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RELIGION
Buddhisme

DEN OTTEFOLDIGE VE]: EN GUIDE TIL
LYKKE

THE NOBLE EIGHTFOLL PATH

B=E

Velkommen til School To Go og dagens undervisning!

Dette er et forlgb i faget “Religion” om “Buddhisme” i tre episoder, med de tre
temaer: “Buddhas Liv: Fra Prins til Opvagnet”, “De Fire Z£dle Sandheder”, og til sidst
“Den Ottefoldige Vej: En Guide til Lykke". Der vil bade veere lytte-tekster og gvelser i
episoderne.

Introduktion

| dag skal vi laere om noget meget spandende og nyttigt, kaldet "Den Ottefoldige
Vej". Dette er en seerlig vej, som Buddha underviste for mange ar siden, og den
hjeelper os med at finde ve;j til lykke og fred i vores liv. Teenk pa Den Ottefoldige Vej



som en guide eller et kort, der viser os, hvordan vi kan veere de bedste versioner af
os selv og leve et liv fuldt af gleede og venlighed.

Den Ottefoldige Vej bestar af otte dele, som alle hjaelper os med at forsta, hvordan vi
kan taenke, tale og handle pa mader, der ggr os og de mennesker omkring os
lykkelige. Den leerer os, hvordan vi kan veere opmaerksomme pa vores tanker og
folelser, sa vi kan tage kloge valg og undga at ggre ting, der gor os eller andre kede
af det.

At lzere om Den Ottefoldige Vej er vigtigt, fordi den giver os vaerktgjer til at tackle de
udfordringer, vi mgder hver dag, lige fra at Igse konflikter med venner til at handtere
skuffelser. Den viser os 0gsa, hvordan vi kan finde ro og glaede i de sma ting og veere
taknemmelige for det, vi har.

Ved at fglge Den Ottefoldige Vej kan vi lzere at leve et liv, hvor vi passer pa os selv og
andre, og hvor vi arbejder pa at ggre verden til et bedre sted for alle. Sa lad os
sammen udforske disse otte trin og finde ud af, hvordan de kan hjaelpe os med at
veere lykkelige og sprede glaede omkring os.

Mal for undervisningen:

Jeg skal kunne opremse de otte dele af Den Ottefoldige Ve;.
Jeg skal kunne forklare, hvad hver del af Den Ottefoldige Vej betyder.
Jeg skal kunne identificere mader, jeg kan praktisere 'ret tale' og 'ret handling'
pa i skolen og hjemme.

e Jeg skal kunne sammenligne mine daglige handlinger med principperne i
Den Ottefoldige Vej for at se, hvor jeg kan forbedre mig.

Hvad er den ottefoldige vej til lykke?

Den Ottefoldige Vej er en slags guide, som Buddha gav os, for at vise os, hvordan vi
kan leve et lykkeligt og godt liv. Taenk pa det som en opskrift med otte ingredienser,
som alle hjaelper os med at blive bedre til at veere glade, venlige og forstaende
mennesker. Her er de otte trin eller dele af vejen forklaret pa en enkel made:

e Rigtig forstaelse: Det handler om at forstd, hvordan ting virkelig er. Vi leerer,
at veere venlig og hjeelpsom er godt, og at vaere ondskabsfuld eller gradig er
darligt. Det er at kende forskellen mellem rigtigt og forkert.

e Rigtigt formal: Dette betyder at taenke pa gode og positive ting, som vi gerne
vil ggre. For eksempel at beslutte sig for at vaere venlig mod andre, hjzelpe
dem, der har brug for det, og passe pa vores planet.

e Rigtig tale: Vi skal sgrge for kun at sige ting, der er sande, venlige og
hjeelpsomme. Det betyder ikke at lyve, sladre eller sige onde ting om andre.



e Rigtig handling: Dette handler om at ggre gode ting. Det betyder, at vi ikke
skader andre, vi deler med dem, der har brug for hjaelp, og vi tager os af vores
omgivelser.

e Rigtig levevis: Det handler om at leve pa en made, der er god for dig og andre.
Det betyder at passe pa vores krop ved at spise sundt, fa nok sgvn og ikke
gore noget, der kan skade os selv eller andre.

e Rigtig anstrengelse: Dette betyder at prgve hardt pa at vaere den bedste
version af os selv. Det handler om at arbejde pa at vaere mere venlig, mere
talmodig og mere forstaende hver dag.

e Rigtig mindfulness: Dette handler om at vaere opmaerksom p4, hvad der
foregar lige nu. Det betyder at laegge maerke til, hvordan vi fgler os, hvad vi
teenker, og hvad der sker omkring os, sa vi kan tage kloge beslutninger.

e Rigtig koncentration: Dette handler om at fokusere vores tanker pa en god
made. Det kan veere at taenke pa noget fredeligt, eller det kan vaere at
fokusere fuldt ud, nar vi laver noget, sa vi gor det bedst muligt.

Ved at fglge Den Ottefoldige Vej kan vi leere at blive lykkeligere og ggre vores verden
til et bedre sted. Det er som at fglge et kort, der viser os vejen til at vaere gode
venner, gode elever og gode mennesker.

Hvad betyder det at have 'ret forstaelse’, og hvordan kan vi gve det i
vores daglige liv?

At have 'ret forstaelse' betyder, at vi forstar tingene, som de virkelig er. Det er lidt
som nar du bruger et kort for at finde vej - hvis kortet er ngjagtigt, kan du nemt finde
ud af, hvor du skal hen. Pa samme made hjaelper 'ret forstaelse' os med at se, hvad
der er rigtigt og forkert, og hvordan vores handlinger kan pavirke os selv og andre.

| vores daglige liv kan vi gve 'ret forstaelse' ved fgrst at laere om de gode ting, vi bgr
gere, og de darlige ting, vi bgr undga. For eksempel ved at vide, at det er godt at dele
og veere venlig, og at det er darligt at veere gradig eller sige onde ting.

Vi kan ogsa @ve 'ret forstaelse' ved at taenke over, hvordan vi fgler, nar vi ggr noget
godt sammenlignet med, ndr vi ggr noget darligt. Nar vi hjeelper en ven, fgles det
godt indeni, ikke sandt? Men nar vi ggr noget forkert, som at lyve, fgler vi os ofte ikke
sa godt tilpas. Det hjaelper os med at forsta, hvilke handlinger der er gode og bringer
lykke, og hvilke der ikke er.

En anden made at gve 'ret forstaelse' pa er at stille spgrgsmal. Hvis du er i tvivl om
noget er rigtigt eller forkert, kan du spgrge en voksen, du stoler pa, som en leerer, en
foreelder eller en bedsteforzelder. De kan hjeelpe dig med at forsta tingene bedre.

Endelig kan vi gve 'ret forstaelse' ved at veere opmaerksomme p4, hvordan tingene
virkelig er. Det betyder, at vi ikke bare tror pa alt, hvad vi hgrer eller ser. Vi kan taenke
over det, undersgge det, og sa beslutte, hvad vi tror pa. For eksempel, hvis du hgrer



en historie fra en ven, fgr du tror pa den eller forteeller den videre, kan du taenke over,
om historien virkelig passer, eller finde ud af mere om den.

Ved at gve 'ret forstaelse' hver dag, kan vi blive bedre til at traeffe gode beslutninger,
veere venlige, og leve et lykkeligt liv.

Hvordan kan 'ret tale' hjaelpe os med at vaere bedre venner?

'Ret tale' betyder at bruge vores ord pa en god og venlig made. Nar vi taler, kan vores
ord vaere som sma gaver, der ggr andre glade, eller som sten, der kan sare. 'Ret tale'
handler om altid at prgve at give de gaver, der ggr folk omkring os glade.

Forestil dig, at du har en ven, der er ked af det. Hvis du bruger 'ret tale', vil du maske
sige noget paent for at trgste dem, som "Jeg er her for dig," eller "Hvordan kan jeg
hjeelpe?" Disse ord kan lyse deres dag op og fa dem til at fgle sig bedre.

'Ret tale' betyder ogs3, at vi ikke siger lggne, ikke sladrer om andre, og ikke siger
onde eller sarende ting. Det er, fordi Iggne kan ggre os utroveerdige; sladder kan sare
folks fglelser og gdelaegge venskaber; og onde ord kan ggre andre kede af det og
skabe uvenskab.

Nar vi bruger 'ret tale', viser vi respekt for vores venner og familie. Det hjeelper os
med at bygge steerke venskaber, fordi vores venner ved, at de kan stole pa os til altid
at vaere venlige og eerlige. Det skaber ogsa et miljg, hvor alle fgler sig sikre og
vaerdsatte, fordi de ved, at de ikke vil blive séaret af vores ord.

For eksempel, hvis du og din ven har en uenighed, vil 'ret tale' hjeelpe jer med at
udtrykke jeres fglelser uden at rabe eller sige noget ondt. | stedet kan | forklare,
hvordan | fgler, og lytte til hinanden. Pa den made kan | Igse jeres problem og
forblive gode venner.

At gve 'ret tale' betyder ogsa at give komplimenter og opmuntre andre. Nar en af
dine venner prgver noget nyt, som at spille et musikinstrument eller deltage i en
sport, kan dine opmuntrende ord hjeelpe dem med at fgle sig godt tilpas og stolte
over, hvad de ggr.

S3, 'ret tale' hjeelper os ikke kun med at vaere bedre venner, men ogsa med at skabe
et gladere og mere kaerligt miljg omkring os. Ved altid at teenke fgr vi taler og veelge
vores ord med omhu, kan vi ggre en stor forskel i vores og andres liv.

Hvad betyder 'ret handling', og hvad er nogle eksempler pa, hvordan vi
kan gore gode ting?

‘Ret handling' er en del af noget, som Buddha leerte os, og det handler om at ggre
ting, der er gode og rigtige. Forestil dig, at du har en usynlig regelbog indeni dig, der



hjeelper dig med at beslutte, hvad der er den bedste ting at ggre i forskellige
situationer. 'Ret handling' betyder, at du vaelger at ggre ting, som er venlige,
hjeelpsomme og gode for alle omkring dig.

Her er nogle eksempler p3, hvordan du kan ggre gode ting:

e Hjeelp i hjemmet: Nar du hjaelper derhjemme med opgaver som at rydde op
pa dit vaerelse, tage opvasken eller passe din lillebror eller lillesgster, ggr du
noget godt. Det viser, at du tager ansvar og hjeelper din familie.

e Dele med andre: Hvis du har legetgj, bager eller snacks, og du deler med dine
venner eller sgskende, viser det, at du er gavmild og teenker pa andre. Det kan
gore dem glade og styrke jeres venskab.

e Vaere venlig mod dyr: At passe godt pa dyr, give dem mad og vand, og
behandle dem med kzerlighed, er ogsa 'ret handling'. Dyr fortjener ogsa at
blive behandlet godt.

e Undga at gore skade: Beslutte sig for ikke at slas, drille eller sige onde ting til
andre. Selvom det kan vaere sveert, isaer hvis du feler dig sur eller ked af det,
viser det, at du kan kontrollere dine handlinger og veelge at ggre noget bedre.

e Hjaelpe en veningd: Hvis en af dine venner har det sveert, kan du trgste dem,
lytte til dem, eller hjeelpe dem med at finde en lgsning pa deres problem. Det
viser, at du er en god ven.

'Ret handling' hjeelper os med at leve pa en made, sa vi kan veere stolte af vores
handlinger og den made, vi behandler andre pa. Nar vi ggr gode ting, fgler vi os bedre
indeni, og det ggr ogsa de mennesker omkring os gladere. Det er som at sprede
lykke omkring dig, lidt som nar du blaeser saebebobler, og de flyver rundt og ger alle
glade.

Hvad betyder 'ret anstrengelse’, og hvordan kan det hjalpe os med at
laere bedre i skolen?

'Ret anstrengelse' er en del af noget meget smart, som Buddha lzerte os. Det handler
om at prgve rigtig hardt pa at ggre de rigtige ting. Forestil dig, at du er som en
detektiv, der altid leder efter mader at blive bedre p3, ikke kun i skolen, men ogsa
SOM ven 0og som person.

Nar vi taler om skolen, betyder 'ret anstrengelse' at ggre sit bedste for at lzere og
forsta, hvad leererne forteeller os. Det er som at have en muskel i din hjerne, og jo
mere du bruger den, jo steerkere bliver den. Her er nogle mader, 'ret anstrengelse' kan
hjeelpe dig med at leere bedre i skolen:

e Gor dit hjemmearbejde: Selvom det kan veere sjovere at lege eller se fjernsyn,
viser det 'ret anstrengelse', nar du vaelger at ggre dit hjemmearbejde farst.
Det hjaelper dig med at gve det, du har laert, sa du forstar det endnu bedre.



e Lytiklassen: At lytte opmaerksomt, nar din leerer forklarer noget, er ogsa 'ret
anstrengelse'. Det betyder, at du virkelig prgver at forst3, i stedet for bare at
teenke pa andre ting.

e Spgrg om hjeelp: Hvis der er noget, du ikke forstar, er det 'ret anstrengelse’ at
raekke handen op og spgrge om hjzelp. Det viser, at du virkelig vil lsere og er
klar til at ggre en ekstra indsats for at forsta.

e Prgv igen, selvom det er svaert: Nogle gange kan skolearbejde vaere rigtig
sveert, men at prgve igen, selv efter du ikke lykkedes fgrste gang, er en stor
del af 'ret anstrengelse'. Det er som at falde, nar du leerer at cykle, men sa
star du op igen og prgver endnu en gang, indtil du kan cykle uden at falde.

e Veelge at ggre sunde ting: 'Ret anstrengelse’ betyder ogsa at vaelge sunde
snacks og fa nok sgvn, fordi det hjeelper din hjerne med at veere klar og klar
til at laere.

'Ret anstrengelse’ er vigtigt, fordi det hjeelper dig med at blive bedre til at lzere og at
veere en god ven. Det leerer dig ogs3, at selvom ting kan veere sveere, sa er det vaerd
at prgve hardt, fordi du vil blive staerkere og klogere. Og det bedste af alt, du vil fgle
dig rigtig godt tilpas indeni, fordi du ved, du har gjort dit bedste.

Hvad betyder 'ret koncentration’, og hvordan kan det hjzlpe os med at
laere bedre i skolen?

‘Ret koncentration' er en del af noget meget smart og nyttigt, som Buddha laerte os.
Det handler om at fokusere dine tanker pa én ting ad gangen, uden at lade dig
distrahere af alt muligt andet. Forestil dig, at din hjerne er som en superhelt, der har
evnen til at zoome ind pa det, der er vigtigt, ligesom nar du bruger en kikkert for at se
noget langt vaek meget klart.

Nar vi taler om at laere bedre i skolen, hjeelper 'ret koncentration' os med at ggre
netop det. Her er hvordan:

e Lytte uden at blive distraheret: Nar din laerer taler, eller nar du lseser en bog,
hjeelper 'ret koncentration' dig med at fokusere kun pa det, uden at lade dine
tanker vandre vaek. Det er som at holde dit blik fast pa en fugl i himlen, uden
at kigge veaek, selvom der sker andre ting omkring dig.

e Forstd hvad du leerer: Ved at fokusere rigtig godt, kan du forsta og huske ting
bedre. Det er fordi din hjerne er fuldt optaget af at lzere, ligesom nar du
bygger et hgijt tarn af klodser, og du er helt fokuseret pa ikke at lade det
veelte.

e Lave lektier mere effektivt: Nar du laver dine lektier, hjeelper 'ret
koncentration' dig med at ggre dem hurtigere og bedre, fordi du ikke lader
sma ting distrahere dig. Det er som nar du farvelaegger et billede og forsgger
at holde inden for linjerne, uden at lade noget forstyrre dig.

e Lgse problemer: Uanset om det er matematikproblemer eller noget sveert, du
skal finde ud af, hjaelper det at kunne koncentrere dig. Det giver dig evnen til



at teenke klart og finde Igsninger, ligesom en detektiv, der Igser mysterier ved
kun at fokusere pa vigtige spor.

e Veere rolig og klar i tankerne: 'Ret koncentration' kan ogsa hjeelpe dig med at
fole dig mere rolig og mindre stresset, fordi du ikke bekymrer dig om en
million ting pa én gang. Det er som at kigge pa en stille sg, hvor vandet er sa
klart, at du kan se bunden uden bglger eller forstyrrelser.

‘Ret koncentration' er meget nyttigt, fordi det laerer os, hvordan vi kan bruge vores
tanker og opmaerksomhed pa den bedst mulige made. Og nar vi kan koncentrere os
bedre, kan vi ikke kun laere bedre i skolen, men vi kan ogsa blive bedre til naesten alt,
hvad vi ger, fra at spille sport til at tegne eller spille musik. Det er som at have en
superkraft, der ggr dig i stand til at ggre dit allerbedste.

Hvilke udtryk og grundbegreber skal man kunne om dette emne?

Nar vi leerer om "Den Ottefoldige Vej", som er en meget vigtig del af buddhismen, er
der nogle saerlige ord og grundleeggende ideer, vi skal forsta. Disse hjalper os med
at vide, hvordan vi kan veere glade og ggre gode ting i verden. Her er nogle af dem
forklaret pa en made, sa en 8-arig kan forsta det:

e Den Ottefoldige Vej: Det er som en sti eller vejledning, som Buddha gav os,
for at vise, hvordan man kan leve et godt liv, veaere glad og hjaelpe andre med
at veere glade.

e Rigtig forstaelse: At vide, hvad der er rigtigt og forkert, ligesom at forst3, at
dele og vaere venlig er godt, og at vaere gradig eller ond er darligt.

e Rigtigt formal: At taenke pa at ggre gode ting, som at hjeelpe andre, passe pa
naturen og vaere en god ven.

e Rigtig tale: At sige ting, der er sande og venlige, og ikke at sige onde eller
sarende ord.

e Rigtig handling: At gore ting, der er gode og hjeelper andre, som at dele,
hjeelpe dem, der har brug for det, og passe godt pa dyr.

e Rigtig levevis: At leve pa en made, der er god for dig og andre. Det betyder at
spise sundt, fa nok sgvn og ikke ggre noget, der kan skade dig selv eller
andre.

e Rigtig anstrengelse: At prgve hardt pa at ggre det rigtige, selv nar det er
sveert, som at studere til en test, selvom du hellere vil lege.

e Rigtig mindfulness: At vaere opmeaerksom p3, hvad du laver, teenker og feler
lige nu, sa du kan veere rolig og gere kloge valg.

e Rigtig koncentration: At fokusere dine tanker pa en ting ad gangen, sa du kan
gere dit bedste, ligesom nar du lytter godt i klassen eller koncentrerer dig om
at Igse et puslespil.

At kende til disse ord og ideer hjeelper os med at forsta, hvordan vi kan bruge "Den
Ottefoldige Vej" til at blive bedre til at lzere i skolen, vaere gode venner og fgle os
glade og fredelige indeni.

Nu er det tid til at lave nogle opgaver og teenke over det vi har leert.



Arbejdsopgaver:

1.

2.

Lav en Ottefoldig Vej Dagbog: "Skriv ned, nar du bruger en del af Den
Ottefoldige Vej i din dag. For eksempel, nar du har brugt 'ret tale' ved ikke at
sige noget ondt, selv nar du var sur."

Tegn Den Ottefoldige Vej: "Tegn et stort tree, hvor hver gren repraesenterer en
del af Den Ottefoldige Vej. Tegn symboler eller scener, der viser, hvad hver
del betyder."

Rollespil: "Med en makker, lav sma skuespil, hvor | viser eksempler pa 'ret
handling'. For eksempel, hjzelpe en ny elev med at finde rundt pa skolen."
"Ret Mindfulness" @velse: "Prgv en kort mindfulness-gvelse sammen i
klassen, hvor | fokuserer pa jeres andedraet i et par minutter for at gve 'ret

koncentration'.

Nar du har svaret pa opgaverne, sa slutter denne episode.

Her starter ideerne til lsererne:

Ideer til lereren

Diskussionsrunde: Start klassediskussioner om, hvordan eleverne kan
anvende Den Ottefoldige Vej i specifikke situationer pa skolen, som i pausen
eller under gruppearbejde.

Gaestetaler: Inviter en mindfulness-laerer eller buddhistisk munk til at tale om
praktisk anvendelse af Den Ottefoldige Vej i dagligdagen.

Kreativ Kunst: Organiser et kunstprojekt, hvor eleverne skaber plakater, der
illustrerer hver del af Den Ottefoldige Vej med eksempler fra deres eget liv.
Virtuel Rejse: Tag klassen med pa en virtuel rejse til et buddhistisk tempel og
leer om, hvordan Den Ottefoldige Vej praktiseres der.

Mindfulness-Klokke: Indfgr en "mindfulness-klokke" i klassen, som ringer i
Igbet af dagen. Nar den ringer, stopper alle op i et minut for at gve 'ret
mindfulness' ved at fokusere pa nuet.



