejdet med kunst og natur med bern og unge

kunst og natur
med bern og unge.

Natur, Kunst og Naervar, © Isop, 2026

Man kan arbejde med bern, unge og naturen ud

fra det faktuelle, og man kan opdage, udforske og

fa viden om naturen. Man kan ogsa arbejde med

det kunstneriske, kreative i forhold til naturen i

sig selv. I vores arbejde og i heeftet her, vil vi gerne
bringe flere elementer sammen; inddrage sanserne
mere bevidst, i hejere grad bruge det kreative udtryk
intuitivt og som refleksion pa medet med naturen
og koble sanser og kreativitet med bade naturviden
og incitamentet til, at passe pa naturen. Alt sammen
bade som en individuel og en fzlles proces der deles

i gruppen.

Vi tror pd at den naturfaglige viden om natur, arter
og landskab, giver et bedre afset for at forstd naturen,
nar den kombineres med den sansede naturoplevel-
se, end hvis den star alene. At udtrykke de sansede
oplevelser kreativt og kunstnerisk intuitivt og som
refleksion forankrer oplevelsen, giver en fornem-
melse af tilknytning til og forstaelse af naturen, og
er med til at skabe empati for andre arter. Kombina-
tionen af disse elementer skaber igen incitament til
og enske om, at veere med til at passe pa naturen og
skabe en mere baeredygtig fremtid.

Et andet vigtigt element er faellesskabet om proces-
sen og dialogen i gruppen af bern og unge, om det
man sanser og oplever og giver udtryk for kreativt
gennem bl.a. fotografi, billeder og ord.

20 Elementer i arbejdet med kunst og natur med bern og unge.



Elementer i arbejdet med kunst og natur med bern og unge

I heeftet laegger vi primeert vaegt pa arbejdet med
sanserne, kreativiteten og kunsten. Men der vil

ogsa veaere inspiration, stikord, tips og henvisninger
til arbejdet med den faglige viden om naturen og
hvordan vi kan passe pa naturen gennem aktiviteter,
holdning og beeredygtig adfaerd. Pa de nzeste sider
vil vi gennemga de fire elementer og inspirere til
hvordan man kan arbejde med dem:

— Faglig viden om naturen og dens tilstand -
med szerlig fokus pa den lokale natur og arter

— Sanser og fordybelse - oplevelse af naturen
hvor man gennem sanserne fordyber sig i lugte,
lyde, syns- og fole-sanseindtryk

— Det sansende, kreative og kunstneriske arbejde
med naturen og Naturpoesi - gennem ord, foto-
grafi, tegning, naturmaterialer, efterbearbejd-
ning og dialog i gruppen

— Hvordan passer vi pa naturen - baeredygtige
tanker. Viden og dialog om hvad vi selv kan gore
for at passe pa naturen og leve mere bzeredygtigt
som mennesker

21 Elementer i arbejdet med kunst og natur med bern og unge.



Faglig viden
om naturen

Den naturfaglige og faktuelle viden om naturen og
dens tilstand er en vaesentlig baggrund for at skabe
en storre helhedsmaessig forstaelse og engagement
i at passe pa naturen. Den bygger pa det kognitive,
rationelle og faktuelle, mens det sansemassige og
kreative kunstneriske bygger pa det mere intuitive,
registrerende, folelsesmaessige og kropslige.

Hvilken faktuel viden kan veere god at give bern
og unge som baggrund for at arbejde videre med
natur og kunst?

At forsta hvad natur er og at vi er knyttet til,
afheengig af, og faktisk en del af den. Altsa en overord-
net generel naturforstdelse som tager udgangspunkt i
respekt og forstéelse for andre arter og livsformer og
deres veerdi i egen ret. Den faglige naturforstaelse er
en god baggrund for at arbejde med sanserne og det
kreative udtryk ift. naturen. Seerligt forstaelsen for
hvor kompleks og vigtig naturen er og at vi er til pa
grund af naturen, ikke en underliggende tanke om at
naturen er til for os mennesker.

Bedre kendskab til den lokale natur, det landskab
og de arter, hvor I skal arbejde med kunst og natur.
Det gor det mere fortroligt at lave sanseovelser i
naturen og mere narvaerende at give kreativt udtryk
for en natur man begynder at kende, som man kan
vende tilbage til og genkende.

At opleve forundring og fascination gennem
viden om naturens mangfoldighed, arter og livsfor-
mer og deres kompleksitet og samspil. Gerne med
udgangspunkt i den lokale natur, hvor I skal arbejde
med kunst og natur. Det man ikke kender eller for-
stdr er det sveert at paskenne. Jo bedre man ved og
forstar naturen og andre arter, des sterre er incita-
mentet til at passe pa dem.

At forsta at naturen er presset. Arter udder i dag

100 —1000 gange hurtigere end hvis naturen var i
balance. 2) Det gar sa hurtigt, fordi menneskearten

Natur, Kunst og Naervar, © Isop, 2026

Elementer i arbejdet med kunst og natur med bern og unge

pavirker kloden mere og mere. Der bliver mindre

og mindre plads til den vilde natur, feerre leveste-
der, feerre fademuligheder og darlig mulighed for at
sprede sig. De menneskeskabte klimasendringer og
forurening presser naturen. Det er en tung viden,
men vigtigt at erkende for at kunne veaere med til at
skabe forandring. Det sansende og kreative kunst
neriske arbejde i naturen, som giver ro og balance og
ikke mindst det at snakke om hvad vi som menne-
sker kan gore anderledes, opvejer tyngden ved at
kende realiteterne. (Laes mere i afsnittet hvordan vi
kan passe pd naturen og baeredygtige tanker, for at
fd inspiration til at seette viden om naturens tilstand
i perspektiv)

)

Faglig viden om naturen



Sadan kan I
arbejde med:
Jaglig viden

om naturen™

Inddrag naturfagsomrader som Biologi og Natur og
Teknik, hvor der kan arbejdes med temaer om natu-
ren generelt eller om enkelte arter som f.eks. Traer,
eller vand der relaterer til ovelserne her i heftet.

Der er meget naturfaglig viden for bern og unge
pa nettet. F.eks. pd www.skoven-i-skolen.dk hos
www.friluftsradet.dk (seg under “for bern og unge”)
eller naturundervisningsmaterialet “Krible Krable”

pa www.naturvejledningidanmark.dk

Besoag den lokale natur hvor I vil arbejde med
kunst og natur og lokaliser de planter og arter I
meder. Arranger f.eks. guidet tur med jeres lokale
naturvejleder eller en der har kendskab til det lokale
landskab og der hvor I vil arbejde med kunst og
natur.

Inddrag lokalhistorien og find ud af hvordan men-
nesker har levet med, brugt, pavirket og samspillet
med den lokale natur, hvor I vil arbejde med kunst
og natur.

Szt naturens tilstand ind i den rigtige kontekst.
Det er vigtigt at vide at vi mennesker pavirker og
belaster naturen i hoj grad og at det ogsa gar ud over
os selv. Men det er lige sa vigtigt at vide, at vi kan
eendre pa det og at vi kan beskytte naturen. - Det er
derfor vigtigt at koble de to ting og at skabe tid til
snak og arbejde med hvordan vi kan passe pa na-
turen og handle mere baeredygtigt. (Se afsnittet om
beeredygtighed og hvordan vi kan passe pa naturen)

Besog naturgenopretningsprojekter og se og hor
om hvordan naturen kan hele og udvikle sig, nar vi
giver den plads og ro.

Elementer i arbejdet med kunst og natur med bern og unge

Eksempel pa aldersmessig skalering af arbejdet
med faglig viden om naturen

Yngre bern: Tag udgangspunkt i det neere og san-
selige: Hvad er natur? (treeer, dyr, jord, vand —og
os selv). Barnene leerer gennem oplevelser, leg og
gentagelser frem for lange forklaringer. Arbejd med
enkle begreber og konkrete erfaringer: Dyr og plan-
ter er levende og har brug for vand, mad og plads.
Brug forteellinger og spergsmal: |Hvad ser vi? Hvem
bor her?

Tal om arstider og simple sammenhaenge. Intro-
ducer nensomt, at vi skal passe pa naturen - Ikke
braekke grene, smide affald, ikke gore dyrene bange.

Zldre bern og unge kan arbejde mere systematisk
med naturfaglige begreber som ekosystemer, fode-
keeder, biodiversitet og kredsleb. Underseg lokale
arter og naturtyper, og se pa hvordan mennesker har
brugt og pavirket naturen gennem tiden.

Saet den lokale natur ind i en storre sammenhzng
med klima, artsnedgang og baeredygtighed. Skab
rum for refleksion, dialog og handlemuligheder.

Jo @ldre bernene er, jo mere kompleks viden og
perspektivering kan inddrages.
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Sanserne1i
naturen™

Natur, Kunst og Naervar, © Isop, 2026

Elementer i arbejdet med kunst og natur med bern og unge

Sterstedelen af menneskets evolutionzere udvikling
er foregaet i landskaber med planter, vand, dyr og
abne horisonter, langsomme rytmer og gentagelser.
Vores sanser har vaeret livsnedvendige til at aflaese
lyde, bevaegelse, lugte, vejret og vores hjerne og
sanser er stadig “indstillet” til et liv i naturen. Det
moderne samfund har eksisteret i under 1 % af
menneskets historie og er kommet hurtigere, end
vores biologiske systemer har kunnet tilpasse sig.
Byer, skaerme, kunstigt lys og konstant informati-
onsstrem aktiverer et vedvarende alarmberedskab,
men ndr vi er i naturen “genkender” hjernen og san-
serne omgivelserne som noget velkendt — og skifter
automatisk gear.

Ved at saette fokus pa sanserne og guide bern og
unge til at opleve naturen langsommere og fordybet,
kan man dbne for eget naturforstaelse, empati for
andre arter, mere ro, eget sundhed, storre selvforsta-
else og mere Kkreativitet og brug af intuition.

Pa hvilken made pavirker det bern og unge
positivt at opleve naturen gennem sanserne?

Naturen pavirker nervesystemet positivt gennem
lyde, lugte, farver, monstre og bevaegelser, der over-
vejende er rolige og uforudsigelige pa en blid made.
Sanseovelserne forankrer opmaerksomheden i nuet
og fjerner fokus fra praestationspres og mental over-
belastning, og kroppen far mulighed for at “geare
ned”. Sansearbejde i naturen skaber et rum, hvor
folelser kan opstd og passere uden at blive vurderet
og hvor krop og psyke ikke adskilles. I naturen er
man inkluderet som den man er.

24 Sanserne i naturen



Born og unge dannes gennem fordybende, sanselige
naturoplevelser. De lerer at lytte til sig selv, deres
sanser og kropslige signaler og styrker selvforstéelse
og selvomsorg. Sanseavelser i naturen treener ogsa
evnen til at veere neervaerende leengere tid ad gangen.

Sansearbejdet er afszet for det kreative og kunst-
neriske udtryk. Gennem sanseovelser i naturen
skifter hjernen fra malstyret teenkning til mere
aben, associativ kreativ taenkning, hvor ideer kan
opsta. Den kreative proces bliver mere intuitiv og
mindre intellektualiseret og er en hjalp til at skabe
frit i et kunstnerisk sprog.

Empati og relationel forstielse for naturen og
andre arter skabes gennem sanselig opmarksom-
hed, der traener evnen til at lytte, observere og veere
aben — kompetencer, som ogsa er centrale i relatio-
ner mellem mennesker. Empati opstdr her som en
kropslig og folelsesmeessig erfaring, ikke kun som
en moralsk eller kognitiv forstdelse.

Gennem sanseligt nerveer leerer man at tage hensyn
til naturen (ikke edelaegge, ikke forstyrre, vaere
varsom) og forstaelsen for omsorg og ansvar styrkes.
Naturen opleves ikke kun som noget, man bruger
eller besoger, men som noget, man er en del af.
Denne tilknytning er grundlaget for beeredygtig
dannelse og ekologisk ansvarlighed senere i livet.

Gennem sansearbejde i naturen lerer born og

unge ikke om naturen, men om at blive et menneske
7 velation tif naturen.
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Overgang til sansning og fordybelse. Skab overgang
fra en fragmenteret hverdag med sociale medier og
hovedet fuld af tanker til et mere fordybende natur-
og sanseunivers: leegge mobiltelefonerne vaek, lave
nogle dybe indandinger, meerke jorden under fedder-
ne eller ga en “stillegang” — Hvor man ga langsomt
uden at tale. (se beskrivelse s. 43)

Guidning af sansegvelserne skal ske langsomt
og roligt og lengden af ovelsen skal tilpasses mal-
gruppen. — Prov sansegvelsen af pa dig selv for du
guider den!

Udveksling i gruppen er vigtig. Sanseovelserne
giver bade indre ro og mulighed for feelles deling
og spejling af hinandens oplevelser og sansning

af naturen. Snak om sanseoplevelserne under vejs
eller som afslutning pa ovelsen og/eller lad elever-
ne skrive ned. Stil gerne spergsmal: Hvilke lyde
horte du? Hvad kunne du lugte? Hvad minder det
om? Hvordan foltes jorden under fodderne? Hvilke
farver og menstre kunne du se? osv.

Tid nok til radighed. Skab sda meget tid som muligt
omkring sanseovelserne, udveksling i gruppen og det
efterfolgende kreative arbejde. Nar man bevaeger sig
imod sterre fordybelse, skal man helst ikke have
travlt med at komme videre til det naeste. Er der
ikke sa meget tid til radighed er det bedre at lave
kortere sanseavelse som man kan komme roligt ind
og ud af.
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Reaktioner pa sanseovelserne. At vende sig indad
og lukke gjnene kan for nogen give ubehag. Det kan
adresseres ved at sige “For nogle foles sansegvelser
rare, for andre kan de give uro—begge dele er helt
okay”. Det er dog sjeldent at sansegvelser der ven-
der sig mod naturens lyde, lugte, farver og teksturer
trigger ubehag.

Inviterende sansegvelser. Forklar hvad der skal
ske, og hvor leenge og forteel, at man kan stoppe nar
som helst, hvis det ikke foles rart. Tilbyd f.eks. alter-
nativer: abne gjne i stedet for lukkede, sidde eller sta
op i stedet for at ligge.

Eksempel pa aldersmzessig skalering
af sanseovelser

Yngre born: Sansegvelserne er legende, konkrete
og kropslige med fokus pa det udadvendte (se, rore,
lytte). Qvelserne er korte, gentages ofte og foregar i
en tydelig voksenramme. Sammen szttes enkle ord
pa sanseindtryk som fx bledt, hardt, koldt og varmt.
Med alderen oges fokus pa faelles refleksion og san-
seovelserne sattes sammen med kreative udtryk og
der kan arbejdes mere individuelt

Zldre bern og unge: Sanseovelserne er mere for-
dybende med fokus pa eget opmaerksomhed, nysger-
righed, kropsbevidsthed og intuition. @velserne kan
vaere leengere og indeholder refleksion — mundtligt
eller skriftligt. Individuel “udesidning” forskellige
steder i naturen kan inddrages. (Se ovelse s. 70) Det
kreativt kunstneriske arbejde er en direkte forleen-
gelse af sanseavelserne, og udveksling i gruppen af
det oplevede, er en vigtig del.
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Det sansende,
kreative og
kunstneriske
arbejde med
naturen

Nar bern og unge arbejder sansende og kreativt med
naturen gennem fotografi, tegning, maleri og andre
visuelle udtryk, flyttes fokus fra at gengive naturen
korrekt til at undersege stemninger, relationer og
kropslige oplevelser. Det visuelle sprog giver adgang
til det intuitive og folelsesmaessige og dbner et rum,
hvor det der endnu ikke har ord, kan fa form. Her
kan komplekse folelser og ssmmenhaenge udforskes
uden krav om preaestation, rigtigt eller forkert, og det
understotter bade kropslig og psykisk balance og en
storre sanset forstdelse af og tilknytning til naturen.

Hvordan kan forskelligt kunstnerisk arbejde
i naturen skabe naturnaerhed, refleksion og et
personligt visuelt sprog?

Fotografi kan fungere som et redskab til fordybelse
og opmerksomhed i medet med naturen. At foto-
grafere treener naerveer og evnen til at se detaljer og
sammenhznge i omgivelserne. Det kan bringe en
helt teet pa planter, insekter, strukturer, lys og skyg-
ge og abne gjnene for naturens diversitet og sken-
hed. Arbejdet med fotografi i naturen kan styrke
refleksion over menneskets relation til naturen og
skaber et udgangspunkt for dialog og udveksling i

gruppen.
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For at tegne naturen (med eller uden farver) ma man
se pa en fokuseret og sansende made, og man ma
have god tid. Uanset om der arbejdes med at tegne
for at gengive noget bestemt (et trze, blad, plante,
insekt) eller mere abstrakt ud fra sansede oplevel-
ser, skabes der en narhed og fortrolighed med det
sted og de dyr, planter og stemninger man tegner.
Oplevelsen af denne naerhed er bade grobund for
en indre ro og forbundethedsfolelse, for empati og
respekt for naturen i egen ret og for et enske om at
give naturen plads og ikke at skade den.

Nar det der findes i naturen inddrages i rumlige
og midlertidige veerker, bliver naturen en aktiv med-
skaber i den kunstneriske proces. Naturens monstre
og former, arstider og stemninger bliver inspiration
for arbejdet med de rumlige veerker, hvad enten man
laver mandalaer pa jorden, bygger skulpturer eller
laver mobiler af naturmaterialer. Grene, sten, blade
og jord bzerer spor af tid, vejr og kredsleb og det at
vaerkerne er midlertidige, forandres og forsvinder,
giver born og unge en konkret og fysisk erfaring af
forgaengelighed, forandring og sammenhaeng.

De kunstneriske processer dbner for et andet
sprog end det daglige, logiske og forklarende: et
visuelt sprog, der har plads til at vaere intuitivt og
folelsesmaessigt, sansende, flertydigt, kropsligt og

i bevaegelse. Det personlige visuelle sprog, bern og
unge skaber, nar de arbejder sanseligt, kreativt og
kunstnerisk i naturen, er bade et redskab til at un-
dersege og forsta sig selv i relation til omverdenen og
udgangspunkt for udveksling og dialog.

Nar elevernes kreative arbejde indgér i en feelles
refleksion i gruppen, kan der opsta dialog pa tveers
af sproglige og faglige niveauer. Eleverne fiar mulig-
hed for at sztte ord og billeder pa deres oplevelser af
béade naturen og hvordan de sanser den, ligesom det
udvider deres forstaelse af den diversitet, det kreative
kunstneriske udtryk rummer og kan skabe, og de
kan spejle sig i hinandens udtryk.
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Brug sansegvelserne som indgang til det kunstne-
riske udtryk. Seet fokus pa processen, sansningen og
refleksionen, ikke pa et feerdigt “veerk”. Hvis der er
tid og lyst, kan der arbejdes videre med det kunstne-
riske udtryk til noget mere faerdigt og maske endda
arrangeres en lille udstilling.

Fotografi (med mobiltelefoner), inspiration:
Prov bade at tage billeder meget teet pa og leengere
vaek. sma detaljer, (blade, kviste planter, insekter)
eller storre udsnit eller hele landskabet. Tag bille-
der af det, du har maerket med haenderne eller det,
du har lyttet til- f.eks. bevaegelse i blade. Taenk ikke
péa om billedet er skarpt eller om kompositionen

er “korrekt”. Fotografér det, der fangede dit blik:
former, farver, skygger, lys eller monstre.

Der er ikke noget facit for et foto, tegning eller
skulptur af naturmaterialer. At arbejde kreativt
ud fra sanserne handler ikke om teknik, men om
at skabe et billede af det man oplever. - Det kan
forestille det man ser eller vaere gengivelse af en
sansning eller folelse. Det kan vere konkret eller
mere abstrakte farver og menstre.

Sadan kan I arbejde med: det sansende, kreative og
kunstneriske i naturen
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At tegne hurtige skitser kan fange et forste-
handsindtryk. At bruge farver kraever mere tid.
Hvis man vil arbejde med detaljer, kan man tage en
gren, et blad, eller et sneglehus med hjem og tegne
efter den. Brug ogsd her sansningen som indgang
til tegningen: Fol, se fra mange vinkler, lugt til den
inden du tegner.

At arbejde med det der findes i naturen i form
af mandalaer, mobiler eller skulpturer eller at tage
ting med hjem og arbejde videre med dem, er mere
direkte sanseligt end at fotografere og tegne/male.
Man kan hele tiden fole, lugte, lytte til dem.

Den fzlles proces hvor man praesenterer og
snakker om sit fotografi, tegning, digt og sammen
reflekterer er vigtig. - Tag udgangspunkt i reflekte-
rende sporgsmal og hvad billederne sztter i gang af
forestillinger og felelser, altsa ikke en vurdering.

Eksempel pa aldersmaessig skalering af
arbejdet med det sansende, kreative og kunstne-
riske i naturen

Yngre born: At lave monstre, figurer og bygge
skulpturer af det der findes i naturen, gerne som et
feelles projekt, er godt med de mindste. Brug san-
serne undervejs — hvordan feles grankoglen osv.
Tegn derhjemme med farver, det man kan huske
fra turen, forteel og vis det til hinanden. Tegn eller
mal sanserne med farver — Tag det du har fundet i
naturen med hjem. Hvordan ser noget bladt, hardt,
let, tungt ud med farver pa papiret.

Zldre boern og unge kan arbejde mere individuelt
og leengere tid ad gangen i naturen. Fotografi kan
inddrages nar bernene har og bruger mobiltelefoner.
Sansegvelserne bruges direkte og kontinuerligt ind

i den kreative proces: stop op, lyt, lugt, fel se, og
fotografer/tegn sa videre. Det kan vaere en god ide at
arbejde individuelt, samles og snakke og sa arbejde
individuelt igen. Der skal veere god tid til efterarbejde
og udveksling i gruppen.

Sadan kan I arbejde med: det sansende, kreative og
kunstneriske i naturen
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Naturpoesi
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Naturpoesi inviterer til at veere intuitivt til stede i
nuet og lade erfaringer opstd, som der spontant kan
saettes ord pa for de forklares eller vurderes. Det
giver adgang til en mere kropslig og sanselig forsta-
else af, og indlevelse i naturen og egne reaktioner.
Gennem sproget far born og unge mulighed for at
fordybe sig i sanseindtryk og stemninger, som ellers
let glider forbi i hverdagen. Samtidig abner det for
nye mader at udtrykke tanker og folelser pa. Nar
disse udtryk deles, opstar et felles refleksionsrum.
Pa den made kan naturpoesi understotte bade for-
dybelse, selvforstaelse og facllesskab.

Hvordan kan sproget og naturpoesi give adgang
til storre indlevelse i naturen, storre selvforstielse
og afszet for feelles refleksion i gruppen?

Poesi er mangfoldige mader at bruge sproget og
ordene pd uden krav om form. Ndar der ikke er noget
rigtigt og forkert, ingen grammatiske regler, tor
bern og unge skrive det, de meerker, for de taenker
pa, om det er “rigtigt”. Sproget bliver et redskab for
oplevelse og folelse —ikke et regelszet.

Det poetiske sprog kan rumme det, som er uklart,
modszatningsfyldt eller sveert at forklare. Metaforer,
billeder og brudte sztninger giver plads til stemnin-
ger, sansninger og folelser, som endnu ikke tydeligt
defineret.

Nar bern og unge skriver i naturen og med
naturen som udgangspunkt, bliver den ikke bare
baggrund, men medvirkende. Hvis de skriver og
oplever ud fra kroppen, sanserne (sansegvelserne)
og det intuitive, bliver naturen noget man er i
kontakt med og poesien kan blive en dialog med
naturen. Det kan skabe indlevelse og et inklude-
rende og ligevaerdigt natursyn.
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At skrive pa denne made inviterer til opmerksom-
hed, stilhed og eftertanke. Nar bern og unge satter
ord pa deres sanseoplevelser, tanker og stemninger i
naturen, opstar der refleksion: Hvad lagde jeg mcerke
1il? Hvordan pavirkede det mig? Hvad betyder det for
mig? — Naturen bliver et spejl, der gor indre oplevel-
ser lettere at fa gje pa og give form.

Sprog og poesi kan vaere en bro mellem sansnin-
gen og andre kreative kunstneriske udtryksformer.
(Tegning, fotografi, musik, bevaegelse). Det dbner
for helhedsorienterede lereprocesser, hvor born og
unge oplever, at erkendelse foregar i samspil med
krop, sanser, fantasi, poesi og materialer.

At kunne sztte ord pa sansede oplevelser i naturen
giver ovelse i at definere sanser og folelser. Det virker
afklarende og styrker folelsen af sammenhaeng og
mening. Det giver et indre repertoire af billeder og
ord, man kan vende tilbage til i svaere eller foran-
drende situationer i livet, og understetter dermed
béde robusthed og selvomsorg.

Nar poetiske tekster deles i gruppen, opstar
genkendelse og resonans: “Sadan har jeg det ogsa.”
Ligesom det styrker empati, feellesskab og forstdelse
for, at vi bade kan opleve verden pa samme made

og forskelligt —det udvider horisonten og giver alle
oplevelser vardi.
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Forarbejde. En made at inspirere til at bruge
sproget mangfoldigt uden at noget er “rigtigt eller
forkert” kan veere at arbejde med forskellige for-
mer for poesi i dansk og f.eks. laese eksempler pa
naturdigte.

Efterarbejde. Det er givende at skabe tid til ef-
terarbejde bade til at eleverne kan skrive videre,
og/eller redigere i det de har skrevet i naturen, og
til praesentation af digte/tekster for hinanden og
reflektere (ikke vurdere) sammen.

Eksempler pa naturrelaterede skriveovelser:

Skriv som om du er noget andet end et menneske.
Et tree, et dyr, et insekt, en plante, vandet eller jor-
den. Undersog det du vil skrive om med sanserne,
og se hvad der kommer til dig af tanker og ord. Du
kan arbejde videre med digtet/ fortzellingen pa et
senere tidspunkt.

Skriv et brev fra dig til naturen. Vzlg noget i na-
turen du godt kan lide. Hvad vil du fortzlle den, du
har valgt? Hvad kan du lide ved den, du skriver til?

Szt ord pa sanseevelsen. Skriv de ord ned, der
kommer op i forhold til hver af sanserne: fole, hore,
lugte og se. Senere kan du arbejde videre med orde-
ne, sette dem sammen pa nye mader og maske lave
seetninger. I kan ogsa skiftes til at forteelle de ord der
kommer op ved hver af sanserne, skrive dem ned og
lave en slags felles digt.

Lav en liste, en registrering. Se dig omkring og
veelg et fokus f.eks. et bestemt omrade, et tree, en
plante, nogle insekter, noget vand. Skriv alt hvad du
registrerer.

Hvis naturen var et sted i dig: Skriv, hvor i kroppen
hele naturen eller et bestemt tree, plante, sten eller
andet meerkes lige nu, og hvordan.

Szt ord og billeder sammen. Skriv pi eller omkring
en tegning eller et fotografi eller szt ord og billeder
sammen til en collage.
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Eksempel pa aldersmeessig skalering af arbejdet
med naturpoesi

Yngre born: Arbejdet med naturpoesi hos de
yngste er legende, sanseligt og fortallende. Orde-
ne opstar i forleengelse af kropslige oplevelser

i naturen — ved at rore, lytte, se og bevaege sig.
Poesien kan vere enkelte ord, gentagelser eller
korte szetninger, som siges hojt, skrives ned af den
voksne eller kombineres med tegning og andre
udtryk. Fokus er pa nysgerrighed, neerveer og pa
at give stemme til det, der meerkes, uden krav om
sammenhzng eller faerdige tekster.

Zldre bern og unge kan arbejde mere individuelt
og fordybende med naturpoesi over leengere tid.
Sansegvelserne bruges direkte som afseaet for skriv-
ning, hvor oplevelser, stemninger og refleksioner
undersoges gennem ord, billeder og metaforer.
Zldre elever kan sidde og skrive alene i naturen

i leengere tid. Det er givende hvis der er god tid

til efterarbejde, hvor tekster kan videreudvikles.
Udveksling af tekster i gruppen og en falles -ikke
bedemmelse, men refleksion giver en vigtig ovelse i at
dele personlige folelser, oplevelser og refleksioner og
fremmer forstdelse og vaerdsaettelse af forskellighed.
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Det er vigtigt at forsta, at den made vi lever og for-
bruger pa er hovedarsagen til naturens krise, men
ogsa at vi faktisk kan veaelge at leve mere baeredygtigt
og vaere med til at bremse krisen. Det er vigtigt at
erkende at vi mennesker ma tage ansvar for ikke at
odelaegge naturen. - Sansearbejdet, naturfordybel-
sen og kreativiteten er med til at give et natursyn,
der giver incitament til at passe pa og respektere
naturen. Men det skal kunne overferes til konkrete
handlinger og en mere baeredygtig livsstil. Derfor er
det vigtigt at snakke om baeredygtighed og at passe
pa naturen i arbejdet med natur og kunst med bern
og unge.

Hvilken viden om hvordan vi passer pa naturen
og tenker baeredygtigt, vil veere god for bern og
unge som handleredskab og modvaegt til magtes-
loshed overfor naturens krise?

Naturen har for lidt plads. Veje, byer, fabrikker,
minedrift, skovbrug, og landbrug pavirker omkring
80% af jordens areal. Jo flere vi bliver, jo mere vi
forbruger uden at teenke pa beeredygtighed, des
mere pavirker vi naturen. Lige nu bruger menneske-
ne klodens ressourcer langt hurtigere end de kan
reproduceres.

Landbruget optager mest plads og langt den
storste del bruges til foder til husdyrene. Hvis alle
mennesker kun spiste plantebaseret kunne 75% af
landbrugsjorden (3 milliarder ha) potentielt blive til
natur og skov og vaere med til at genoprette biodi-
versiteten.
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Jo mere vi forbruger af ting og sager (toj, sko,
smartphones, computere, elektronik, mebler osv. osv.)
jo mere belaster vi naturen gennem CO2-udledning,
minedrift, brug af areal, kemikalier, affald osv. I
Danmark forbruger hver person i gennemsnit 24,5
tons nye ramaterialer om dret til alt fra toj til bygge-
ri. Hver dansker producerer desuden 556 kg affald
Bade forbrug af rimaterialer og maengden af affald
er langt over bade EU- og verdensgennemsnittet

I naturen er der ikke noget affald. Alle ting, alle
stoffer bruges igen og igen i et kredsleb som hele
tiden bliver til nyt liv. Det kan vi laere meget af. Vi
skal lane af naturen og give tilbage igen, ikke bruge
den op og skabe skadeligt affald.

Det er med naturen som med mennesker, nar
man leerer hinanden at kende, kan man blive ven-
ner og respektere hinanden. Naturen har skabt os
mennesker, den er ikke til for os, vi er en del af den
sammen med alle de andre arter. Hvis naturen skal
bevares, skal vi leve sammen med den, ikke af den.

Det internationale mal er at give mindst 30 % af
planeten tilbage til naturen inden 2030, i form af
beskyttet natur. I Danmark er det en bred politisk
aftale (den gronne trepart) at 20% af Danmarks
areal skal omlaegges til beskyttet natur. Det er ogsa
en politisk aftale at der skal vedtages en biodiversi-
tetslov.

Mange organisationer i Danmark arbejder for natu-
ren, f.eks. Den Danske Naturfond, Danmarks Na-
turfredningsforening, Verdens Skove, Friluftsradet,
Danmarks Vilde Natur, Vild med vilje, 2030 Skov
(lommeskove for byer, born og naturuddannelse)
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Der kan arbejdes med baeredygtighed i mange fag:
Natur/teknologi, biologi og geografi: kredslab,
klima, ressourcer, gkosystemer og menneskets pavirk-
ning af naturen, natursyn og etik. Fysik/kemi: viden
om energi, materialer, forurening og gren teknologi.
Dansk: natursyn og baeredygtighed gennem littera-
tur, poesi, sprog og fortellinger om natur og fremtid.
Samfundsfag: beredygtig livsstil, forbrug, ekonomi,
politik og FN’s verdensmal. Handvzerk og design,
madkundskab og billedkunst: arbejde praktisk og
sanseligt med genbrug, materialer, klimavenlig mad,
klima og kunstneriske udtryk. Her er nogle konkre-
te eksempler:

En meget stor forskel vi kan gere for naturen og kli-
maet er at spise mere plantemad og mindre eller
ingen ked, og animalske produkter. Snak om alter-
nativer til ked, prov at lave vegansk og vegetarisk
mad. F4 inspiration og viden pa: www.vegetarisk.dk
og www.madmedmedfoelelse.dk -

Hvis der ikke var madspild, kunne der blive
produceret mindre mad og dermed potentielt vaere
plads til mere natur. Undgd madspild fa inspiration
pa bl.a. www.stopspildafmad.org

Leer om miljemeerkerne der findes pa produkter
som ikke indeholder milje- og sundhedsskadelige
stoffer, og som belaster naturen mindst muligt.
F.eks. O-mzrket = okologiske fodevarer der bl.a.
sikrer at naturen og mennesker ikke udszettes for
sprojtegifte.

Sadan kan I arbejde med: hvordan passer vi pa naturen
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https://vegetarisk.dk/
https://danmarksveganskeforening.dk/
https://stopspildafmad.org/

Mindre forbrug. Noget af det bedste man kan gore
for natur og klima er kun at kebe ting og tej man
virkelig har brug for, og at bruge sit to] og sine ting
leengst muligt, reparere og passe pa dem. Hver gang
man keber genbrug, undgar man hele produktionen
af en ny ting.

Hvilke veerdier er vigtige som man kan veelge i
stedet for at forbruge ting, toj osv. f.eks. venskab,
sundhed, dyr der har det godt, forar, kreative ting,
se film, lave bal, spise pandekager osv. Hvordan
har naturen veerdi i sig selv? Hvilken veaerdi har en
forarsdag?

Hvad kan I gere for naturen pa skolen eller
hjemme i haven, der giver mere plads til natur:
Lav et kvashegn, insekthoteller og fuglekasser, sa
og plant insektplanter, plant en mikroskov (se mere
www.2030skov.dk) lad haven vaere mere vild, fa
inspiration pa www.vildmedvilje.dk

Elementer i arbejdet med kunst og natur med bern og unge

Aldersmessig skalering af arbejdet med bzere-
dygtighed passe pa naturen

For yngre bern skal temaet vaere konkret: Pas pa
naturen; ikke forstyrre, plukke eller braekke noget,
der kan skade, ikke smide skrald. Samle affald, lave
insekthoteller og kvashegn. Det er ogsa let at forsta
at man ikke skal smide mad, eller ting der godt kan
bruges/repareres, ud. Det kan vere sjovt at

lave gren mad eller besage en okologisk gard.

Zldre bern og unge kan forholde sig til sammen-
hzenge, og fakta kan vaere gjenabnere. Inviter f.eks.
oplaegsholdere eller besage en baeredygtig produkti-
on. Lav forseg, fa ideer og afprev baeredygtig livsstil
derhjemme: Spis grent i en uge; hvor meget af dit toj
bruger du ikke; hvad er familiens eller skolens CO2
-aftryk og kan I gore det mindre?

Sadan kan I arbejde med: hvordan passer vi pa naturen
— baeredygtige tanker
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I vores arbejde med natur, kunst og neerver med
bern og unge inddrager vi altid sanse- og naervers-
ovelser, som basis for at skabe naerveer, indre ro og
kreativt kunstnerisk udtryk.

@velserne kan ogsa sta alene eller bruges ind i andre
undervisnings- eller samveers sammenhange. De
kan bruges i den form de er beskrevet her, eller de
kan forenkles f.eks ved at arbejde med en enkelt

af sanserne i “Sanseovelsen i naturen”. De fleste
ovelser er beskrevet til at bruge udenders men kan
let tilpasses til at bruges indenders.

Sansegvelserne skal guides nar man arbejder med en

gruppe. Alle kan guide. Det skal bare gores langsomt
og roligt. Prov selv evelsen af inden du guider den.

42 Sanse- og narvaersevelser




Stillegang

Varighed: 10 — 20 minutter

Stillegang er en form for opmaerksom gatur, hvor
du gar (i naturen) uden musik, podcasts, samtaler
eller anden distraktion, med fokus pa kroppen,
omgivelserne og nuet. Det er ikke bare en alminde-
lig gatur, det er en form for meditation i bevaegelse,
hvor hvert skridt bliver en made at vere til stede

i gjeblikket pa. Stillegang kan f.eks. vare 10 — 20
minutter eller hele gaturen.

INSTRUKTION TIL STILLEGANG

Stillegang

Start med at komme til stede for du gar—
meerk kroppen, fodderne mod jorden og
din vejrtraekning.

G4 bagved hinanden med en god afstand.
Ga langsomt sd du kan merke hvert skridt.

Mzeerk din vejrtraekning (fx indanding pa ét skridt,
udanding pa neeste).

Meerk hvordan fedderne rammer underlaget, maerk
hvordan bevagelsen forplanter sig op gennem
benene og kroppen helt op til hovedet.

Ver blodt opmerksom pa omgivelserne,
hvilke lyde og lugte opfanger du? Maerk dem
og lad dem glide forbi.

Se dig omkring — se andre steder end du
plejer, se langt veaek se teet pa.

Hyvis tankerne flyver vaek, sd led dem tilbage
til din krop og dine sanser.
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Sanse- og naervaersevelser

Blv et tree

Ovelsen giver en god jordforbindelse og kropsfor-
nemmelse og ogsa en indleven i traeer og natur.
Den er meget fin at lave udenders, men kan sagtens
laves inde (hvis vejret er darligt) og nar som helst.

Den varer 7— 10 minutter. Brug god tid pa at guide
og gentag de forskellige trin. @velsen kan forenkles
til kun at omfatte den del, der fokuserer pa redderne.

Ovelse er bedst til de lidt sldre born. Det er lettest
at lave den med lukkede ojne, men det skal altid
veere valgfrit.
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INSTRUKTION TIL BLIV ET TRA

Stil dig med fedderne i hoftebredde og find balan-
cen sa du star godt og i ligevaegt pa begge ben.
Luk ajnene eller fokuser pa et bestemt punkt—
gerne et tree.

Mzeerk dit andedreet, lad det blive langsomt og roligt.

Mzerk fodderne mod jorden. Maerk at de bliver
tunge. Det er som om de synker lidt ned i jorden.

Jorden foles behagelig, den er fuld af neering og fugt.

Forestil dig nu at der vokser rodder ud af fedderne
og ned i jorden, som om du var et trze. Brug lidt
tid pa at lade redderne vokse ned i jorden og ud til
siderne.

Mzeerk nu igen dit andedreet og forestil dig at du ved
hver indanding treekker neering fra jorden op gen-
nem redderne og op i kroppen, og ved uddndingen
breder nzeringen sig i hele kroppen.

Ved inddnding treekker du neering op gennem red-
derne. Ved udanding fordeles neeringen i kroppen.
Fortsaet med dette i nogle minutter.

Nu skal du maerke den overste del af kroppen, og
forestille dig at du kan fa grene til at vokse ud og
straekke sig mod himlen og lyset, som om du var et

tree.

Der er gronne blade pa grenene som suger nering
og lys fra luften og solen.

Sta lidt og forestil dig dine grene og blade.

Bliv et tree

Varighed: 7 — 10 minutter

Mzerk nu igen dit andedreet og forestil dig at du ved
hver indanding traeekker naering fra luften og solen
ind igennem bladene og grenene og ned i kroppen.
Ved uddndingen breder nzeringen sig i hele kroppen.

Ved indanding traekker du neering ind gennem
blade og grene. Ved udanding fordeles naringen
i kroppen. Fortsaet med dette i nogle minutter.

Nu kan du preve om du ved inddndingen kan traek-
ke nzering ind bade gennem rodderne og gennem
bladene og grenene, og ved udanding fordele det i
kroppen.

Ved indanding treekker du neering ind bade gennem
redderne, grenene og bladene. Ved udanding forde-
les nzeringen i kroppen. Fortsaet med dette i nogle
minutter.

Hvis du har sveert ved at meerke begge ting samti-
dig, sa nojes med at forestil dig at du traekker nee-
ring op fra redderne pa indandingerne og at den
fordeler sig i kroppen pa udandingen.

Slut af med at meerke dine fodder. Begynd at bevaege
dem, og lidt efter lidt resten af kroppen. Om lidt
kan du abne gjnene hvis du har haft dem lukkede.
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Hyerte

o

Neerveersovelse—Krop, Andedreet,

Sanse- og naervaersevelser

Nervarsovelsen er god til at skabe ro og samle
tankerne. Den kan bruges nar som helst men er god
som en begyndelse pa dagen. Bruges den ude og
staende, tilpasses den forste del til at man star og
ikke sidder. I projektet Kunst og Natur med Bern og
Unge, har vi arbejdet med, at hver elev skulle finde
“sit” tree (Se ovelsen Trzeet s. 62). Vi har med god
erfaring bedt eleverne teenke pa “deres” trae i den del
af ovelsen hvor man fokuserer pa hjertet.

Man kan lave avelsen med abne eller lukkede
ojne. Hvis man har dbne ojne, er det godt at vaelge
et bestemt punkt hvor man lader blikket hvile
under ovelsen.

Natur, Kunst og Naervaer, © Isop, 2026

46



INSTRUKTION TIL BLIV ET TRA ZRVARSOVELSE

—KROP, ANDEDRAT, HIERTE

Seet dig godt tilrette pa stolen
Mzeerk at stolen stotter dig

Mzerk bagsiden af larene

Mzeerk ryggen

Mzerk larene og ryggen pa en gang

Send din bevidsthed ned til fodderne
Mzeerk fodsalernes kontakt til gulvet
Mzerk alle teerne

Krum tzerne, straek dem igen

Og merk igen kontakten til gulvet

Mzerk overfladen pa fedderne
Og prov om du kan fornemme fodderne indefra

Send nu din opmerksombhed til begge dine haender
Knyt langsomt haenderne og streek dem

Gor det et par gange

Og lad sa haenderne hvile og slap dem helt af

Merk heendernes overflade
Og fornem dem indefra

Send sa din opmaerksomhed op til dit ansigt
Mzerk panden

Omradet omkring gjnene

Omrédet omkring munden og kaeberne

Lav nogle grimasser; knyt ansigtet, streek
det ud —og lad sd ansigtet slappe helt af

Prov om du kan meerke begge fodder,

begge heender og ansigtet pa en gang
Mzeerk at din krop slapper godt af

Neerveersovelse—Krop, Andedreet, Hjerte

Send nu din opmeerksombhed til din vejrtreekning
Du skal ikke sendre vejrtraekningen, bare folge dens
rytme med inddnding og udanding

Sid nogle minutter og folg vejrtreekningen

Prov om du kan maerke bade kroppen og
vejrtraeekningen pa en gang

Begge fodder, begge haender og ansigtet
og din vejrtraekning

Send nu opmaerksomheden til omradet
omkKring dit hjerte

Maske kan du meaerker nogle folelser
Maske kan du merke dit hjerte sla

Du skal nu teenke pa nogen du holder af*
Det kan vaere nogen fra din familie

Det kan veere en god ven

Og maerk samtidig omradet omkring hjertet

Lad sa de folelser der opstar
Brede sig ud i kroppen

Helt ud i heenderne

Ned i fodderne

I nakken

Og i ansigtet

Du skal nu afslutte ovelsen

Begynd langsomt at bevaege dig

Aben ejnene hvis du har haft dem lukkede
Og traek vejret dybt et par gange
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Sanseovelse 1 naturen
— fole, hore, se, lugte

Sanse- og nerversevelser

Vi bruger altid denne sanseevelse i naturen som
basis for det kreative kunstneriske og naturpoeti-
ske arbejde. Man kan, under arbejdet i naturen og

i efterarbejdet, vende tilbage til den eller til enkelte
af sanserne. Smagssansen er ikke med her, men kan
inddrages hvis man er sikker pa at det man putter

i munden, er ok. Qvelsen kan laves kort eller lang,
den kan laves mens man gér, stér eller sidder og
tilpasses bare herefter.

INSTRUKTION TIL BLIV ET
SANSEOGVELSE I NATUREN
— FOLE, HORE, SE, LUGTE

Natur, Kunst og Naervaer, © Isop, 2026

Kom tilstede:
Stil dig sa du hviler lige meget pa begge ben.
Mzerk dine fodder. Maerk foddernes kontakt til jorden.
Mzerk sa dit andedrzet, lad det flyde roligt.
Folg inddndingerne og udandingerne et stykke tid.

Folesansen:
Mzeerk dine fodder, maerk jorden under fedderne og ga
nu i langsomt tempo.
—Hvordan er jorden, er den bled eller hard, er der
jord, sten eller grees under dine fodder?
Mzerk bevagelsen af dine skridt op gennem benene.
Mzerk bevaegelsen videre op i kroppen.
Stop nu op og sta stille.
Mzerk din hud mod tejet. Mark om du er kold eller varm.
Meerk luften mod haenderne og meerk den mod ansigtet,
hvordan feles den, er den fugtig, er den blaesende, er den
kolig eller lun?
Ror ved noget graes eller en plante, barken pa et tree eller
noget mos.
Hvordan foles det med fingrene? Kan du maerke, om
folelsen spreder sig til resten af kroppen?
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Horelsen:
Flyt din opmerksomhed fra felesansen til herelsen.
Du kan sta stille eller g langsomt mens du lytter.
Hvilke lyde er der omkring dig?
Lyt til de lyde der er langt veek — hvad er det for lyde, er de
dybe eller hgje — hvor mon de kommer fra?
Flyt nu opmaerksomheden til lyde der er teettere pa,
og til dem der er helt teet pa.
Hvad er det for nogle lyde, der er teet pa? er det sma
eller store lyde?
Prov at flytte opmaerksomheden frem og tilbage
mellem de forskellige lyde.

Lugtesansen:
Mzeerk at du traekker vejret ind og ud gennem naesen.
Folg vejrtreekningen mens du fokuserer pa at maerke,
nar luften traekkes ind og pustes ud af naesen.
Hvad kan du lugte?
Er det menneskelugte eller naturlugte?
Er der en kraftig lugt der fylder meget?
Er der sma lugte og lugte som hurtigt forsvinder igen?
Er der nogen lugte som minder dig om noget?
Find en plante eller et blad eller tag lidt jord op i
handen. Gnid det lidt mellem fingrene og lugt til det.
Luk gerne ojnene et gjeblik. Kommer der et sarligt
billede op nar du lugter til planten, bladet eller jorden?

Synssansen:
Nu er det synet, du skal fokusere pa. Lad forst blikket glide
rundt og registrere omgivelserne uden at stoppe ved
noget bestemt.
Prov om du kan defokusere. Vi kan kalde det at “lave blade ajne”
hvor du ikke ser pa noget bestemt, men bare ser dremmende ud
i luften. Og prov sa at fokusere pa noget bestemt. Skift mellem
de blede ajne og det fokuserede blik.
Prov nu at se med dit almindelige blik, men se andre steder hen
end du plejer. Feks. Op i himlen eller treekronerne, ud til siderne,
ned i graesset eller mellem trzeets grene.
Prov at skifte et par gange med at sende dit blik langt vaek og
se noget teet pa. Bliv lidt ved hvert sted du ser hen. Velg et sted
hvor du fordyber blikket. Hvad sker der der? Hvordan er lyset?
Hvor er der lyst og hvor er der morkere? Hvilke farver er der?
Er der noget der bevaeger sig? Bevager det sig langsomt
eller hurtigt?
Kan du fa gje pa nogle dyr — f.eks. Insekter?

Afslutning:
Du kan afslutte med igen at sta og meerke dine fedder
og jorden under dem og maerke dit dndedraet.
Du kan ogsd preve at std eller ga langsomt og skifte
mellem sanserne i en flydende bevagelse, sa du forst
fokusere pa at fole, sd lugte, sd hore og sa se. Og maske kan
du maerke alle fire sanser pa en gang.
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Registreringer

Lyset reflekteres
Liv i merket
Skovspurv
Skygger

Fuglesang
Bladene knaser
Vinden
Himmelbla

Grenene stikker
Gront
Brunt

Stremmen i vandet

Solens varme

Farverne springer

ud af det gra

Folesansen

Plantagtig
Kolig

Ru
Krasende

Blod
Riflet

Flojl og silk

Natur, Kunst og Naervar, © Isop, 2026

Lugtesansen

Frisk
Syrligt

Varmt sand
Kold so

Omgivet af gront
Lugten af grees
minder om:

Fodboltbane
Sommer

50

Horelsen

Vinden i traeerne
Gruset

Bolger, klukken,
belgelyde

Biler i det fjerne
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Tabk til naruren

Naturevelser

Om at takke og give tilbage
— Gavegkonomi

Naturen giver os alt, hvad vi har brug for for at leve.
Men vi glemmer at takke den og at give den noget
tilbage sd den kan forblive i balance.

Naturens ekonomi er gaveekonomi: Nar beerrene
pa buskene bliver modne, er det en gave til fuglene.
De spiser baerrene og deres fra, som senere kommer
ud med en fugleklat, spirer og bliver til en ny busk,
en gave fra fuglen.

I en gavegkonomi handler udveksling ikke om
betaling og ejerskab, men om relation, ansvar og
gensidighed. Det, vi modtager fra jorden —mad,
materialer, skonhed, liv— forpligter os til at handle
respektfuldt og baeredygtigt og bidrage til helheden
- en natur i balance.

Nar du takker naturen, begynder du at teenke pa,
hvad den giver og hvor stor dens veerdi er.

Tip til evelsen™

Gavegkonomi refererer til

et begreb beskrevet af den
amerikanske botaniker

Robin Wall Kimmerer der

er kendt for sit arbejde med at
forene viden fra den oprindeli-
ge amerikanske befolkning og
vestlig videnskab i forstielsen
af naturen. Hun er en af vor tids
mest indflydelsesrige stemmer
inden for gkologisk teenkning
www.robinwallkimmerer.com

Natur, Kunst og Naervaer, © Isop, 2026

Tidsforbrug til gvelsen: (minimum): 1,5—2 timer

Hvor og hvornar: Et sted hvor der er natur nok til
at kunne finde noget i naturen som man kan lide.
Nar vejret er lunt forar, sommer eller efterar.

Aldersgrupper: 12—19 ir.

Huskeliste — det skal der bruges:

Notesbog og blyant.

Tegnemateriale og tegnebraet — hvis I har god tid.
Mobiltelefoner til at fotografere

(husk at de skal veaere pa flytilstand ).
Siddeunderlag og taj efter vejret.

Tip til nzerveer:

For at abne sanserne og veere til stede er det vigtigt
at give plads til stilhed. Snak ikke med hinanden
under forlebet.

To versioner af evelsen:

Alt efter vejret og den tid der er til rddighed, kan
man velge at finde noget at tage med ind for at
tegne eller fotografere og skrive til.
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INSTRUKTION TIL TAK TIL NATUREN

1. Aben sanserne.
Lav en guidet sanseovelse sammen.
Snak ikke under ovelsen, undtagen hvis I
har aftalt at dele sanseindtryk.
Start med dybe andedreet.

Fole. Mark jorden under fodderne og luften mod
huden. Fol pa et blad, et tree, graesset.

Hore. Lyt til fjerne lyde, lyt til naere lyde,
menneskelyde, naturlyde.

Lugte. Er der menneskelugte, naturlugte, krydrede
eller friske lugte? Hvad minder lugtene dig om?

Se. Se langt vk, se teet pa. Se fokuseret og defoku-
seret. Se pa detaljer, farver, skygger, menstre.

2. Find noget i naturen som tiltreekker dig
G4 nu lidt rundt og find et tree, en plante, en sten,
et insekt eller noget andet som du godt kan lide og
som tiltreekker din opmaerksomhed.

Se, fol, lugt og lyt til den du har fundet og tag
billeder af den eller tegn den.

Alternativt kan du finde en ting fra naturen pa
jorden som tiltraekker dig og som du kan tage med
ind og tegne eller fotografere. Du ma ikke plukke
eller braekke noget af.

Tuak til naturen

3. Tak naturen.
Lav nu et lille takkebrev til det fra naturen du har
valgt. - Tak den for at veere til, forteel den hvorfor
den tiltrak dig og hvorfor du godt kan lide den.
Du kan skrive nogle ord fra dit takkebrev pa din
tegning eller sette ordene sammen med dit/dine
fotografi(er).

Hvis du har taget den/det fra naturen du vil skrive
til, med ind for at tegne eller fotografere den, sd start
med at se pa den fra mange sider, fole, lugte og lytte
til den.

4. Dele i gruppen.
Praesenter nu jeres billeder/tegninger og takkebrev
til hinanden og snak om det at sige tak til den som
giver noget til andre.

Denne ovelse er inspireret af
ovelsen af samme navn fra
projektet “Ordforbindelse”

med kunstneren Franz M H
Bomberg og Margrethe Nicoline
Serensen. Se www.ordskaelv.org
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Tak for at kunne besoge dig
Tak for at kunne gleede mig

Tak for at kunne opleve din skenhed
Tak for at kunne meerke lighed

Tak for at beskytte dine planter
Tak for at du ikke har bestemte greenser eller kanter

Tak for den glaede du bringer
Tak for den lyd du synger

Tak for at jeg kunne slappe af
Tak for at du virker som en slags leege

5 6 Naturevelser



Tak fordi du skabe farver og liv
blandt de knasende blad
og reflektere lyset til mig

Tak fordi du svajer i vinden

Tak til naturen 57 Eksempler fra workshop



Skab mandalaer, skulpturer

eller mobiler 1 naruren

Naturevelser

Viden om nedbrydning og
forandring i naturen

Liv bliver til ded og ded bliver til liv i naturen.

Nar en malkebotte eller en raev der, bliver de
nedbrudt af smadyr som regnorme og baenkebidere,
bakterier og svampe. De bliver omsat til naerings-
stoffer, som planterne kan optage. Planterne og
deres fro bliver spist af insekter, mus og fugle, og
reeven og musvagen spiser igen mus og fugle.

Naturen er i et evigt kredsleb hvor de samme stoffer
bliver brugt igen og igen. De forsvinder ikke, men
skifter bare form.

Mennesker er ogsa en del af naturens kredsleb.
De naeringsstoffer, vi far gennem maden, stammer
fra planter og dyr og er afheengig af en sund og le-
vende jord med organisk materiale, der bliver
nedbrudt til ny naering.

Tip til evelsen™

Tidsforbrug til evelsen: (minimum): 2 — 3 timer

Hvor og hvornar: Forar, sommer, efterar er bedst.
Vinter med sne der kan formes, er ogsa en mulighed
med tilpasning.

Aldersgrupper: Med tilpasning kan evelsen bruges
fra 5—19 ar. Men den er serlig velegnet til mellem-
trinnet. Lav helt enkle mandalaer/menstre med de
yngste og tilfgj stillegang og mere avanceret bygning
af skulpturer og mobiler med de @ldre elever.

Huskeliste — det skal der bruges:

Snore til mobilen/uroen af naturmateriale der
kan nedbrydes.

Almindelig saks og grensaks hvis grene skal
forkortes.

Mobiltelefoner til at fotografere (husk at de skal
veere pa flytilstand mens I laver stillegang).

Natur, Kunst og Naervaer, © Isop, 2026

Tip til sansegvelserne

G4 langsomt efter hinanden med pzen afstand uden
at snakke. Guid eleverne til at maerke kroppen og

at sanse og se pa nye mader; Ind mellem grene, op i
traeerne, se pa det der er teet pd, se pa det der er langt
vaek, sog efter monstre og former i omgivelserne.
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INSTRUKTION TIL SKAB MANDALAER,

SKULPTURER ELLER MOBILER I NATUREN

1. Fd aje pad naturens monstre og former
G4 ud i naturen og start med at std og merke jorden
under fedderne og tag nogle dybe indandinger.

G4 en “stillegang” langsomt uden at snakke i
10 —15 minutter.

Laeg maerke til naturens menstre og former
mens I gar.

Bladenes former, grenenes monstre, skyggemenstre,
stammernes former, stenenes former, et sneglehus,
graessets frostand osv.

2. Lav en mandala, skulptur eller mobile

—1 kan arbejde enkeltvis eller flere sammen
Lav en mandala. - Et menster der er cirkelformet,
blomster- stjerne- eller spiralformet.

Find et godt sted f.eks. pa bar jord, i sand, eller om-
kring et tree eller en sten.

Saml blade, sten, kogler, kviste, bark, stra der ligger
pa jorden (pluk mindst muligt).

Start med et midtpunkt og leeg tingen i gentagne
menstre udad. Maske kan I leegge mandalaen sa
dens menster peget mod de fire verdenshjerner. Tal
om symmetri, former, farver og rytme.

eller

Byg en skulptur. Byg med grene, sten, kogler, tort
grees eller hvad der er ved hdnden. Byg op ad et trz,
byg rundt om en sten, byg sa det passer i landska-
bet, i en lille hulning eller pa en lille forhgjning. Kun
fantasien saetter graenser. Tal undervejs om balance,

stabilitet og hvordan skulpturen “passer ind” i naturen.

Skab mandalaer, skulpturer eller mobiler i naturen

eller

Lav en mobile, en haengende uro, der bevaeger sig

i vinden. Det szrlige ved en mobile er, at den skal
veaere i balance. Find fjer, blade, sma grene, kogler,
sten med hul, bark eller lignende. Brug bomulds-
snor, bast eller garn til at binde materialerne fast.
Haeng mobilen i en gren og justér lengden pa sno-
rene, sa den haenger i ligevaegt. Eksperimentér med
tyngde, bevagelse og lyd. Tal om vind, tyngdekraft
og balance

3.. Preesenter og fotografer jeres veerk
Praesenter jeres veerker for hinanden. I kan maske
gi’ det en titel. Jeres veerk vil nedbrydes af vind og
vejr, blive spist af svampe og bakterier og eendre
form. Det kan vzere sjovt at tage et billede af det, sa
I kan huske det, og det kan veere sjovt at besage det
igen og se hvordan det &ndrer sig.
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Treeet

Naturevelser

Kort viden om trseer

Fotosyntese - Nar I laver dybe vejrtreekninger i
sanseovelsen, s kommer en del af ilten fra traeets
blade (fordi de omseetter lys, vand og CO2 til
neering og ilt).

Underseg mere om de dyr der lever pa /af/ved traeet.

Dade traeer og grene giver liv og levesteder til
insekter, mus, fugle, svampe, lav, mos, planter.

I og omkring traeets rodder lever et netveerk af
mykorrhizasvampe, der skaber kommunikation
mellem traeerne.

Tip til evelsen™

Tidsforbrug til evelsen: 1,5—2,5 timer, hvis I
laver hele forlabet + 1- 2 timer til det kreative
arbejde og udveksling i gruppen.

Hvor og hvornar: I skoven eller et roligt sted med
trecer. Hele aret men i godt vejr.

Aldersgrupper: Med tilpasning kan evelsen
bruges fra 5—19 ar.

Afszt ogsa gerne tid til fagligt for- og/eller
efterarbejde: Viden om traeerne. Viden og snak om
hvordan vi kan passe bedre pa treeerne og naturen

Huskeliste — det skal der bruges:
Notesbog og blyant

Tegnemateriale og evt. tegnebraet —
farver hvis I har god tid
Mobiltelefoner til at fotografere
(husk at de skal veere pa flytilstand)
Siddeunderlag og toj efter vejret

Natur, Kunst og Naervaer, © Isop, 2026

Tip til sanseovelserne

Sanseovelsen er bedst at guide ; Brug2—35
minutter til hver af sanserne. De yngste bern kan
pa skift seette ord pa oplevelsen af traeet for hver
sans. Zldre elever kan skrive ord ned mellem
guidning af hver sans. £Aldre bern/unge kan evt.
selv lave sanseavelsen med traeerne hvis de er for
langt fra hinanden til at der kan guides.

Det kreative arbejde og deling i gruppen

Brug mindst 1 - 1,5 time til at eleverne kan redigere
og udveelge tekst, fotos eller tegninger og som en
vigtig afslutning dele billeder, tekster og oplevelser

i gruppen.
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INSTRUKTION TIL TRAEAET

1. Find dit tree
G4 ud i skoven eller et sted hvor der er traer.

Ga det sidste stykke uden at snakke og leeg
meerke til de treeer du meoder.

Find et trae der tiltreekker dig seerlig meget.

Nar du har fundet "dit” tree, skal du lave
sanseovelsen med treeet.

2. Sanseovelse med dit tree
Skriv stikord ned for hver af sanserne; fole,
lugte, lytte, se eller forteel til de andre hvordan
du sanser dit tree.

Fol pa traeet. Hvordan foles barken, bladene
og kvistene?

Lugt til trzeet. Hvad lugter det af, hvad minder
lugtene om?

Lyt til dit tree. Laeg oret til stammen —kan du
here noget? Rasler bladene, er der dyr pa treeet,
der laver lyde?

Se pa traeet. Hvordan er dets form? Hvad udstraler

det? Hvilke farver er der i traeet? Er der dyr og
planter pa traeet?

3 Kunst og poesi til dit tree
Fotografi: Tag billeder af det, du har rert ved, lyttet
til eller lagt seerligt meerke til — fx bark, bevaegelse,
lys, skygger eller sma detaljer. Prov bade neerbilleder
og billeder pa afstand, og tag gerne flere fotos. Der
findes ikke ét rigtigt billede — fotografér det, der
bedst viser, hvordan treeet foles.

eller

Tegn dit tree. Tegn en skitse af hele traeet, sadan som
du fornemmer det. Det behover ikke vaere nojagtigt.
Eller tegn et blad eller en gren. Du kan ogsa tage et

blad eller en kvist med hjem og tegne den derhjemme.

eller

Lav et digt eller skriv nogle ord om dit trae. Du kan
bruge stikordene fra sanseavelsen eller skrive noget
nyt. Sid eller sta op ad traeet mens du skriver. Laeg
héanden pa traeet og lyt om traeet "forteeller ” dig
hvad du kan skrive.

Alle sanser. Hold om trzeet eller leen dig op ad det.
luk maske gjnene, lav nogle dybe vejrtraekninger og
prov at meerke traeet med alle dine sanser pa en gang.

Treeet 6 3
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Stankelben

Hard bark
Bledt mos

Myrer
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Find Mos

Naturevelser

Om mos

Mosser er nogle af de aeldste landplanter pa Jorden.
De var med til at skabe den forste ilt pa landjorden.

Mos har ikke rigtige redder, men sma trade
(rhizoider), der holder dem fast.

Mos kan indeholde mange gange deres egen vaegt
i vand. Derfor er mosser bl.a. vigtige i moser og
sumpe, hvor de hjelper med at holde pa vandet.

Mos har et lille organ (arkegonium), der ligner en
livmoder, hvor mossets &gcelle befrugtes og den
nye mos begynder at udvikle sig.

Tip til evelsen™

Tidsforbrug til evelsen: (minimum):
1,5—2 timer

Hvor og hvornar: Et roligt sted hvor der vokser for-
skellig mos. —en @ldre fugtig skov med dede grene
og trzeer er et godt sted. Men der vokser mos mange
steder; pa traeer i greesplaenen, mellem fliserne.

Nar vejret er lunt forar, sommer eller efterar.

Aldersgrupper: 6—19 dr. Med de yngste kan
man nejes med at se pa, sanse og tale om mosset.
De voksne kan maske tage billeder som kan printes
ud og haenges pa veeggen derhjemme

Huskeliste — det skal der bruges:

Notesbog og blyant.

Tegnemateriale og tegnebraet — hvis I har god tid.
Mobiltelefoner til at fotografere

(husk at de skal vaere pa flytilstand).
Siddeunderlag og toj efter vejret.

Natur, Kunst og Naervar, © Isop, 2026

Tip til sanseovelserne:

Sanseovelsen skal guides hvis I sidder teet pa hin-
anden ved vandet og/eller hvis eleverne er yngre.
Brug 2 —5 minutter til hver af sanserne. De yngste
bern kan pa skift sette ord pa oplevelsen af vandet
for hver sans. £Aldre born/unge kan evt. selv lave
sansegvelsen med traeerne, hvis de er for langt fra
hinanden til at der kan guides.
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INSTRUKTION TIL FIND MOS

1 Find mos.
G4 ud i skoven eller et andet sted hvor der vokser
meget mos.
Sla dig ned nar du/I har fundet et roligt sted med
forskellige mosarter.

2 Sanseovelse med mosset.
Skriv stikord ned for hver af sanserne; fole, lugte,
lytte, se eller fortzl til de andre hvordan du sanser
mosset.

Fol pa mosset. Hvordan foles det mod handen,
hvordan feles det mod kinden? Hvad far det dig til
at teenke pa?

Lugt til mosset. Hvad lugter det af, hvad minder
lugtene om?

Lyt til mosset. Lag oret mod mosset —kan du here
noget? Sma dyr der kravler eller er mosset stille?

Se pa mosset. Se pa det mos du sidder/star ved
under luppen. Undersog de forskellige mosarter og
se hvor forskellige deres fine monstre er.

Alle sanser. Hold om trzet eller leen dig op ad det.
luk maske gjnene, lav nogle dybe vejrtraekninger
og prov at marke traeet med alle dine sanser pa

en gang.

Find Mos

3. Kunst og poesi til mosset.
Fotografi: Tag billeder af mosset helt teet pa. Se
om du kan fa billeder af forskellige mosarter med
forskellige monstre. Tag billeder af mos der deek-
ker grene eller stubbe. Eller mos i skovbunden. Tag
billeder af svampe eller planter sammen med mosset.
Fotografér det, der bedst viser, hvordan mosset fales.

eller

Tegn et enkelt blad af mosset og dets fine form og
menster. Tegn gerne forskellige mosarters blade.
Eller meerk igen pa mosset og tegn et abstrakt bil-
lede/monster med farver af hvordan mosset fales,
som det lige falder dig ind. I kan ogsa tage mosblade
med hjem og tegne dem der

eller

Lav et digt eller skriv nogle ord om mosset.

Du kan bruge stikordene fra sanseavelsen eller skriv
alt hvad du kommer i tanke om i forbindelse med
mos. Eller du kan fele og lugte til mosset og se om
der kommer nogle ord eller setninger til dig som du
kan skrive ned.
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Udesidning

Naturevelser

Om udesidning

Udesidning har redder tilbage i oldnordisk tradition
og tro. Det gdr i sin enkelthed ud pa at sidde uforstyr-
ret i naturen i et leengere tidsrum for pa den made at
finde klarhed, ro og indsigt. Udesidning har oftest
foregdet som en vagenat hvor man segte svar pa
sporgsmal i forhold til ens liv, familie, frugtbarhed
eller den natur man var en del af.

I denne udesidning fokuserer vi pa at komme teettere
pa naturen omkring os pa en sansende made og ikke
sd meget pa at finde svar pa personlige sporgsmal.
Ikke desto mindre vil man ofte opleve at det at lytte
til naturen ogsa abner for at lytte til sig selv og at
man far en storre klarhed og ro.

Tip til evelsen™

Tidsforbrug til evelsen: (minimum): 2 — 3 timer

Hvor og hvornar: Et sated i naturen hvor der er god
plads og ro. Nar vejret er lunt forar, sommer eller
efterdr.

Aldersgrupper: 12—19 dr. Jo yngre elever, des kor-
tere sanseovelse og udesidning. Udesidningen kan
ogsa forenkles lidt.

Huskeliste — det skal der bruges:

Notesbog og blyant.

Tegnemateriale og tegnebraet — hvis I har god tid.
Mobiltelefoner til at fotografere

(husk at de skal vaere pa flytilstand).
Siddeunderlag og toj efter vejret.

Natur, Kunst og Naervar, © Isop, 2026

Tip til sanseovelserne

For at abne sanserne og veere til stede er det vigtigt at
give plads til stilhed. Snak ikke med hinanden under
forlebet.

Det kreative arbejde og deling i gruppen

Brug 1,5—2 time efter udesidningen til at eleverne
kan redigere og udveelge tekst, fotos eller tegninger,
og som en vigtig afslutning dele billeder, tekster og
oplevelser i gruppen.
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INSTRUKTION TIL UDESIDNING

1. Aben sanserne.
Lav en guidet sanseovelse sammen.
Snak ikke under gvelsen, undtagen hvis
I har aftalt at dele sanseindtryk.
Start med dybe andedreet.

Fole. Mark jorden under fodderne og luften mod
huden. Fol pd et blad, et tree, graesset.

Hore. Lyt til fjerne lyde, lyt til nzere lyde,
menneskelyde, naturlyde.

Lugte. Er der menneskelugte, naturlugte,
krydret eller frisk? Hvad minder lugtene
dig om?

Se. Se langt vaek, se teet pa. Se fokuseret og
defokuseret. Se pa detaljer, farver, skygger,
menstre.

2. Find dit sted.
Ga langsomt rundt og find et uforstyrret sted hvor
du kan sidde/vere i leengere tid. Et sted du feler dig
tiltrukket af og kan lide. Aben sanserne og brug din
fornemmelse til at finde det rigtige sted.

3. Afslutning.
Naér du afslutter udesidningen, kan du forestille dig
at du nu skal bryde op fra et besag og at du siger
farvel og tak for besoget, og for det du har faet med
dig. Maske har du fundet/faet en genstand fra dit

sted (en kvist, en sten, en fjer eller lignende) som du
kan tage med dig og takke for. Nar du forlader stedet

sd “gd ud” den samme vej som du kom ind.

Udesidning

Udesidningen. Start med at “sperge” dit sted, hvad
det vil forteelle dig, som du kan reflektere over og
forme i ord eller billeder. Brug evt. sanseovelserne.
Fordyb dig i detaljer, lyde, dufte, kulde, varme, be-
vaegelser omkring dig. Du kan tage enkelte notater
eller skitser undervejs, eller du kan vente med at
saette ord og billeder pa til senere.

Afslutning. Nar du afslutter udesidningen, kan

du forestille dig at du nu skal bryde op fra et besog
og at du siger farvel og tak for besoaget, og for det

du har faet med dig. Maske har du fundet/faet en
genstand fra dit sted (en kvist, en sten, en fjer eller
lignende) som du kan tage med dig og takke for. Nar
du forlader stedet s “ga ud” den samme vej som du
kom ind.

4. Opsamling.
Nar du har afsluttet udesidningen kan du skrive
ned hvad du har oplevet, du kan tage billeder af eller
omkring dit sted og eller tegne det. Senere skal I
dele billeder og ord i gruppen.
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skoven har mange lag Fredelig fuglesangro i ansigtetskygger af
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fuglenes konstante klang vindens lette briseden
belgende langblomsternes smukke viseforener
naturen og jegets sang
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Vandet

Naturevelser

Viden om vand

Vandet i seer, vandleb og hav fordamper, bliver
til skyer og falder som regn. Det samme vand har
veeret i naturen i millioner af ar.

Vandleb fungerer som naturens “veje”, hvor fisk,
insekter, neeringsstoffer og ogsa menneskeskabte
stoffer bevaeger sig gennem landskabet.

Grundvandet, som ogsa er vores drikkevand, dannes
langsomt af regn, der siver ned gennem jorden.

Vi mennesker bestar af ca. 70% vand. Vi drikker
gammel regn og vi fordamper og udskiller det, sa
det igen indgar i vandkredslebet.

Tip til evelsen™

Tidsforbrug til evelsen: 1,5—2,5 timer, hvis I
laver hele forlabet + 1- 2 timer til det kreative arbejde
og udveksling i gruppen.

Hvor og hvornar: Steder i naturen med vand. Hele
aret, dog ikke nar vandet er frosset til.

Aldersgrupper: Med tilpasning kan evelsen
bruges fra 5—19 ar

Afsat ogsa gerne tid til fagligt for- og/eller
efterarbejde: Viden om vand. Fzlles liste over alt
hvad der har med vand at gere. Viden og snak om
hvordan vi pavirker vandet i naturen og hvordan vi
kan passe pa det.

Huskeliste — det skal der bruges:

Notesbog og blyant og evt. lille beholder

til at tage lidt vand med hjem i.

Tegnemateriale og tegnebraet — hvis I har god tid.

Natur, Kunst og Naervar, © Isop, 2026

Mobiltelefoner til at fotografere
(husk at de skal vaere pa flytilstand).
Siddeunderlag.

Tip til sanseovelserne

Sanseovelsen skal guides hvis I sidder teet pa hin-
anden ved vandet og/ eller hvis eleverne er yngre.
Brug 2 — 5 minutter til hver af sanserne. De yngste
bern kan pa skift sette ord pa oplevelsen af vandet
for hver sans. &ldre bern/unge kan evt. selv lave
sanseovelsen med traeerne hvis de er for langt fra
hinanden til at der kan guides.

Det kreative arbejde og deling i gruppen

Brug mindst 1—1,5 time til at eleverne kan redi-
gere og udvealge tekst, fotos eller tegninger. Som en
vigtig afslutning deles billeder, tekster og oplevelser

i gruppen.
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INSTRUKTION TIL VANDET

1. Find et sted med vand
For I starter turen, eller undervejs, kan I sammen
lave en liste over alt hvad I kommer til at teenke
pa ved vand f.eks. tage, draber, torstig, tarer, bade,
damp, sne osv.

G4 ud et sted hvor der er vand. En bak, en 4, en so
eller havet. Ga det sidste stykke uden at snakke og
fokuser pd vandet.

Find et sted ved vandet hvor du/I har lyst til at sta
eller sidde.

Nar du har fundet "dit” sted, skal du lave sanseavelse
med vandet. Den kan veaere guidet, hvis I sidder taet
pa hinanden, eller du kan lave den selv.

2. Sanseovelse med vandet
Skriv stikord ned for hver af sanserne; fole, lugte,
lytte, se, eller forteel til de andre hvordan du sanser
dit tree.

Mzeark vandet. Hvordan foles det mod huden,
koldt, bledt, kildrende?

Lugt vandet. Hvad lugter det af, hvad minder
lugtene om?

Lyt til vandet. Hvilke lyde laver det? Hvordan vir-
ker lydene pa dig, hvad minder de om?

Se pa vandet. Hvordan er dets bevagelser og
menstre? Er der spejlinger? Hvilke farver er der?
Er der dyr og planter i vandet?

Alle sanser. Luk gjnene hvis du har lyst, maerk van-

det med hédnden, lav nogle dybe vejrtraekninger og
prov at fornemme vandet med alle dine sanser
pa en gang.

Udesidning

3 Kunst og poesi til vandet
Fotografi: Tag billeder af det, du har rert ved, lyttet
til eller lagt seerligt maerke til—fx vandets menstre,
planter eller dyr i vandet, spejlinger, lys og skygge.
Prov bade nerbilleder og billeder pa afstand, og tag
gerne flere fotos. Der findes ikke ét rigtigt billede
—fotografér det, der bedst viser, hvordan vandet foles.

eller

Tegn vandet. Tegn en skitse af vandet der hvor du
er; sebredden, en del af 4en som den snor sig, en
sten i baekken, en plante i vandet eller lignende.

Det behaver ikke ligne, det er en skitse som fornem-
mer stedet. Du kan ogsa tage lidt vand med hjem,
og lave et billede med vandfarve med vandet fra det
sted hvor du sad.

eller

Skriv et brev til vandet som om det var en ven —
skriv hvad du godt kan lide ved vandet, skriv om dig
og vandet. Eller skriv som om du selv er vandet, der
fortaeller om sig selv. Eller skriv videre pa de stikord
du skrev ned fra sanseovelsen.
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Kilder, referencer,
inspiration fra nettet

Kobling til nationale politiske pejlemaerker for folkeskolen og gymnasie
Borne- og Undervisningsministeriet (2023):

Aftale om folkeskolens kvalitetsprogram — Frihed og fordybelse. (2023)
Aftale om styrkede gymnasiale uddannelser. (2023)

Felles Mal og leereplaner for folkeskolen og de gymnasiale uddannelser.
Danmarks Evalueringsinstitut (EVA). Praksisfaglighed i folkeskolen.

Faglig viden om naturen

Aarhus Universitet DCE. Status for Danmarks natur og biodiversitet.
Naturstyrelsen. Danmarks Natur - tilstand og udvikling.
IPBES (2019). Global Assessment Report on Biodiversity

and Ecosystem Services.
IPCC (2023). Climate Change 2023 - Synthesis Report.
Verdensnaturfonden WWF Danmark. Living Planet Report — Danmark.

Arbejde med faglig viden i naturen

www.skoven-i-skolen.dk hos

www.friluftsrddet.dk (seg under “for bern og unge”) eller

naturundervisningsmaterialet www.naturvejledningidanmark.dk
“Krible Krable"

Sanserne i naturen

Statens Institut for Folkesundhed (SDU). Natur, sundhed og trivsel.
Vidensrad for Forebyggelse. Born og unges mentale helbred.
Friluftsradet. Udeliv, leering og trivsel.
Center for Bern og Natur
— Danske berns aktiviteter og ophold i natur og
- Borns Naturdannelse
Sydansk Universitet & Friluftsradet — Sund i nature
Stevenson et al. — Cognitive Restoration in Children Following
Exposure to Nature

Hvordan passer vi pa naturen — beeredygtige tanker

FN. Verdensmalene for baeredygtig udvikling.
Danmarks Statistik. Ressourceforbrug og affald i Danmark.
Den Grenne Trepart (politisk aftale).

Organisationer og initiativer der arbejder for naturen

Natur, Kunst og Naervar, © Isop, 2026

Den Danske Naturfond. www. naturfonden.dk
Danmarks Naturfredningsforening. www.dn.dk
Verdens Skove. wwwverdensskove.org

Friluftsradet. www.friluftsraadet.dk

Danmarks Vilde Natur. www.danmarksvildenatur.dk
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Vild med Vilje. wwwwvildmedvilje.dk
2030 skov. www 2030skov.dk

Sddan kan I arbejde med — Hvordan passer vi pa naturen

Baredygtig livsstil — mad, forbrug, ressourcer, natur

Vegetarisk Forening. — www.vegetarisk.dk

Danmarks Veganske Forening www.madmedmedfoelelse.dk

Stop Spild Af Mad. www.stopspildafmad.org

Miljemeerkning Danmark — @-meerket og Svanemeerket. www.miljomacrkning.dk

CONCITO. Undervisningsmateriale. Klimavenlig mad og forbrug.
www.conciro.dk/klimavenligevaner

Sanse- og naervaersevelser

Center for Borns Livskundskab. www.bornslivskundskab.dk
Find ogsa sanseavelser pd www.naturvejledningdanmark.dk

Inspiration til arbejde med kunst og kreativitet med bern og unge i naturen

Projektet “Ordforbindelser” www.ordskaelv.org

David L. Strayer m.fl. — Creativity in the Wild

Nancy Wells — Effects of Greenness on Children’s Cognitive Functioning

Find ogsa inspiration pa skoven i skole, friluftsradet og naturvejlderforeningen

Gaveegkonomi og natursyn

Robin Wall Kimmerer. Braiding Sweetgrass.

Hvilken natur? — En antologi om natursyn og natur i Danmark,
v Anne Mette Hoeg Andersen

UNESCO. Education for Sustainable Development.

Viden om naturens kredsleb (treer, vand, mos, nedbrydning)

Naturstyrelsen. - Materialer om skov, vand og naturens kredsleb.

GEUS. - Viden om grundvand og vandkredsleb.

Aarhus Universitet DCE. - @Qkosystemer og biodiversitet.

Shaw, A.J., & Goffinet, B. (2000). Bryofytter: biologi og livscyklus —om mos
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2. Z Tkast Gymnasium, 4B. og 9X. Klasse fra Hyldgardsskolen ISBN: 978-87-975282-1-1

Line & Sissel Thastum Tak til Friluftsradet, Egefonden,

Folkesparekassens fond, Statens Kunstfond
Tekster
Line & Sissel Thastum

Grafisk tilrettelaeggelse og design
Nikita Gavrilenko
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