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	 	 RELIGION	
Buddhismens	grundlæggende	lære	og	
praksis	
	

MEDITATION	OG	MINDFULNESS	

 

Velkommen til School To Go og dagens undervisning! 

Dette er et forløb i faget “Religion” om “Buddhismens grundlæggende lære og 
praksis” i tre episoder, med de tre temaer inden for:“De Fire Ædle Sandheder”, “Den 
Ædle Ottefoldige Vej” og til sidst “Meditation og Mindfulness”. Der vil både være 
lytte-tekster og øvelser i episoderne.  

Introduktion 

At lære om meditation og mindfulness er som at lære hemmelighederne til en 
skattekiste fyldt med ro og lykke. Disse gamle praksisser, som har rødder i 
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buddhismen, er som magiske værktøjer, der kan hjælpe os med at finde fred indeni 
os selv, selv på dage, der føles forvirrende eller overvældende. 

Forestil dig for et øjeblik, at din hjerne er som en TV-skærm med mange forskellige 
kanaler. Meditation og mindfulness lærer os, hvordan vi finder fjernbetjeningen, så vi 
kan skifte fra kanaler fulde af støj og kaos til en fredelig og rolig kanal. Det betyder, 
at selvom der sker meget omkring os, kan vi vælge at fokusere på nuet og finde et 
roligt sted indeni. 

For børn som dig er det vigtigt at lære om meditation og mindfulness, fordi det 
hjælper med at gøre skoledage mindre stressende, forbedre venskaber ved at lære 
os at lytte og forstå hinanden bedre, og endda gøre det lettere at falde i søvn om 
aftenen. Det lærer os også, hvordan vi kan håndtere store følelser som vrede, 
tristhed eller frustration, ved at vise os, hvordan vi tager et skridt tilbage, trækker 
vejret dybt, og ser på vores følelser med venlige øjne, i stedet for at lade dem 
overtage styringen. 

Når vi praktiserer meditation og mindfulness, træner vi vores hjerner til at være 
stærkere og mere fleksible, næsten som når du træner musklerne i kroppen ved at 
løbe eller hoppe. Jo mere vi øver os, jo bedre bliver vi til at finde ro og glæde, selv på 
travle eller dårlige dage. 

Så at lære om meditation og mindfulness er ikke bare en lektie for skolen; det er en 
gave til dig selv, der bliver ved med at give. Det er en måde at tage sig af dit sind på, 
så du kan være den bedste version af dig selv, hver eneste dag. Og det bedste af det 
hele? Du kan dele denne gave med andre, ved simpelthen at være rolig og venlig, og 
vise dem, hvordan de også kan finde fjernbetjeningen til deres egen indre fred. 
 

Mål for undervisningen: 

● Jeg skal kunne nævne de grundlæggende trin i en simpel meditationsøvelse 
● Jeg skal kunne forklare hvad mindfulness betyder og hvorfor det er vigtigt 
● Jeg skal kunne udføre en kort mindfulness-øvelse som at fokusere på min 

åndedræt og anvende den, når jeg føler mig stresset eller overvældet 
● Jeg skal kunne reflektere over hvordan mindfulness påvirker mit humør og 

mine reaktioner i forskellige situationer 

 

Hvad er formålet med meditation, og hvordan kan det hjælpe os med 
at føle os mere rolige og fokuserede? 

Meditation er en slags mental træning, ligesom når du øver dig i matematik eller 
sport for at blive bedre. Formålet med meditation er at hjælpe os med at blive bedre 
til at fokusere vores tanker og føle os mere rolige, selv når der sker mange ting 
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omkring os. Det er som at have et roligt sted inde i dit hoved, hvor du kan gå hen, når 
du har brug for en pause fra verden udenfor. 

Når vi mediterer, tager vi os tid til bare at sidde stille og være opmærksomme på 
noget enkelt, som vores åndedræt. Det kan lyde let, men vores tanker har en tendens 
til at hoppe rundt som en frø – fra hvad vi skal have til aftensmad, til en sjov ting, der 
skete i skolen. Meditation hjælper os med at lære, hvordan vi får frøen (vores tanker) 
til at sidde stille, selv bare for et lille øjeblik. 

Hvordan Meditation Hjælper Os med at Føle Os Mere Rolige 

● Mindsker Stress: Når du mediterer, fokuserer du på nuet og lader dine 
bekymringer og stress falde til side. Det er som at sætte en tung rygsæk ned, 
du har båret rundt på hele dagen. Det får dig til at føle dig lettere og mere 
afslappet. 

● Forbedrer Koncentration: At øve meditation er som at træne din hjerne til at 
blive bedre til at koncentrere sig. Jo mere du øver, jo bedre bliver du til at 
fokusere på dine lektier, lytte, når andre taler til dig, og endda blive bedre til at 
spille dine yndlingsspil, fordi du kan holde fokus længere. 

● Hjælper med at Håndtere Følelser: Nogle gange kan følelser som vrede, 
tristhed eller frustration føles overvældende. Meditation lærer os at mærke 
vores følelser uden at lade dem tage styringen. Det betyder, at du kan føle dig 
roligere og mindre oprevet, når noget går dig på. 

● Giver Bedre Søvn: Når dit sind er roligt og afslappet fra meditation, kan det 
også hjælpe dig med at falde i søvn lettere om aftenen. Det er som om, du 
har lært din hjerne at slukke for "tænke-for-meget"-knappen, så du kan hvile 
ordentligt. 

● Øger Lykkefølelsen: Ved at bringe ro og fokus ind i dit liv, kan meditation 
også gøre dig generelt gladere. Det er fordi du lærer at værdsætte de små 
øjeblikke og finde fred i nuet, i stedet for altid at bekymre dig om fremtiden 
eller ærgre dig over fortiden. 

At lære at meditere er som at få et super værktøj, der kan hjælpe dig med at navigere 
i livet med mere ro, fokus og glæde. Og det bedste er, at jo mere du øver dig, jo bedre 
bliver du – ligesom med alt andet, du lærer. 
 

Hvordan praktiserer man mindfulness i hverdagen, og hvilke 
situationer kan det være særligt nyttigt? 

Mindfulness betyder at være helt opmærksom på, hvad der sker lige nu, uden at 
dømme det. Det er som at sætte et stort "PAUSE" skilt op i dit hoved, så du kan 
mærke og nyde hvert øjeblik, selv de små ting, som du måske normalt ikke lægger 
mærke til. At praktisere mindfulness i hverdagen er som at bruge et hemmeligt 
værktøj, der kan hjælpe dig med at føle dig roligere, gladere og mere fokuseret. 
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Sådan Praktiserer Man Mindfulness: 

● Lyt til Din Åndedræt: Start med noget simpelt som at lægge mærke til din 
åndedræt. Prøv at mærke luften, der går ind og ud af dine næsebor, eller din 
mave, der hæver og sænker sig, når du trækker vejret. Du kan gøre det hvor 
som helst – i klassen, mens du venter på bussen, eller lige før du skal sove. 

● Spis med Opmærksomhed: Næste gang du spiser, prøv at gøre det langsomt 
og virkelig smage på din mad. Læg mærke til, hvordan den smager, hvordan 
den føles i din mund, og endda hvordan den ser ud og lugter. Det kan gøre 
måltider til noget helt specielt og sjovt. 

● Gåture med Opmærksomhed: Når du går, prøv at fokusere på, hvordan det 
føles, når dine fødder rører jorden. Mærk solen på din hud eller vinden i dit 
hår. Det er en fantastisk måde at forbinde med verden omkring dig. 

Situationer, Hvor Mindfulness Er Særligt Nyttigt: 

● Når Du Er Stresset eller Nervøs: Hvis du føler dig stresset over en prøve eller 
nervøs for noget, kan mindfulness hjælpe dig med at finde ro. Ved at 
fokusere på nuet, kan du bremse dine bekymringer om fremtiden og føle dig 
mere afslappet. 

● Når Du Har Svært ved at Falde i Søvn: Hvis din hjerne zoome rundt med 
tanker, når du prøver at falde i søvn, kan mindfulness hjælpe dig med at 
slappe af. Ved at lægge mærke til din åndedræt og føre din opmærksomhed 
tilbage til nuet, kan det være lettere at falde i søvn. 

● Når Du Skal Løse Et Problem: Nogle gange, når vi står over for et svært 
problem, kan vores tanker blive forvirrede. At praktisere mindfulness kan 
hjælpe dig med at klare dine tanker og fokusere bedre, så du kan finde en 
løsning. 

● Når Du Er Sammen Med Andre: At være opmærksom, når du er sammen med 
venner eller familie, betyder, at du virkelig lytter til, hvad de siger, og er fuldt til 
stede med dem. Det kan gøre dine relationer stærkere og mere 
meningsfulde. 

At praktisere mindfulness er som at have en superkraft, der hjælper dig med at nyde 
livet mere, føle dig roligere og tackle daglige udfordringer på en bedre måde. Og det 
bedste er, at jo mere du øver dig, jo lettere bliver det at bruge denne superkraft, når 
du har mest brug for den. 
 

Kender vi eksempler på, hvordan buddhismens mindfulness kan 
hjælpe os med at håndtere negative følelser som vrede eller tristhed? 

Forestil dig, at dine følelser er som vejret. Ligesom himlen kan ændre sig fra solskin 
til regn, kan dine følelser skifte fra glade til vrede eller triste. Buddhismens 
mindfulness er som at være en dygtig vejrudsiger, der lærer dig at forstå og håndtere 
disse følelsesmæssige vejrskifter. 
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Vrede 

Tænk på vrede som et stort tordenvejr. Når du bliver vred, føles det måske som om 
lyn slår ned, og torden ruller gennem dit sind. Mindfulness hjælper dig med at tage et 
skridt tilbage og bemærke, at "dette er vrede". Det er som at finde et sikkert sted at 
stå og se tordenvejret fra afstand, i stedet for at blive fanget midt i det. 

Her er hvad du kan gøre: 

● Pause og mærk din åndedræt: Tag et dybt indånding, hold vejret et øjeblik, og 
ånd langsomt ud. Det er som at tælle til ti, før du gør noget, når du er vred. 
Dette hjælper dig med at berolige stormen inde i dig.	

● Genkend og accepter din følelse: Sig til dig selv, "Det er okay at føle sig vred; 
det er en naturlig følelse." Det hjælper dig med at acceptere dine følelser, 
uden at lade dem tage kontrol over dig.	

Tristhed 

Forestil dig tristhed som en grå, regnfuld dag. Når du føler dig trist, kan det føles 
som om solen aldrig kommer frem igen. Mindfulness lærer dig at sidde med din 
tristhed, ligesom du ser på regnen gennem et vindue, og forstå, at ligesom alt vejr, vil 
denne følelse også passere. 

Her er hvad du kan gøre: 

● Vær opmærksom på din følelse: Mærk, hvor i kroppen du føler din tristhed. Er 
det i maven? Brystet? At være opmærksom på, hvordan din krop føles, 
hjælper dig med at forbinde til nuet.	

● Giv dig selv venlighed: Forestil dig, at du kan sende venlige tanker til dig selv, 
ligesom du ville trøste en ven. Du kan sige til dig selv, "Det er okay at være 
trist. Jeg er her for mig selv."	

Mindfulness hjælper os med at forstå, at ligesom dårligt vejr, er vrede og tristhed 
midlertidige. De kommer og går. Ved at være opmærksomme på vores følelser og 
acceptere dem uden dom, lærer vi, at vi ikke behøver at blive fanget af dem. Vi kan 
bemærke dem, forstå dem, og med tiden vil de passere, og solen vil skinne igen. 
 

 

Hvordan kan meditation og mindfulness øvelser forbedre vores 
relationer med venner og familie? 

Forestil dig, at dine relationer med venner og familie er som en have. Ligegyldigt 
hvor smuk haven er, kræver den pleje, opmærksomhed og kærlighed for at blomstre. 
Meditation og mindfulness er som de redskaber, du bruger til at passe og nære 
denne have, så alle de blomster og planter (eller relationer) kan vokse stærke og 
sunde. 
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Lytter Bedre 

Når du praktiserer mindfulness, lærer du at være fuldt til stede i øjeblikket. Det 
betyder, at når en ven eller et familiemedlem taler til dig, lytter du virkelig til dem, i 
stedet for at tænke på, hvad du selv vil sige næste gang. Det er som at give dem en 
gave, fordi alle elsker at føle sig hørt og forstået. Dette kan gøre jeres forhold 
stærkere og dybere. 

Mindsker Misforståelser 

Mange gange sker der misforståelser, fordi vi reagerer hurtigt uden virkelig at tænke 
over, hvad den anden person mente. Mindfulness hjælper dig med at tage en pause 
og tænke, før du taler eller reagerer. Det er som at stoppe op og lugte til blomsterne, 
før du beslutter, om du kan lide deres duft. Denne pause kan forhindre mange 
argumenter og misforståelser. 

Håndterer Konflikter Roligt 

Konflikter er naturlige i alle relationer, men det er måden, vi håndterer dem på, der 
tæller. Meditation hjælper dig med at blive roligere og mindre reaktiv. Det er som at 
have en vandkande fuld af ro, du kan hælde ud over situationen, i stedet for at lade 
de små gnister af uenighed blive til en stor brand. 

Øger Empati og Forståelse 

Ved at være mere opmærksom bliver du også mere opmærksom på andres følelser 
og behov. Du begynder at se ting fra deres perspektiv, som at stå i deres sko et 
øjeblik. Dette kan hjælpe dig med at være mere medfølende og forstående, hvilket er 
som at nære din have med kærlighed og omsorg. 

Styrker Tålmodigheden 

Tålmodighed er som frugtbar jord for enhver relation. Meditation og mindfulness 
øger din tålmodighed, fordi du lærer at acceptere nuet, som det er. Dette kan hjælpe 
dig med at være mere tålmodig med dine venner og familiemedlemmer, selv når 
tingene ikke går, som du ønsker. 

Så ved at praktisere meditation og mindfulness, plejer og nærer du din relationers 
have med opmærksomhed, lytning, forståelse, tålmodighed og kærlighed. Dette får 
ikke kun dine relationer til at blomstre, men hjælper også med at skabe en smuk og 
fredfyldt have, hvor alle kan trives. 
 

Hvordan kan vi starte med at praktisere meditation og mindfulness, 
selvom vi kun har et par minutter hver dag? 

At starte med at praktisere meditation og mindfulness behøver ikke at tage lang tid, 
og du kan gøre det næsten hvor som helst. Det er som at finde små øjeblikke i din 
dag, hvor du kan tage en pause og indånde en smule ro. Her er nogle enkle måder, 
du kan begynde på, selv hvis du kun har et par minutter hver dag: 
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1. Tag "Åndedrætspauser" 

Find et roligt sted, hvor du kan sidde eller ligge komfortabelt. Luk dine øjne og 
fokuser på din vejrtrækning. Mærk luften, der kommer ind gennem din næse, fylder 
dine lunger, og forlader din krop igen. Hvis dine tanker begynder at vandre, er det 
okay. Bare bemærk det og bring din opmærksomhed tilbage til din åndedræt. Prøv at 
gøre dette i bare et minut eller to for at starte med. 

2. Morgen "Mindfulness Øjeblik" 

Når du vågner op om morgenen, før du står op fra sengen, tag et øjeblik til at mærke, 
hvordan din krop føles mod madrassen. Lyt til lydene omkring dig. Mærk, hvordan 
din krop føles tung og afslappet. Brug dette øjeblik til roligt at sætte intentioner for 
din dag. 

3. Spis med Opmærksomhed 

Vælg et måltid eller en snack i løbet af dagen til at spise med fuld opmærksomhed. 
Det betyder at spise uden at se TV, spille spil eller bruge din telefon. Mærk smagen, 
teksturen og lugten af din mad. Nyd hvert bid og tyg langsomt. Dette kan hjælpe dig 
med at være mere til stede og taknemmelig for maden du spiser. 

4. Gåture med Opmærksomhed 

Næste gang du går et sted, prøv at gøre det med opmærksomhed. Det betyder at 
være opmærksom på, hvordan dine fødder føles, når de rører jorden, hvordan luften 
føles på din hud, og de lyde du hører omkring dig. Selv en kort gåtur fra dit 
klasseværelse til skolens indgang kan blive en mindfulness-øvelse. 

5. "Taknemmeligheds Øjeblik" før Søvn 

Lige før du går i seng, tænk på tre ting, du er taknemmelig for fra din dag. Det kan 
være noget så simpelt som et smil fra en ven, din yndlingsmad til middag, eller en 
sjov leg i frikvarteret. Dette hjælper dig med at lægge mærke til de gode ting i dit liv 
og falde i søvn med en følelse af ro og taknemmelighed. 

Husk, at øve meditation og mindfulness er som at lære at spille et instrument eller 
en ny sport – det tager tid og øvelse. Jo mere du øver dig, selv for et par minutter om 
dagen, jo mere vil du mærke fordelene ved at føle dig roligere, mere fokuseret og 
gladere. 
 

Hvilke 5 udtryk og grundbegreber skal man kunne om dette emne? 

Når vi taler om meditation og mindfulness, er der nogle vigtige udtryk og 
grundbegreber, der hjælper os med at forstå, hvordan disse praksisser virker, og 
hvorfor de er gode for os. Her er fem af dem, forklaret på en måde, som er let at 
forstå: 
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● Meditation: Det er som at tage din hjerne på en mini-ferie. Når du mediterer, 
tager du et øjeblik til at sidde stille, trække vejret dybt, og lade dine tanker 
falde til ro. Det hjælper dig med at føle dig mere afslappet og klar i hovedet. 

● Mindfulness: Forestil dig, at du har et superkamera, der kan fange hvert 
eneste øjeblik med fantastisk detalje. Mindfulness handler om at bruge dit 
sind som dette kamera, så du fuldt ud lægger mærke til, hvad der sker lige 
nu, uden at tænke på fortiden eller fremtiden. 

● Åndedræt: Det er som din krops indbyggede ro-knap. Når du fokuserer på din 
åndedræt, hjælper det dig med at forbinde med nuet og gør det lettere at 
praktisere mindfulness. Det er den mest grundlæggende del af både 
meditation og mindfulness. 

● Tilstedeværelse: Det betyder at være helt 'her' og ikke mentalt et andet sted. 
Når du er til stede, er du fuldt opmærksom på, hvad du laver, hvem du er 
sammen med, og hvad der sker omkring dig, uden at blive distraheret. 

● Taknemmelighed: Det er som at have en skattekiste fuld af gode ting i dit liv. 
Når du praktiserer taknemmelighed, tænker du over de ting, du er glad for, 
store som små. Det kan gøre dig mere positiv og glad. 

Disse fem begreber er vigtige dele af at lære om og praktisere meditation og 
mindfulness. Ved at forstå og bruge disse, kan du blive bedre til at håndtere stress, 
føle dig mere rolig og glad, og nyde hvert øjeblik mere fuldt ud. 
 

 	

Nu er det tid til at lave et par opgaver og tænke over hvad vi lige har lært. 

Arbejdsopgaver 

1. Lav en Mindfulness Dagbog: "Skriv hver dag om en situation, hvor du brugte 
mindfulness, og hvordan det fik dig til at føle."	

2. Åndedrætsøvelser: "Øv dig i at tælle dine åndedrag i to minutter. Mærk, 
hvordan luften føles, når du ånder ind og ud, og skriv om din oplevelse."	

3. Taknemmelighedsliste: "Lav en liste med tre ting, du er taknemmelig for, hver 
dag i en uge. Del listen med en kammerat eller i klassen."	

4. Mindful Spisning: "Spis et måltid eller en snack med fuld opmærksomhed. 
Læg mærke til smagen, teksturen og lugten af maden, og del dine oplevelser 
med klassen."	

Når du har svaret på opgaverne, så slutter denne episode. 

 

 

 

Her starter ideerne til lærerne: 
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Ideer til læreren: 

● Start Klassen med Mindfulness: "Begynd hver dag eller klasse med en kort 
mindfulness-øvelse, såsom åndedrætsøvelser, for at hjælpe eleverne med at 
fokusere og roe ned." 

● Mindful Gåture: "Tag klassen med på en stille gåtur udenfor. Bed dem om at 
være opmærksomme på deres sanser - hvad de ser, hører og føler." 

● Gæsteinstruktør: "Inviter en ekspert i meditation eller mindfulness til klassen 
for at give en demonstration og tale om fordelene ved praksissen." 

● Mindfulness Klokke: "Brug en klokke eller et blidt lydinstrument til tilfældigt at 
signalere tidspunkter gennem dagen, hvor eleverne skal stoppe op et øjeblik 
og fokusere på deres åndedræt eller sanser." 

 


