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Abstrakt

Syftet med denna uppsats ér att undersoka hur lirare och rektorer uppfattar
utmaningarna med att inféra meditation i undervisningen samt vilka didaktiska
mojligheter som finns for anvdndningen av meditation. Metoden som anvéndes var
semistrukturerade intervjuer med lérare och rektorer, och den didaktiska triangeln med
fragorna "vad?", "hur?" och "varfor?" anvindes som teoretisk ram for att analysera
deras syn pa meditation i undervisningen. Studien visade att bade larare och rektorer ser
inforandet av meditation som nagot positivt och identifierade ménga mdjligheter.
Emellertid identifierades ocksa nagra utmaningar, vilka besvarades med potentiella
16sningar. De tva frimsta mojligheterna och utmaningar som identifierats var forbéttrad
koncentrationsformaga samt tidsbrist. Majoriteten av ldrarna och rektorerna som deltog
1 denna undersdkning forknippar inte meditation till en religion och anser att det finns
ett sekulért sitt att se pd meditation. Slutsatsen &r att de larare och rektorer som
intervjuats i stort sett dr positiva till inférandet av meditation i skolan men att det

framfor allt finns vissa praktiska problem.
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1.Inledning

Den forsdmrade koncentrations och uppmaérksamhetsformégan hos elever dr ndgot som
ar ett dterkommande problem. Det informationsfléde som hjdrnan dagligen utsitts for dr
en storning for hjarnan (Nutley 2019, s.75). Distraktioner och den nedgéaende
koncentrationsféormagan ar ett hot mot arbetsminnet. Koncentration handlar om konsten
att kunna fokusera pd ritt sak vid ratt tillfélle och inte komma bort sig i sina tankar
(Goleman & Davidson 2017, s.80). Vissa elever har léttare att koncentrera sig 4n andra,
vilket kan bero pa att de dr kénsliga for olika saker i den omgivande miljon sasom ljud
och ljus (Skolverket) men det kan ocksa bero pé stress, psykisk ohélsa och psykisk
sjukdom (Bahr 2021, s.41). Vi blir stidndigt paverkade av olika intryck fran bade den
yttre vérlden och via véra inre tankar, kdnslor och impulser vilket vi i sin tur antingen
gor ndgot at eller blundar for (Ericsson 2021, s.10,11). Elever kan ha svért att
koncentrerar sig di det inte 4r medvetna om hur man stinger av de olika intrycken som
kommer in. For att kunna ldra sig det dr det viktigt att bdde arbetsminnet och

uppmaérksamheten dr i full fokus (Nutley 2019, s.78).

Mainniskans psykiska ohélsa dr ndgot som kan bemdtas med hjilp av ménniskans egen
forméga och mojligheter att se pa sin livssituation (Béhr 2021, s.135). Resiliens innebér
formagan att aterhdmta och anpassa sig till olika svérigheter och motgangar. Resiliens
handlar d&ven om att ha en flexibilitet i sitt tinkande och att inte ge upp. Resiliens
innebdr formégan att hoja emotionell intelligens, impulskontroll, optimistiskt tdnkande,
flexibelt och realistiskt tinkande, sjdlvkdnnedom, samt sjdlvmedvetenhet (Béhr 2021,
s.140). Skolan har till uppgift att finna faktorer for elever att arbeta med sin resiliens,
forstirka elevernas utdvande formaga samt ge elever mojlighet till att finna forstaelse i
deras emotionella reaktioner (Béhr 2021, s.136). Resiliens paverkas av olika faktorer sd
som relationer, livsmiljo, kulturella faktorer och gemenskap i samhaéllet (Béhr 2021,
s.138). I skolan paverkas resiliens av relationer, bemdtande, undervisning och struktur.
Resiliens verktyg handlar om formagan att lara kénna sig sjilv (Béhr 2021, s.140), detta

ligger 1 samma kategori som meditation gor.

Under flera tusen ar har meditation varit en betydande del av flera kulturer och
religioner. Meditation &r en metod for att arbeta med sinnet och fokus, vilket hjilper

individen att bli medveten om sitt inre och tréna sin uppmérksamhet, koncentration och
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medvetenhet, bland annat. Genom meditation sker forandringar i fyra olika neurala
system 1 hjdrnan, vilka &r ansvariga for hantering av stress och aterhimtning, medkénsla
och empati, uppmérksamhet samt medvetenheten om jaget (Goleman & Davidson 2017,
s.84). Ménniskor mediterar for att uppna ett klart mentalt tillstand och for att uppna
stabilitet och lugn i sina kénslor. Under senare tid har meditation blivit alltmer populért
inom omrdden som sjukvérd, skola och arbetsliv. Det finns flera olika metoder for
meditation, men det centrala fokuset ligger pd att 6va upp koncentrationen och tréina
tankarna (Ericsson 2011, s.50). Meditation dr dven en strategi for att minska stress,
angest och oro i kroppen (Goleman & Davidson 2017, s.80). Dessa kanslor drabbar
nistan alla ménniskor nigon géng i livet och kan uppsté av olika anledningar. Angest
forekommer hos ungefdr 5-10 procent av dagens ungdomar (Béhr 2021, 5.83—-84). Med
tanke pa den nedatgaende trenden i elevers koncentrationsforméga (Nutley 2019, s.75)
ar det viktigt att 6verviga olika sétt att hjédlpa eleverna, och meditation kan vara ett

alternativt tillvigagangssatt.

I tidigare forskning har olika studier genomforts i skolmiljon med fokus pé meditation.
Globalt sett har olika meditationsprogram inforts for att undersoka dess potentiella
positiva eller negativa effekter pd eleverna. Resultaten frén dessa studier har dver lag
varit positiva och har bidragit till elevernas vdlmédende. De olika undersdkningarna har
visat pa betydande fordndringar, inklusive en drastisk minskning av stressnivéder
(Blaesdale, Peterson & Nidich 2020), en 6kning av positiva kinslor (Yerbury 2021),
okad sjilvreflektion (Ra Yun, Shin, Kim, Jang, Jin Ha, Yu 2019), minskad &ngest
(Crescentini, Capurso, Furlan, Fabbro 2016) samt minskad éverdriven oro och

frustration (Zou & Wang 2023).

Utifrén tidigare studier framgar det en koppling mellan lugn och elevers vilbefinnande.
Av denna anledning &r det av stor vikt att utforska och utvérdera olika metoder for att
framja elevernas formaga till battre koncentration. Det &r vilként att om 14rmiljon inte
ar optimerad for elevernas inldrning och fokus, kan deras motivation minska, vilket i sin
tur kan ge upphov till andra avvikande beteenden (Béahr 2021, s.19). Med tanke pd den
omfattande tidigare forskningen som pekar pa meditationens positiva inverkan pa
elevernas vélbefinnande &r det av betydelse att vervidga mojligheten att infora
meditation i skolan, d& det kan bidra till en mer fridfull klassrumsmiljo for bade elever

och ldrare. Dock finns det potentiella utmaningar i samband med detta. Skolan ska



enligt principen om icke-konfessionalitet vara neutral och undvika att basera
undervisningen pa religidsa grundval (Flensner & Larsson 2021, s.163).
Undervisningen bor i stillet vara vetenskapligt forankrad och syfta till att fraimja
forstaelsen for olika ménniskors perspektiv och erfarenheter (Flensner & Larsson 2021,
s.166). En potentiell problematik kan uppstd da vissa foréldrar kan uppfatta meditation

som religidst kopplad, eftersom dess ursprung kan sparas till religiosa traditioner.

Skolan, och sdrskilt elevhilsan, har som uppgift att stodja elevernas utveckling och
hjélpa dem att na sina mél. Med ritt forutsattningar blir det léttare for eleverna att
upprétthdlla en god psykisk hélsa (Béhr 2021, s.149). Det dr emellertid av vikt att
betrakta situationen ur bade ldrarnas och rektorernas perspektiv, da bade liarare och
rektorer, likt elevhélsan, bér ansvaret for att frimja elevernas framsteg och skapa en
trygg och harmonisk arbetsmiljo (Bihr 2021, s.151). Att ta hinsyn till ldrarnas
perspektiv dr nddvéndigt for att identifiera eventuella didaktiska fordelar eller
utmaningar som inte nddvéndigtvis relaterar till elevernas vilmaende. Rektorernas
ansvarsomraden inom skolvérlden dr omfattande; de har ansvar for att frimja olika
pedagogiska metoder, erbjuda sirskilt stod vid behov och delta aktivt i elevhilsoteamets
arbete (Bahr 2021, s.170). Dessutom ar det rektorernas ansvar att sakerstilla att skolan
forblir en neutral plats, fri fran religios paverkan (Flensner & Larsson 2021, 5.163).
Darfor dr det av betydelse att forstd rektorernas stdndpunkt i friga om meditation, om de

anser att det &r religiost kopplat eller om de kan betrakta det fran ett sekulért perspektiv.

Det ér av stor vikt att jamfora ldrarnas och rektorernas synpunkter pa fragan, dé lararna
har en direkt interaktion med eleverna och &r ansvariga for undervisningen, medan
rektorerna har ett dvergripande ansvar som omfattar bade elevernas och liararnas
vélbefinnande. Det dr dérfor av intresse att utforska deras syn pd anviandningen av

meditation i skolmiljon utifran ett ansvarsperspektiv.



1.1  Syfte och fragestillning

Mitt syfte med denna undersokning dr att genomfora en kvalitativ studie for att
undersoka hur ldrare och rektorer uppfattar utmaningarna med att inféra meditation i
undervisningen, samt vilka didaktiska mojligheter som ér tillgénglig for anvéindningen
av meditation. Det &r av relevans att analysera skillnaderna i uppfattningen mellan
larare och rektorer av flera skél. Dels arbetar de inom olika ansvarsomrdden och kan
ddrmed betrakta mdjligheter och utmaningar ur olika perspektiv. Det kan finnas
skiljaktighet i hur ldrare och rektorer bedomer arbetsmojligheterna, dé lararna tenderar
att gora det utifrdn sitt klassrumsperspektiv medan rektorer tar ett
helhetsansvarsperspektiv. En annan potentiell konfliktkdlla mellan lararnas och
rektorernas synpunkter dr den icke-konfessionella synvinkeln hos skolan. Medan ldrarna
kan ha en specifik uppfattning om meditation, méste rektorerna betrakta fragan ur ett
bredare perspektiv som inkluderar bade de religidsa aspekterna av meditation och det

sekuldra synsittet.

Med detta syfte i dtanke formulerar jag dérfor dessa huvudfragestéllningar:
e Vad finns det for didaktiska mojligheter med meditation ur ett ldrar- och rektors
perspektiv?
e Vad finns det for didaktiska utmaningar med meditation ur ett ldrar- och rektors

perspektiv?

Fragestdllningarna kommer bli analyserade med hjélp av de didaktiska fridgorna "Vad?”,

“Hur?”, ”Varfor?” och ”Vem?”. (Se kapitel 1.3.1).

2. Metod

Denna studie ar av kvalitativ karaktér och har som huvudsyfte att beskriva &mnet,
snarare dn att mdta det. Med andra ord kommer studien att undersoka lararnas och
rektorernas asikter om meditation i skolan, utan att bedoma dess syfte eller eventuella
positiva effekter pa elever, ldrare och den generella skolmiljon (Dalen 2007, s.11).
Undersokningen kommer att genomforas med hjdlp av semistrukturerade intervjuer med
fyra ldrare och fyra rektorer. Tanken var fran borjan att intervjua sammanlagt 10

personen men det blev i stéllet 8 deltagare pd grund av tidsbrist. Valet av totalt 10



respondenter motiveras dels av overtygelsen att detta antal ar tillrdckligt for andamalet
med tolkning och analys (Dalen 2007, s.54), dels av tidsbegriansningar. Tanken &r att
inte fokusera pa att bedoma om meditation har en positiv eller negativ inverkan, utan
snarare att forstd hur ldrarna uppfattar mojligheterna och utmaningarna samt hur

rektorerna, utifran ett ansvarsperspektiv, ser pa meditation i skolsammanhang.

Vid genomforandet av denna undersokning har jag utfort en metodisk sokning i
Discovery som dr en sokmotor som soker i flera databaser, dér jag identifierade tidigare
forskning och relevant litteratur. Denna metod anvindes framst for att samla in material
for den litteraturgenomgéng som ingar i studien. De sokord jag anvénde var bland
annat: "Meditation", "Meditation i skolan", "Undervisning", "Mindfulness",
"Mindfulness i skolan" och "Hélsa i skolan". Ett annat tillvigagéngssétt jag har
tillampat &r att anvdnda samma relevanta sokord for att soka efter bocker pa biblioteket.
Darutover inkluderade min s6kning dven termer som "Yoga", "Buddhism" och
"Hinduism". Jag valde ut de bocker som jag bedomde vara mest relevanta for mitt
forskningsomréde. Dessutom har jag utfort sokningar genom att anvinda mig av
litteraturlistorna i de tidigare forskningsartiklar som jag har anvént mig av. Darigenom

har jag kunnat hitta ytterligare relevant material for min undersékning.

2.1.1 Intervju

Som tidigare nimnts kommer denna undersdkning att genomforas med hjélp av
intervjuer. Huvudsyftet med att anvédnda intervju som metod ar att f en personlig
uppfattning av hur olika individer upplever olika situationer (Dalen 2007, s.9). Jag
kommer att tillimpa en kvalitativ intervjuforskning, vilket innebér att jag stravar efter
att fa en djupare forstaelse for amnet genom att fokusera pé individernas personliga
upplevelser och asikter (Dalen 2007, s.11). En utmaning med kvalitativ
intervjuforskning ér att det kan vécka oro och obehagliga tankar hos de som blir
intervjuade, vilket kan leda till motstind eller en kénsla av obehag hos

intervjupersonerna (Dalen 2007, s.17).

Det finns tre grundldggande typer av intervjutekniker: ostrukturerad intervju,
semistrukturerad intervju och strukturerad intervju (Kylén 2004, s.19). Ostrukturerad
intervju innebdr att intervjun inte dr forberedd i forvdg och att den styrs av den som blir

intervjuad (Kylén 2004, s.20). Férdelen med denna typ av intervju &r att den kan leda



till intressanta samtal mellan intervjuaren och den intervjuade. Nackdelen ar att
specifika frdgor kan forbli obesvarade, vilket kan innebéra att intervjun inte nar sitt
specifika syfte. Strukturerad intervju innebdr att alla frdgor och foljdfragor ar forberedda
innan intervjun genomfors. Fordelen med denna typ av intervju ér att den bygger pa
samma premisser for alla deltagare, vilket underléttar jimforelsen av olika svar.
Nackdelen ir att det kan upplevas som opersonligt. Semistrukturerade intervjuer innebér
att fragorna ar bestimda i forvdg, men att foljdfragorna formas utifrén de svar som ges
och ér dirmed individuella for varje intervjuperson. Férdelen med denna metod ér att
den skapar ett naturligt samtal, medan nackdelen &r att intervjuaren méaste vara
uppmaérksam for att undvika irrelevanta fo6ljdfragor. Det dr denna intervjumetod som
kommer att anvindas i denna studie for att intervjua lararna. Anledningen till att jag valt
en semistrukturerad intervju &r ett etiskt stallningstagande, dér jag vill ge bdde mig som
intervjuare och de intervjuade mdjlighet att uttrycka sig fritt. Jag vill halla en gemensam
grund for alla ldrarna samtidigt som jag vill tilldta variation och spontanitet i
intervjuerna, eftersom alla situationer kan vara olika och leda intervjuerna i olika
riktningar. Jag anser att en ostrukturerad intervju skulle riskera att bli kortfattad och svar
att halla fokuserad, medan en strukturerad intervju skulle vara alltfor styrd och inte ta

hénsyn till variationen i erfarenheter och asikter.

Innan jag borjade intervjuerna planerar jag att ge en sammanfattning av de olika delarna
av min undersokning for att ge intervjupersonerna en tydligare forstaelse for &mnet, och
dven fOr att sdkerstdlla samtycke och informationskrav (Dalen 2007, s.21, 42). Jag har
valt att anvéinda 6ppna frdgor under intervjuerna eftersom det ger intervjupersonerna
mdjlighet att ge mer utforliga svar och uttrycka sig pa ett fritt sétt. Detta frimjar ocksa
att de kan svara med egna ord och uttryck, vilket kan vara begriansat med ja/nej-fragor
eller ledande fragor. Nedan foljer de frdgor som kommer att stéllas och motiveringarna

bakom varje friga:

"Hur ldnge har du arbetat som ldrare/rektor?" - Det ar viktigt att f4 en uppfattning om
intervjupersonens erfarenhet och kunskap inom omrédet, d& personer med ldngre

erfarenhet kan ha mer djupgdende insikter och forstaelse for amnet.

"Vad vet du om meditation?" "Har du nigra egna erfarenheter av meditation?" - Dessa

fragor syftar till att fi en uppfattning om intervjupersonens kunskaper och erfarenheter



av amnet, vilket ger en bakgrund for de foljande frigorna som dr kopplade till syftet

med undersdkningen.

"Vad anser du att du har for utmaningar 1 ditt klassrum idag?" - Denna fraga ir avsedd
att ge intervjupersonen mojlighet att fritt reflektera over sina nuvarande utmaningar utan

att styra tankarna mot &mnet meditation.

”Vad anser du om att inféra meditation i skolan?” - Det dr en generell fraga dér svaren
formodligen kommer variera avsevért beroende pa den intervjuades egen erfarenhet och

instéllning till &mnet meditation.

”Med tanke pa att tidigare forskning visat att meditation har varit nagot positivt for
eleverna, vad tror du sjdlv om det och pa vilket sétt tror du att det skulle gynna
eleverna?” - Denna fraga dr ledande och syftar till att utifran en positiv grund fa en
djupare insikt i de intervjuades egna tankar och asikter om hur meditation kan gynna

eleverna (Dalen 2007, s.33).

“Hur ser du pa det faktum att undervisningen ska vara icke konfessionell?”, ”Anser du
att meditation dr kopplad till ndgon religion?” - Dessa tva sammanldnkade fragor ar
viktiga att stdlla eftersom de kan vicka eftertanke hos den intervjuade. Antingen har de

redan reflekterat 6ver detta eller s kan det bli en 6gondppnare for dem.

”Vilka mojligheter ser du med att inféra meditation i skolan?”, ”Vilka utmaningar ser
du med att infora meditation i skolan?” - Dessa fragor ar konkreta och direkt kopplade
till undersdkningens syfte. De ger mojlighet till mer detaljerade svar om de intervjuades

syn pé dmnet.

Ytterligare intervjufragor till rektorerna:

”Vad anser du om meditation ur ett ansvarsperspektiv?” - Grundfrdgorna ska vara
desamma for bade ldrare och rektorer for att sdkerstdlla att undersdkningen bygger pa
samma grund, men eftersom rektorerna har ett annat ansvarsomrade ar det viktigt att

inkludera dven deras perspektiv for att f4 en komplett bild.
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Denna undersdkning kommer att bygga pa ett strategiskt element dér intervjuerna med
lararna kommer att fokusera pa religionsldrare. Detta val gors med beaktande av att det
forvintas att dessa ldrare har en viss erfarenhet eller medvetenhet om meditation
(Alvehus 2019, s.71). Exkluderingen av exempelvis matematikldrare beror pa att dessa
larare inte har samma fOrutsattningar, baserat pd dmnet, att ge lika informativa svar pa
fragor om meditation. Religionsldrare har ofta en ndrmare koppling till &mnet
meditation &n ldrare inom andra @mnesomrdden. Urvalet av religionslérare dr dessutom
enhetligt, vilket innebér att intervjupersonerna tillhér samma kategori och underléttar
jamforelser och forstaelse av olika synsitt (Alvehus 2019, s.73). Utdver intervjuer med
larare kommer &ven rektorer att intervjuas. Detta gors for att fa perspektiv fran ett
ansvarsperspektiv, vilket kompletterar och breddar undersékningens synvinkel. Att
inkludera rektorer forvédntas ge en annan och kompletterande insikt dn vad som kan

erhdllas enbart genom intervjuer med religionslirare.

2.1.2 Reliabilitet, Validitet och generaliserbarhet

Reliabilitet handlar om palitligheten hos en métning (Alvehus 2019, s. 126). Om ett
mitinstrument eller en metod &r reliabel innebér det att samma resultat erhalls vid
upprepade mitningar under samma forutséttningar. Validitet handlar om huruvida en
métning verkligen miter det den avser att méta. En forskning kan vara reliabel utan att
vara valid, men fOr att vara anvdndbar maste den ocksa vara valid. Om denna uppsats
uppnar reliabilitet beror alltsa pa framtida intervjupersoner, dé resultatet baseras pa
individuella tankar och erfarenheter. Det kan vara sé att en likadan undersokning ger

delvis andra resultat.

Niér det giller validiteten fokuserar jag pa det som Johan Alvehus kallar
hantverksvaliditet. Hantverksvaliditet handlar om att resultat och slutsatser baseras pa
metodiskt arbete med datainsamling och analyser, vilket syftar till forskarens
skicklighet att genomfora en studie pé ett trovirdigt sitt (Alvehus 2019, s. 127). Denna
studie uppnér detta genom att intervjuerna bestdr av vilformulerade fragor som ar
relevanta for studiens syfte. Fragorna &r tillrickligt oppna for att mojliggora djupgaende
svar, men fokuserar samtidigt pa att fi specifik information om lérarnas och rektorernas
syn pd meditation i skolan. Frdgorna dr ocksa utformade for att finga olika perspektiv
och erfarenheter hos deltagarna, bade positiva och negativa aspekter av meditation i

skolan. Intervjuerna dokumenterades noggrant genom inspelning, och under
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intervjuerna var jag noga med att inte paverka intervjupersonen med egna reflektioner.
Analysen édr strukturerad pé ett tydligt sitt, dir en tabell visar de svar som varje

intervjuperson gav pa varje fraga.

Studien har genomforts med ett fital informanter, vilket gor det svért att generalisera
resultatet och slutsatserna. Daremot kan vissa tendenser identifieras, vilket kan leda till

vidare forskning inom omrédet.

2.1.3 Etiska reflektioner

Denna forskning behdvde inte etik provas eftersom intervjuerna baserades pé larares
och rektorers yrkesroller och inte inkluderade personliga fragor om religios identitet. En
annan aspekt som beaktades var kravet pa samtycke och informationsgivning. Detta
innebdr att de som intervjuades maste informeras om alla relevanta aspekter av
forskningen 1 forvdg och ge sitt samtycke till att delta (Dalen 2007, s. 21).
Intervjupersonerna informerades innan intervjun om undersdkningens syfte, tidigare
forskning och vad denna undersokning baserades pa. Vidare ér kravet pa konfidentialitet
en viktig aspekt som maste beaktas. Detta innebér att all personlig information och
personuppgifter méste hanteras pa ett satt som sdkerstiller att obehoriga inte far tillgdng
till informationen (Dalen 2007, s. 23). Deltagarna informerades om att undersdkningen
skulle vara anonym, och de tillfrdgades om det var okej att inspelningar gjordes for eget
bruk, som ingen annan én jag som forskare skulle ta del av. Alla deltagare godkinde

detta.

3. Analytiskt ramverk

3.1.1 Didaktiska fragor ”vad?”, ”Hur?” och ”Varfor?”

Den didaktiska triangeln och dess didaktiska fragor, namligen "vad?", "hur?" och
"varfor?", kommer att anvindas som analytiskt ramverk for att undersdka hur ldrare och
rektorer ser pd meditation i undervisningen. Genom att tillimpa fragan "vad?" kommer
vi att erhdlla svar pd vad ldrare och rektorer anser om att integrera meditation i skolan.
Fragan "hur?" kommer att besvaras genom att analysera lararnas och rektorernas dsikter
om meditation och deras uppfattningar om det mest effektiva séttet att implementera

det. Frdgan "varfor" kommer larare och rektorer att tillhandahdlla sina personliga
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perspektiv pa de potentiella mojligheterna och utmaningarna med meditation i skolan.
Svaren fran larare och rektorer som framkommer under intervjuerna kommer att

analyseras utifran ett perspektiv som tar hdnsyn till "vad?", "hur?" och "varfor?".

Vad

Hur Varfor

Den didaktiska triangeln innefattar tre grundldggande fradgor — "Vad?", "Hur?" och
"Varfor?" — vilka dr centrala for undervisningens struktur och innehéll (Lofstedt 2012,
s.22). "Vad?"-fragan dr en selektionsfraga som dominerar och ror sig kring valet av
innehall 1 undervisningen. "Hur?"-frdgan dr en kommunikationsfraga som handlar om
hur undervisningen ska struktureras och presenteras for eleverna. "Varfor?"-fragan ar en
legitimitetsfraga och belyser motivet bakom inkluderingen av specifikt innehéll i
undervisningen. Utdver dessa tre fragor dr det ocksa relevant att betrakta
elevperspektivet i undervisningen, vilket omfattar fragan "Vem?". Det &r av betydelse
att ta hinsyn till vilka elever undervisningen riktar sig till och vilka forutséttningar de

har for att tillgodogora sig undervisningen pa bista sitt.

Didaktiska mdjligheter och utmaningar kan vara féremal for tolkning. Inom
religionsdidaktik 4r ménga beslut som behdver fattas grundade pa de grundlidggande
fragorna "vad?", "hur?" och "varfor?". Nar jag diskuterar mojligheter och utmaningar
utgér jag specifikt fran dessa didaktiska fragor: "Vad?", "Hur?" och "Varfor?". I denna
uppsats tolkas didaktiska mdjligheter pd foljande sitt: vad lararna ser som fordelarna
med att inféra meditation i skolan, samt hur detta ska genomforas. Alla ldrare har olika
forutséttningar och erfarenheter, vilket gor det viktigt att de ges likvéardiga mojligheter
att lira sig om meditation. Lérarna bedomer vad som utgdr virdefulla forutsittningar for
dem sjélva som lédrare och for eleverna med inférandet av meditation. Forstaelsen for
detta beror naturligtvis pd hur vl ldrarna far mdjlighet att utbilda sig inom omradet
meditation. Foljaktligen behover ldrarna erbjudas utbildning om de forutsittningar som

medfor meditationens inférande. Som tidigare ndmnts dr mojligheterna beroende pa hur
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lararna ges mdjlighet att skapa gynnsamma forutsittningar med meditation. Detta
uppnas genom att ge dem den nddvindiga kunskapen for att upptécka och forsta

potentialen med meditation.

For att fordjupa forstaelsen kring frdgorna "vad?", "hur?", "varfor?" och "vem?" i
samband med meditation och syftet med denna underskning, kan vi inleda med att
betrakta frdgan om "vad?", vilket i detta sammanhang avser meditation. "Hur?"-frdgan
blir ddrmed en praktisk fragestdllning om hur man enligt larare och rektorer pa bista sétt
kan integrera meditation i undervisningen. Nir det kommer till "varfor?"-fragan,
handlar det om att undersoka syftet med meditationen, samt att analysera lararnas och
rektorernas asikter om meditation i forsta hand och i andra hand vilka fordelar det
medfor for undervisningen. Vidare, betrdffande "vem?"-fragan, ar huvudsyftet med
denna undersokning framst for elevernas och ldrarnas basta. Meditationen syftar till att
skapa en gynnsam ldrmiljé som framjar elevernas inldrning och lararnas undervisning.
Darfor dr det av stor betydelse att utforska ldrarnas och rektorernas asikter och

instéllning till meditation 1 skolan.

3.1.2 Religios samt sekulir meditation

Resultatet kommer dven bli analyserad med hjélp av distinktion mellan religids och

sekular meditation:

Meditation kan betraktas ur tvd olika perspektiv: det Ost religidsa synsittet, dér
meditation traditionellt har varit férknippad med religidsa traditioner, och det sekuldra
synsdttet, som &r det sitt pa vilket meditation i dag forstds och praktiseras inom
vésterlandsk kultur. En skillnad mellan den till exempel buddhistisk och sekuldra
meditation &r att inom buddhismen é&r etik och god moral grundldggande aspekter att
utveckla genom meditationspraktiken (Ericsson 2021, s. 12). I denna uppsats kommer
jag dock anvinda mig av foljande mer generella distinktion (se den historiska

bakgrunden i kap 2):

Religios meditation:

Denna form av meditation hdrstammar frdan buddhismen, ddr meditation anvinds som
ett medel for att nd nirvana, vilket innebdr en befrielse fran det jordiska lidandet. Det
finns olika former av meditation och tankesdtt som kan leda till detta tillstand.
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Sekuldr meditation:
I denna kontext betraktas meditation som en positiv praxis _for att forbdttra bdde fysiskt
och psykiskt vilbefinnande och dr inte ldngre forknippad med nagon religios tro eller

praxis.

3.1.3 Undervisning: i, frdn och om

Ett annat perspektiv som kommer beaktas i analysen dr Michael Grimmitts teori kring
undervisning: i, frdn och om religion (Flensner & Larsson 2021, s. 168). "Undervisning
1" religion innebdr att undervisningen dr konfessionell och syftar till att stéirka en

2"

religids tro. "Undervisning fran" religion innebér att anvidnda religidsa traditioner och
deras ldror som utgangspunkt for att dra lardom och insikter som kan tillimpas pa
bredare livsfragor. "Undervisning om" religion dr icke-konfessionell och fokuserar pa
att lara ut om religionen. Grimmitt utvecklade detta sitt att se pa undervisning pa 1900-
talet eftersom elever tidigare undervisades 1 kristen tro (Engebretson 2004, s.8). Hans
teori bygger pd en pedagogisk modell som samordnar fenomenologi och tematisk ansats
for att skapa en dialog mellan elevernas egna livsfrdgor och religidsa traditioner
(Engebretson 2004, s.10). Grimmitts modell &r sirskilt relevant i en sekulir och

méngkulturell kontext, dir den stddjer forstaelse och tolerans for olika religiosa

perspektiv.

4. Tidigare forskning

Har presenteras en oversikt over hur den svenska skolan betraktar konfessionell och
icke-konfessionell undervisning, samt olika forskningsstudier som har utforts inom
omradet meditation och mindfulness i skolsammanhang, samt dess paverkan.
Majoriteten av den tidigare forskningen indikerar att meditation har en positiv effekt pa
elevernas skolgéng. Tidigare forskning har visat pé betydande fordndringar, inklusive
minskad stressniva, 0kning av positiva kanslor, forstarkt sjdlvreflektion, minskad angest

samt reducerad Overdriven oro och frustration.
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4.1.1 Konfessionalitet i skolan

Ar 2018 antog den svenska riksdagen beslutet att fréimja arbetet mot psykisk ohilsa
genom att godkdnna anvindningen av meditation i skolan (Hoff 2018). I de svenska
skolor dér mindfulness har inforts har positiva resultat observerats. Larare har
rapporterat att eleverna har forbéttrat sin koncentrationsféormaga och skapat starkare
relationer. Dessutom har eleverna utvecklat en 6kad medvetenhet om sina val och

forbattrat sin formaga att fokusera.

Religion ér en kontroversiell frdga som vécker starka kdnslor i det svenska samhéllet
(Flensner & Larsson 2021, s. 164). Pa senare tid har flera fragor vickts angdende om det
ar acceptabelt eller inte att arrangera olika evenemang, sdsom luciatdg eller
julavslutningar, som dr forknippade med kristendomen. Ett exempel ar att
skolavslutningar som tidigare holls i kyrkan har minskat pa grund av att det anses vara
konfessionellt och relaterat till religion. I religionsundervisningen ar det vanligt att
larare ldter eleverna prova pa meditation for att visa hur det praktiseras av hinduer och
buddhister, medan det &r mindre vanligt och mer kontroversiellt att utfora nattvard eller
boner relaterade till kristendomen och islam. Enligt skollagen ska skolan vara en icke-
konfessionell plats (Flensner & Larsson 2021, s. 163). Undervisningen bor grundas pa
vetenskapliga principer och frimja forstaelse for olika manniskors bakgrund (Flensner

& Larsson 2021, s. 166).

Kursplanen framhaller betydelsen av att eleverna ska vara medvetna om andra
religioner och traditioner, och utbildningen ska ocksa syfta till att eleverna deltar i det
gemensamma kulturarvet (Flensner & Larsson 2021, ss. 166 & 167). Forskning visar att
ménga ldrare finner det utmanande att definiera granserna och hitta en balans mellan att
undervisa pa ett icke-konfessionellt satt samtidigt som de lar ut om religion till eleverna
(Flensner & Larsson 2021, s. 168). Forskning inom religionsundervisningen brukar
diskutera tre olika inldrningsaspekter: i, frdn och om. "Undervisning i" religion innebér
att undervisningen anses vara konfessionell och syftar till att stirka en religids tro.
”Undervisning fran” religion innebir att anvénda religidsa traditioner och deras léror
som utgadngspunkt for att dra lirdom och insikter som kan tilldmpa bredare livsfragor.
"Undervisning om" religion ska vara icke-konfessionell och fokusera p4 att ldra ut om
religionen. Skolverket har skapat en atskillnad mellan undervisning och utbildning, dér

undervisning dr icke-konfessionell och obligatorisk medan utbildning handlar om att "ta
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del av", dér betoning ldggs pa traditioner, ceremonier och gemensamt deltagande.
Denna éatskillnad har dock skapat forvirring bland ldrare om vad som faktiskt ar
godtagbart, till exempel kan recitation av en bon anses vara icke-konfessionell 4ven om

det sker i en religios byggnad (Flensner & Larsson 2021, s. 169).

Skolinspektionen har mottagit ett betydande antal klagomal frén fordldrar som har
uttryckt oro Over att deras barn har tvingats delta i religidsa aktiviteter sisom bon av
préster i kyrkan under skolavslutningar, samt att eleverna har varit involverade i yoga-
eller meditationsdvningar under lektionerna (Flensner & Larsson 2021, s. 170).
Emellertid visar forskning att sddana upplevelser kan framja elevernas forstaelse och
gynna deras inlérning, d& det handlar om ett utifrdnperspektiv snarare an ett
inifrdnperspektiv (Flensner & Larsson 2021, s. 171). Det &r ocksa viktigt att kunna
betrakta olika perspektiv och reflektera dver inneborden av religidsa praktiker (Flensner
& Larsson 2021, s. 173). I dagens sekuldra Sverige dr det manga barn som inte har haft
mdjlighet att ta del av religiosa uttryck, vilket innebér att de saknar personliga
erfarenheter. Darfor dr studiebesok och egna personliga upplevelser av stor betydelse da
det stirker elevernas erfarenheter och frimjar en mer 6ppen synvinkel (Flensner &
Larsson 2021, s. 173). Att eleverna far mdjlighet att 6ppna sina sinnen for olika
religidsa traditioner innebdr inte att de maste stodja eller anamma den specifika

religionen, utan snarare att de ges mojlighet att forma sina egna asikter.

4.1.2 Effekter pa meditation ur ett elevperspektiv

I USA genomf6rdes en studie vid namn; "Effect of Meditation on social/Emotional
Well-Being in a High-Performing High School” (Blaesdale, Peterson & Nidich 2020).
Studien genomfordes vid en skola kénd for sin hoga akademiska prestation, ddr man
undersokte vilken inverkan "den tysta tiden" hade pa elevernas hantering av stress
Denna undersdkning initierades med anledning av den betydande andelen elever som
lider av stress, dngest och depression. Med stdod frin ett hdlsocenter inforde man négot
som kallades "den tysta tiden"-programmet, vilket gav eleverna mojlighet att delta i 15
minuters meditation bade pa morgonen och eftermiddagen. Studien utférdes med 59
elever under en period av 4 manader och anvénde sig av 6 olika métinstrument:
"Perceived Stress Scale", "Poms", "Resilience Scale", "Promis", "Daily Hassles Scale"
och "The Self-Esteem Scale". Metoden innefattade att eleverna delades in i tva
slumpmassiga grupper, dédr den ena gruppen deltog i meditation medan den andra deltog

17



1 den aktiva gruppen som dgnade sig at "tyst ldsning". Resultaten fran studien visade pa
betydande skillnader mellan de tvd grupperna. Inom meditationsgruppen noterades en
drastisk fordndring av stressnivderna och en betydande minskning av dngest och
depression, samtidigt som trotthet och ilska minskade. Studien har kritiserats for den
begrinsade deltagargruppen och det korta tidsperspektivet, vilket begransar mojligheten
att bedoma langsiktiga effekter.

I Australien gjordes en studie vid namn; ""Let’s be still': A school psychologist
delivered stillness meditation program for wellbeing” (Yerbury, 2021). Unders6kningen
genomfordes under en period av 10 veckor dér man implementerade ett stillhetsprogram
som kallades "let's be still" Denna undersdkning sattes igang som ett svar pé rapporter
som visade att ungdomars stdrsta oro 1ag inom omraden som stress, skolprestationer och
mental hdlsa. Syftet var att utvirdera om stillhetsprogrammet skulle ha en positiv effekt
pa eleverna. Studien involverade 169 elever och 5 larare. Metodiken som anvéndes
innefattade en 45 minuters "lektion" dir eleverna deltog i ldsning och diskussion av en
bok med titeln "Quiet Magic". Dessutom fick de praktisera stillhet och dgna sig at
ritning. Genom boken lirde eleverna sig att finna glddje inom sig sjélva och vikten av
att vara medveten om sina egna kénslor. Data samlades in genom en enkel elevenkat
samt genom en kvalitativ undersokning med Oppna fragor. Resultaten, enligt bade larare
och elever, visade pa en 6kning av positiva kénslor och beteenden, samtidigt som
kénslan av hjdlploshet och negativa kénslor minskade. Kritiska synpunkter som
framkom i samband med denna studie inkluderade avsaknaden av en jimforelsegrupp
for att utvirdera resultaten samt onskemal om att genomfora undersdkningen i olika
skolmiljoer. Programmet kritiserades dven for att uppfattas som trékigt och svart att

engagera eleverna i.

I Hongkong genomfordes en studie vid namn; "Impact of a Mindfulness-Based Program
on Creativity and Mindfulness Disposition of School Children”. (Cheung & Hui, 2023).
Syftet med unders6kningen var att att undersdka om ett mindfulness-program i skolan
skulle 6ka elevernas kreativitet Studien inkluderade 135 elever fran lagstadiet i aldrarna
7 till 10 ar, som frivilligt deltog. Deltagarna fordelades slumpmaéssigt i tva grupper:
experimentgruppen och kontrollgruppen. Experimentgruppen deltog i ett mindfulness-
program efter skoltid, medan kontrollgruppen inte fick ndgon mindfulness-trining.

Eleverna deltog i sex sessioner per vecka under en méinad, ledda av utbildade mentala
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hilsoexperter. Fore och efter varje session genomforde en psykolog en genomgang for
att dvervaka och dokumentera eventuella fordndringar. Under sessionerna genomfordes
tre olika dvningar: andningsdvningar, en kreativ aktivitet och en 6vning i medkinsla
och vinlighet. Syftet med dessa 6vningar var att i eleverna att vara medvetna om bade
sina inre och yttre kénslor. Resultaten utvéirderades genom en enkdtunders6kning med
39 fragor och 5 alternativa svarsalternativ. Undersokningen visade tre huvudsakliga
skillnader: experimentgruppen presterade battre i ett kreativitetstest jamfort med
kontrollgruppen, och det fanns en 6kning av bade divergenta explorativa och
konvergenta integrerande tdnkande. Kritiska synpunkter pa studien inkluderar att
grupperna inte var jimnstora, med 60 elever i experimentgruppen jaimfort med 75 elever
1 kontrollgruppen. Dessutom baserades resultaten pd enkitsvar, vilket inte gav
tillrdckligt personliga data. I framtida studier bor aldersspannet utdkas for att inkludera

en mer varierad grupp.

I Sydkorea genomfordes studie vid namn; “Effects of School-Based Meditation Courses
on Self-Reflection, Academic Attention, and Subjective Well-Being in South Korean
Middle School Students” (Ra Yun, Shin, Kim, Jang, Jin Ha, Yu 2019). Undersokning
handlade om sjdlvreflektion bland mellanstadieelever efter en kurs i meditation, dér
dven den akademiska prestationen och meditationens effekt pa vilbefinnandet
studerades Denna undersokning initierades med tanke pé att ungdomar i Sydkorea visat
tendenser till hog stress, depression, dngest och andra hilsoproblem. Tidigare forskning
har indikerat att meditation har en gynnsam effekt pa eleverna. I studien anvidndes en
meditationsteknik som fokuserade pa att eleverna skulle na sitt ursprungliga tankestt,
vilket forvintades bidra till en béttre forstéelse av sig sjidlva och andra.

Forskningsfragorna som undersoktes var:

1. Vilken effekt har meditationskursen pé mellanstadieelevers sjilvreflektion?

2. Vilken effekt har meditationskursen pé mellanstadieelevers formaga att fokusera?
3. Vilken effekt har meditationskursen pa mellanstadieelevers subjektiva
vilbefinnande?

4. Vilka variabler &r relaterade till elevernas forméga att fokusera i klassrummet

(akademisk uppmirksamhet)?
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Undersokningen genomfordes med 163 elever, varav 81 tillhdrde experimentgruppen
och resterande var en del av kontrollgruppen. Experimentgruppen deltog i
meditationskurser medan kontrollgruppen utforde andra aktiviteter. Kurserna holls en
géng 1 veckan och pagick under atta veckor. Data samlades in genom enkitfragor som
eleverna besvarade bade fore och efter kursens genomforande. Resultaten visade att
experimentgruppen uppvisade en 6kning i sjdlvreflektion och akademisk prestation.
Kritiska synpunkter pd studien inkluderade att den genomfordes i en storstad i
Sydkorea, vilket kan innebéra att resultaten inte &r generaliserbara for hela landet.
Dessutom utfordes studien under en kort tidsperiod och enkitens utformning kan ha

resulterat i snedvridna och otydliga svar fran eleverna.

I Italien genomfordes en studie med namn; “Mindfulness-Oriented Meditation for
Primary School Children: Effects on Attention and Psychological Well-Being”
(Crescentini, Capurso, Furlan, Fabbro 2016). Undersokningen gjordes med hjilp av
meditationstridning pa 16 friska elever i aldern 7-8 ér, dér det dven fanns en
kontrollgrupp som utférde aktiva 6vningar med fokus pa emotionell medvetenhet men
utan inriktning pa meditation. Denna grupp bestod av 15 friska elever. Studien
initierades med hdnsyn till den omfattande tidigare forskningen om meditationens
paverkan, men utan att inkludera en aktiv kontrollgrupp. Bada grupperna,
meditationsgruppen och kontrollgruppen, leddes av samma instruktor och traffades tre
génger 1 veckan under atta veckors tid. Data samlades in genom ldrarobservationer och
sjdlvrapporter frén eleverna. Resultaten visade att det inte fanns nagra betydande
skillnader mellan meditationsgruppen och den aktiva kontrollgruppen; bada grupperna
uppvisade en positiv effekt genom minskad angest, men ingen skillnad observerades
avseende vare sig depression eller humorforandringar. Kritiska synpunkter pa studien
inkluderar 6nskemaélet om att dven inkludera rapporter frén foraldrarna for att

mdjliggora en jimforelse med lararobservationerna.

I Kina genomfordes en studie vid namn; s The influences of mindfulness on high-stakes
mathematics test achievement of middle school students” (Zou & Wang 2023). Studien
genomfordes for att undersoka om mindfulness hade nagon paverkan pa
matematikundervisningen och elevernas resultat pa matematikprov Studien initierades
mot bakgrund av att matematikprov har visat sig 6ka angestnivan hos eleverna, en trend

som har forstérkts under de senaste sex drtiondena. Syftet med undersdkningen var att
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utforska sambandet mellan mindfulness och elevers resultat pa viktiga matematikprov,
samt att undersdka hur mindfulness-baserade interventioner paverkar elevernas
prestation. Undersdkningen utformades som ett halvexperiment och omfattade en klass
med 45 elever i dldern 12—13 ér, vilket pagick under fyra veckor. Under halva tiden
genomfordes experimentet medan den andra halvan utgjorde en kontrollperiod, och
eleverna genomforde ett matematiktest varje vecka. Under den andra och fjérde veckan
fick eleverna delta i mindfulness-6vningar, som inkluderade guidade
meditationssessioner innan proven, medan de inte fick delta i sddana 6vningar under
den forsta och tredje veckan. Metoden som anvéndes var en blandad metod med
kvantitativa data som huvudmaterial och kvalitativa data som kompletterande material.
Resultaten visade en fordndring i elevernas testprestationer och eleverna rapporterade
att mindfulness-dvningarna sénkte deras stressniva infor proven. De tre huvudsakliga
fordndringarna som observerades var:

e Minskad oro for konsekvenserna av misslyckande i matematikproven.

e Minskad oro for sina fordldrars reaktioner.

e Minskad frustration ver att inte hinna avsluta proven i tid.
Kritiska synpunkter pd studien inkluderar att den genomfordes under en kort tidsperiod

och att antalet deltagare var begrénsat.

Sammanfattningsvis utgor skolan en miljo som bor vara icke-konfessionell, men ménga
larare har svart att skilja pé olika aspekter av undervisningen och osékerhet kring till
exempel mojligheten att lata elever meditera under lektionstid dr vanligt forekommande.
Trots detta hdvdar tidigare forskning att oavsett, deltagande i religidsa dvningar utgor en
personlig erfarenhet for eleverna, vilket inte nddvandigtvis innebér att de méste bekénna
sig till ndgon specifik religion. Forskning i olika l&nder har undersokt anvéindningen av
meditation i skolan och har tillimpat olika metoder. Resultaten har visat pa betydande
fordndringar sdsom drastisk minskning av stressnivaer, 6kad positivitet, forbattrad
sjalvreflektion samt minskad dngest, oro och frustration. Det finns begransad forskning
som visar pa vad meditation innebér ur ett lirar- och rektorers perspektiv, vilket denna

undersokning kommer att besvara.
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5. Bakgrund

I detta kapitel kommer vi att utforska meditationens bakgrund och olika perspektiv
inom detta omréde. Forst kommer en presentation av meditation inom hinduism och
buddhismen, foljt av en undersokning av meditationens roll i Sverige. Dérefter kommer
olika typer av meditation att behandlas, liksom deras anvéindning inom varden.
Anledningen till att dessa olika delar tas upp dr for att visa att meditation &r ett brett
omrade som definieras pé olika sitt inom olika religioner och dven inom det sekuléra
sammanhanget i Sverige. Dessutom har meditation en betydande paverkan inom varden,

dér det ocksé definieras pé olika sitt.

Mindfulness ér ett samlingsbegrepp for alla former av meditation (Goleman &
Davidson 2017, s.79). Mindfulness ar en direkt Gversdttning av ordet "sati", som betyder
medvetenhet, uppmirksamhet, bevarande och varseblivning (Goleman & Davidson
2017, s.80). Inom vissa meditationstraditioner innefattar mindfulness grundldggande att
medvetandet vandrar, vilket kan forenklas som att medvetandet fokuserar pa en sak och
sedan Overgér till en annan. Meditation innebér att komma 1 kontakt med sitt inre
(Satchidananda 2011). Konsten med meditation &r att fokusera sinnet pa en enda sak
och bortse fran allt runtomkring. Meditation kréver regelbunden tréning for att uppnas
fullt ut. Det dr en metod som kan anvindas for att minska stress, oro och smarta

(Magnusson & Osterberg).

5.1 Meditation inom Buddhismen och Hinduismen

Meditation har sitt ursprung i buddhismen, dir det priméira mélet dr att uppnd nirvana
(Jacobsen 2002, s.18). Nirvana innebir befrielse och kan uppnés genom olika former av
meditation och kontemplation. Inom buddhismen &r begreppet "samsara" centralt; det
beskriver en cyklisk existens av lidande som buddhismen strévar efter att befria sig fran,
med malet att nd nirvana (Jacobsen 2002, s.59). Universum enligt buddhismen delas in i
tre sfarer: Begérssfaren, formsfaren och den formfria sfdren (Jacobsen 2002, s.69).
Dessa sfarer kan nds genom karma och meditation. Detta &r en 6versikt 6ver vad de

olika sfarerna innebér och hur de kan nas:
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SFAR Tillgdnglig med hjalp av

DEN FORMLOSA SFAREN

Vilande medvetande utan begrepp eller

icke begrepp Formlos meditation

Intighet Formlos meditation

Oindligt medvetande Formlds meditation

Oidndlig rymd Formlos meditation
FORMSFAREN

7 gudahimmelsnivaer Fjarde djupmeditationstillstdndet
3 gudahimmelsnivaer Tredje djupmeditationstillstindet
3 gudahimmelsnivaer Andra djupmeditationstillstandet
3 gudahimmelsnivaer Forsta djupmeditationstillstandet
BEGARSSFAREN

6 gudahimmelsnivéer God karma

Mainniskosféren God karma

De hungriga andarnas sfér Dalig karma

Djursfaren Dalig karma

Helvetessfaren Dalig karma

(Jacobsen 2002, s.71)

Theravadabuddhismen representerar en av de dldsta inriktningarna inom buddhismen
(Ericsson 2011, s.36). Det finns tvd huvudsakliga former av meditationstrdning inom
Theravadabuddhismen, kdnda som samatha och vipassana (Ericsson 2011, s.39).
Samatha-meditation fokuserar pd att utveckla koncentration, dér malet &r att uppna
fullstdndig uppmarksamhet pa en enda punkt. Genom samatha-meditation stravar
utovaren efter ett lugnt, fridfullt och lyckligt sinne, med mdjligheten att uppna djup
koncentration, kénd som jhana, genom regelbunden trining. Vipassana-meditation,
dven kallad Satipatthana Sutta eller insiktsmeditation inom buddhismen, beskriver
detaljerat hur meditation ska praktiseras (Ericsson 2021, s.9). Begreppet "sati" betonar
nérvaron i kroppen och sinnet, med det dvergripande malet att vara medveten om bade
kroppsliga och mentala processer i varje 6gonblick av livet. Medvetenheten om det

nuvarande 6gonblicket paverkar tankar och kénslomissiga reaktioner, vilket i sin tur
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paverkar ord och handlingar (Ericsson 2021, s.10). En individs upplevelser och
reaktioner formar deras karaktir och beteende (Ericsson 2021, s.11). Genom vipassana-
meditation tranar praktikanter pd att agera pé sina sinnesupplevelser och kan darigenom
minska risken for negativa reaktioner. Inom buddhismen, med hjélp av vipassana-
meditation, strivar utdvare efter att uppnd "nibbana", vilket representerar upplysning

och innebér befrielse fran lidande (Ericsson 2011, s.41).

Under meditationen dr det vanligt att bade positiva och negativa kinslor kan upplevas.
Inom buddhismen identifieras dessa negativa kadnslor som "de fem hindren", vilka
innefattar trotthet, rastloshet, begér, avsky och tvivel (Ericsson 2011, s.53). Dessa
kénslor kan variera i intensitet under olika meditationstillfdllen och att beméstra dem &r
en lang process. Trotthet uppstar vanligtvis nér en inre kinsla av somnighet finns
nédrvarande, medan rastldshet kan uppstd nér kédnslan av otillfredsstéllelse gor sig
pamind under meditationen. Begér handlar om en léngtan eller 6nskan som sinnet
striavar efter, vilket kan vara olika beroende pa individens livssituation (Ericsson 2011,
s.54). Avsky a andra sidan uppstar nér sinnet strivar efter att bli av med nigot som
associeras med en negativ upplevelse. Det femte hindret, tvivel, innebér en kinsla av

osidkerhet eller brist pa tillit till sig sjélv.

Bhagavad-Gita, en av hinduismens mindre skrifter, ar forfattad av en kungason vid
namn Arjuna och betraktas som en dikt (Gansten 2001, s.13-14). Aven om Bhagavad-
Gita erkénns som en fristdende text, anses den vara en del av de texter som ingér i
hinduismens "uppenbarelsebok", s'ruti, vilket har stor betydelse inom hinduismen
(Gansten 2001, s.16). Bhagavad-Gita betraktas som en "ldrotext i yoga" (Gansten 2001,
s.19). Yogavigen i Bhagavad-Gita omfattar flera delmetoder som presenteras och
integreras gradvis. Den borjar med handlingens yoga, vilket innebér att utfora ens plikt
utan egoistiska motiv i enlighet med ens natur (Gansten 2001, s.20). Dérefter foljer
kunskapens yoga, som innebar forsakelse och begrundande av det transcendentala
sjdlvet (atman), som inte handlar eller pdverkas av handlingar. Handlingens och
kunskapens végar betraktas som tva aspekter av samma disciplin, dir mésterandet av
den ena innebér méasterandet av den andra. Handlingens vig anses vara sikrare, medan
det att dra sig tillbaka frén virlden utan hjirtans forsakelse kan leda till andliga faror.
Tillsammans utgor dessa discipliner grunden for meditationsyoga (Gansten 2001, s.21).

Meditationsyoga innebdér att sitta stilla pd en avskild plats, reglera andningen och
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fokusera tanken pé en enda punkt, oftast karleksfull meditation pa Gud. Genom
regelbunden 6vning blir sinnet stilla och det sanna sjdlvet trader fram, vilket
kdnnetecknas av dversinnlig gladje som avslutar lidandet och leder till forening med
brahman. Slutligen utvecklas bhakti (Gudhéngivenhet) till en hdgre form som leder till
forening med Gud, vilket dr det slutgiltiga malet enligt Bhagavad-Gita (Gansten 2001,
s.22). I Bhagavad-Gita beskrivs detta i kapitel 18 vers 50-53.

Hor nu i korthet frdn mig hur den som uppnétt denna fullkomning ocksa nar brahman,
vilket dr visdomens hogsta fullbordan! Dé han rustad med klart fornuft tyglar sig med
uppmaérksamhet, forsakar foremélen — ljud och sa vidare — och légger fran sig &trd och
avsky: da han vistas i avskildhet och édter litet, med tal, kropp och tanke tyglade, och
standigt hanger dig at meditations yoga, fast forankrad i lidelsefrihet; da han forsmar
jagiskhet, makt, stolthet, begir, vrede och dgande, utan att betrakta ndgot som sitt,

fridfull — da tar han del av brahman-blivandet. (Gansten 2001, s.147).

5.2 Meditation i Sverige

Sedan 1960-talet har diskussionen om sekularisering dominerat, med idén att religion
minskar 1 betydelse och till och med kan foérsvinna i en alltmer modern vérld (Bromssen
2021). Minskningen av religios aktivitet i véstvdrlden diskuteras, men i andra delar av
vérlden vixer religionen i stéllet. Kritiker hdvdar att sekulariseringsteorin speglar ett
europeiskt upplysningsparadigm och att det behdvs nya metoder for att forsta
religionens roll idag. Kritiker av sekulariseringstesen pekar pé religionens aterkomst
eller 6kade synlighet i samhaéllet. Den religiositet som syns idag dr en ny form av
religids medvetenhet och inkluderar manifestationer. Inom akademiska kretsar anvénds
religion och religidsa perspektiv for att problematisera filosofiska diskussioner pa nya
sitt. Aven modeindustrin och populirkulturen speglar religionens nya synlighet genom
kommersiella kampanjer, konstverk och litteratur som anvénder religiés symbolik.
Begreppet "post-sekuldr" anvénds for att beskriva en ny syn pa religion och dess uttryck
1 Europa och ifrdgasitta sekulariseringens giltighet. Det markerar en transformation av
religion 1 Europa, dir avtraditionalisering och pluralisering dr framtréddande.
Avtraditionalisering innebdr ett okat intresse bland unga for olika religidsa traditioner,
vilket skapar svérigheter vid traditionell formedling av religidsa system. Religiosa
uppfattningar férédndras och nyanseras, med en 6kad betoning pé spiritualitet snarare dn

traditionell religion. Pluraliseringen innebér nirvaron av olika tro och traditioner i hela
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Europa, vilket utmanar och ifragaséatter egna uppfattningar samtidigt som det berikar
religiosa praktiker och perspektiv. Didaktiska foljder av detta innebir att religionen ses
som komplex och fordnderlig, pdverkad av historiska, politiska och ekonomiska
sammanhang. Detta vicker frdgor om hur religion diskuteras i1 klassrummet och om
dmnet religionskunskap kan forbdttras genom att inkludera begrepp som post-
sekularitet, avtraditionalisering och pluralism. Det dr viktigt att utmana elevernas
forstaelse genom att integrera nutida religiosa fenomen och hiandelser. P4 Skolverket
podngteras det att larare i religionskunskap behover vara medvetna om dessa
fordndringar och kunna tolka religionens nya synlighet for att méta elevernas behov och

intressen.

Meditation har sitt ursprung i buddhismen, men de flesta ménniskor i Sverige associerar
inte langre meditation med religionen (Thurfjell 2019, s. 275). Buddhismen uppfattas
som mer fredlig, opolitisk och icke-dogmatisk och betraktas som en modernare religion
jamfort med andra religioner (Thurfjell 2019, s. 276). Svenskarnas positiva instillning
till buddhismen kan forklaras av tvé historiska faktorer (Thurfjell 2019, s. 331). For det
forsta spreds beridttelser om buddhismen till Europa frén 1500-talet, dér den anvidndes
for att illustrera och debattera olika filosofiska och teologiska fragor. Det innebar att
européernas uppfattningar om buddhismen reflekterade deras egna idéer snarare én
verkligheten 1 Asien. Mot slutet av 1900-talet betraktades buddhismen som en positiv
motbild till andra religioner, och den sdgs som en ateistisk filosofi som harmonierade
vél med modern vetenskap och meditation som en lugnande praxis. Den andra
processen involverade utbyte av idéer mellan Europa och Asien, sérskilt under
kolonialismen. Europeiska idéer paverkade buddhismen, vilket ledde till en
reformrorelse kind som buddhistisk modernism. Denna form av buddhism anpassades
till moderna europeiska tankar och avlidgsnade obekvama delar for att passa in i den

befintliga bilden av buddhismen i Europa.

Meditation och mindfulness har blivit mycket populédra och utgor en betydande del av
ménga svenskars vardagsliv (Ericsson 2021, s. 10). Under 1900-talet fick meditation en
framtradande roll, och i Sverige kom buddhismen att ses som "en ateistisk filosofi som
ar fullt kompatibel med modern naturvetenskap och vars frimsta praktik &dr
meditationens stillsamma inatvindhet" (Sorgenfrei 2013, s. 132). Ar 2007 6ppnades ett
meditationscenter 1 en kommun i Jimtland, vilket svenskarna betraktade som ett satt att

framja kulturutbyte, turism och folkhilsa, medan thailéindarna hade for avsikt att sprida

26



buddhismen (Sorgenfrei 2013, s. 122). Svenskarna sag detta meditationscenter som en
sekuldr kulturell aktivitet relaterad till hédlsa, men de uppfattade inte ndgon koppling till
buddhismen (Sorgenfrei 2013, s. 123). Idag &r buddhismen i Sverige en religion som
ménga svenskar sympatiserar med eller identifierar sig med (Sorgenfrei 2013, s. 124).
Utifrén det sekuléra perspektivet har meditation antagit en annan innebord; det har blivit
en metod fOr att uppna en djupare medveten nérvaro, sjdlvinsikt, personlig utveckling
samt forbéttrad fysisk och psykisk hélsa i vardagen, utan att vara kopplad till ndgon
religios Overtygelse (Sorgenfrei 2013, s. 136).

5.3  Olika sorters meditation samt dess samverkan inom sjukvéird

Manga ménniskor lider av mental belastning i form av okontrollerade negativa kinslor
sasom nedstdmdhet, angest och skam (Nilsonne 2016, s. 158). Ménniskor som lider av
sjukdom upplever ofta dven en forsdmring av sitt psykiska vélbefinnande pd grund av
kénslor av ridsla och sorg. Meditationen inom sjukvérden kan klassificeras som
sekuldra meditation. Darfor har mindfulness-traning blivit ett verktyg inom vérden med
maélet att minska negativa kdnslor och samtidigt 6ka de positiva for att uppna optimalt
vélbefinnande (Nilsonne 2016, s. 159). Minga ménniskor soker alternativ till
medicinering, och allt fler vénder sig till terapeutiska metoder (Nilsonne 2016, s. 159).
Mindfulness-terapi erbjuder ett sddant alternativ genom att hjélpa individer att forsta
och arbeta med sin ohélsa istillet for att endast ddmpa symptomen, sdsom
antidepressiva lakemedel gor (Nilsonne 2016, s. 160). Under 1980-talet 6kade
forskningen om sambandet mellan mindfulness och sjukvérd, vilket ledde till

utvecklingen av metoder som MBSR, DBT och MBCT.

MBSR édr en metod for mindfulness stressreducerad meditation som anvinds inom
sjukhus, kliniker, skolor och foretag 6ver hela vérlden (Goleman & Davidson 2017, s.
91). MBSR ir en meditations6vning for personer som upplever kroppslig smaérta, vilken
innebdr att personen i liggande stéllning riktar sin uppméarksamhet mot sin kropp och
forflyttar sin medvetenhet genom att nérvara i olika delar av kroppen. Syftet med denna
teknik dr att hantera och minska smértupplevelsen genom att vara medveten om sina

sinnesintryck.

DBT, vilket star for dialektisk beteendeterapi och dr baserad pad mindfulness (Nilsonne,
2016 s. 173), ar ursprungligen utvecklad for personer med diagnosen borderline
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personlighetsstorning som uppvisar tendenser till sjdlvskadebeteende (Miller, Garardi,
Mazza, Dexter-Mazza, Graling, Rathus 2023). DBT har sina rotter i kognitiv
beteendeterapi och syftar till att frimja dialektiskt tinkande, dar huvudmalet for DBT-
terapeuten dr att acceptera och validera individen samtidigt som de stoder dem 1 att

genomga fordndring.

MBCT, vilket stér for Mindfulness-based Cognitive Therapy, dr ett attaveckorsprogram
med grupptrianing (Nilsonne 2016, s. 172). Programmet utvecklades med avsikten att
forhindra aterfall i depression, men det anvdnds numera @ven for att hantera depression,
somnproblem och angest. Det bygger pé principer fran kognitiv beteendeterapi, vilket
innebdr att man inte identifierar sig med de tankar och kénslor som uppstér, utan istéllet

observerar dem objektivt (Goleman & Davidson 2017, s. 204).

Tidigare har vi diskuterat grunden for Satipatthana Sutta, vilket 4r en metod for att
utdva meditation, ndrmare bestdmt hur man praktiserar medveten nérvaro (Ericsson,
2021, s. 21). Satipatthana meditation bygger pd att upprétthalla ndrvaro pa fyra
omraden: kroppen, kdnnandet, sinnet och dhammafenomen (Ericsson 2021, s. 22).
Enligt Satipatthana bor fyra olika mentala kvaliteter vara nérvarande under meditationen
(Ericsson 2021, s. 25): Energi (atapi), som ger motivation att arbeta. Klart vetande
(sampajanna): Medvetenhet om kroppen, sinnet och omgivningen. Uppmdrksam
ndrvaro (sati): Hjdlper till med insikter i livet och stodjer minnet. Samt fii fran begdr
och missndje gentemot vdrlden: Skapar koncentration, lugn och jamnmod. For att utfora
Satipatthana meditation och upprétthélla nérvaro pé de fyra olika omrédena - kroppen,
kdnnandet, sinnet och dhammafenomen - krévs olika 6vningar. Andningen spelar en
central roll 1 att fokusera pé kroppen (Ericsson 2021, s. 29). Detta astadkommer man
genom att sitta med rak rygg och korslagda ben och fokusera uppmérksamheten pé in-
och utandning (Ericsson 2021, s. 30). Kédnnandet innebér att observera bade fysiska och
mentala sensationer, med de tre huvudsakliga kategorierna av kdnnande som behagliga,
obehagliga och neutrala (Ericsson 2021, s. 53). Genom koncentration nir man sitt
kdnnande, dar malet dr att observera ens nuvarande tillstdnd och urskilja kidnslornas
ursprung (Ericsson 2021, s. 59). Det tredje omradet, sinnet, nds genom att fokusera pa
sinnets innehall och uppméarksamma de tankar och kénslor som uppstér, med syfte att
observera dem med ett lugnt sinne (Ericsson 2021, s. 68). Det fjirde omradet, dhamma,

som betyder fenomen, inkluderar teorier och framst fem olika hinder som vi upplever
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och som kan leda till férvirring (Ericsson 2021, s. 71). Huvudmalet &r att kénna igen

dessa hinder och hantera dem pa ett lugnt och konstruktivt sétt under meditationen

(Ericsson 2021, s. 81).

Yoga ér en sjdlvstindig utvecklingsmetod, och genom att anviinda yogadvningar kan
man uppna ett tillstind av mindfulness (Acharya 2022, s. 10). Yoga innebér att
genomfora olika dvningar fOr att trdna nirvaro, uppmarksamhet, upplevelse och andning
(Acharya 2022, s. 16—17). Narvaro innebér att striva efter att vara fullt ndrvarande i
kroppen, bade fore och efter ett yogapass (Acharya 2022, s. 16). Uppmérksamhet
innebdr att vara medveten om kroppen och fokusera pa den aktuella 6vningen, dér
kroppen &r det priméra fokuset. Upplevelse handlar om att 6ka medvetenheten om vad
som hédnder inom kroppen och det dr darfor viktigt att observera hur kroppen reagerar
under dvningarna (Acharya 2022, s. 17). Andningen &r av stor betydelse inom bade
yoga och mindfulness; det dr avgdrande att kontinuerligt vara medveten om sin egna

andning for att kunna fokusera bort andra distraherande tankar som kan uppsta.

6. Resultat och analys

I detta kapitel kommer vi att undersoka resultaten frin de semistrukturerade intervjuer
som har genomforts med ldrare och rektorer. Deras svar kommer att analyseras med
hjilp av de didaktiska fradgorna "vad?", "hur?", "varfor?" och "vem?", utifran ett
religiost eller sekulért perspektiv pd meditation samt undervisning; i, frdn och om
religion. Vi kommer att diskutera de utmaningar som ldrarna upplever i sina klassrum
idag och granska béade ldrares och rektorers asikter om inforandet av meditation i
skolan. Vidare kommer vi att undersdka deras syn pa huruvida meditation dr kopplad
till religion eller inte, det vill sdga om meditation alltid &r religidst eller om den ocksa
kan vara sekulér. Darefter kommer vi att besvara syftet och fragestéllningarna: "Vilka
didaktiska mojligheter med meditation som finns ur ett larar- och rektorsperspektiv?"
och "Vilka didaktiska utmaningar med meditation som finns ur ett lirar- och
rektorsperspektiv?". Avslutningsvis kommer vi att diskutera rektorernas

ansvarsperspektiv i denna friga.
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Denna undersokning inkluderades fyra larare och fyra rektorer fran olika delar av
landet, utan nadgon inbdrdes koppling. Detta val ansdgs betydelsefullt for att ge en
bredare bild och undvika geografisk begransning. Deltagarna hade varierande
yrkeserfarenhet, fran 2 till 12 ar, och olika grader av erfarenhet av meditation, men alla
hade ndgon form av erfarenhet. Definitionerna av meditation och dess anvidndning
varierade kraftigt bland deltagarna. En deltagare, kopplade meditation till sin bon, vilket
gav personen ro i kroppen. En deltagare associerade meditation med att reflektera dver
Bibeln, vilket ocksd medforde lugn. Andra deltagare anvénde olika digitala verktyg for
meditation, sdsom YouTube, Spotify och mobilapplikationer. Vissa anvinde meditation
genom andnings- och kroppsdvningar, medan andra kopplade meditation till
vardagssysslor som att diska. Oavsett metod hade alla deltagare en gemensam

grundtanke: att koppla bort tankarna och finna ndgon form av ro i kroppen.

6.1 Utmaningar i klassrummet idag

Alla ldrare idag moter olika utmaningar i sina klassrum. Lérare 1 anser att den storsta
utmaningen &r att eleverna saknar energi, har svért att fokusera och finna ro, och pratar
mycket. For att motverka detta forsoker larare 1 motivera eleverna genom att infora
tydliga regler. Lérare 2 ser buller 1 klassrummet som den storsta utmaningen. Sma ljud
som uppstér ndr eleverna vill vdssa pennor, ga pa toaletten eller prata bidrar till
storningar. Eleverna har ocksa svart att limna rasten nér lektionen borjar. For att
motverka detta anvinder sig larare 2 av tydliga regler och betonar vikten av att ha ett
eget lugn, vilket kan smitta av sig pa eleverna. Lérare 3 anser att uppmérksamheten hos
eleverna &r den storsta utmaningen och forséker motivera dem genom att forklara
lektionens betydelse. Lirare 4 ser motivationen hos eleverna som en stor utmaning och

betonar att alla elever ldr sig och motiveras pd olika sitt. Se tabell 1.
Det gemensamma for majoriteten av ldrarna dr att de forsoker hantera utmaningarna

genom att stdlla den didaktiska fragan "Vad?" — de vill ge eleverna en forstaelse av

lektionens innehall, vilket de tror kan bidra till att motivera eleverna i klassrummet.
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Lérare 1 Lérare 2 Lérare 3 Lérare 4
Ar som lirare: | 2 ar 5 &r 5 &r 12 ar
Storsta Eleverna har ingen ork, | Bullret, elever tappar ltt Fa elevernas Motivera eleverna till att
utmaningen i mycket energi, dalig fokus, smaprat, lamnar uppmaérksamhet studera och ta emot/ delta
ditt klassrum fokus, ingen ro, mycket | inte rasten pa lektionstid i undervisning.
idag: prat, i elever att

fokusera.

Motverka: Motverka: Motverka: Motverka:

Tydliga regler, motivera
till att léra sig,
inneboérden av lektion.

Tydliga regler, ha ett lugn
1 mig sjélv

Fa eleverna att forsta
innebdrden av lektion for
att hdja deras motivation.

Alla elever kraver olika,
“vifta med betyg”, andra
motiveras av att ldra nytt.

Tabell 1

6.2 Inforande av meditation i skolan

Fragan kring vare sig larare och rektorer ansdg om att inféra meditation i skolan blev
besvarad pé olika sétt, de flesta ldrarna var positiva till idén och anség att det skulle
bidra med ménga positiva aspekter for eleverna. Dock ansag lirare 4 att det skulle vara
en svir utmaning att fa eleverna motiverade. Lérare 1 och ldrare 2 diskuterade att en idé
skulle vara att infora nagot slags tyst rum for eleverna att ga till pa rasterna for att rensa
tankarna och f4 lugn och ro. Alla rektorer ansdg ocksé att det skulle finnas en positiv
effekt. Rektor 2 och rektor 3 var dock inne pé det praktiska runt omkring och ansag att
genomforandet kan bli ett problem utifran att det kan stora larares planering och
skolverksamhet men dven att eleverna inte dr mottagliga for meditationen. Rektor 1 var
dock bade positiv och negativ till tanken av inférandet av meditation da personen insag
att meditation gér att definieras pd ménga olika sétt och det krivs rétt forutsittningar for

att meditera pa “ritt” sétt, ett sitt som inte dr kopplad till religion. Se tabell 2.

De didaktiska fragorna som lararna och rektorerna rérde vid var frdgan kring ’hur?”’- da
ndgra var inne pd det praktiska kring hur inférandet kan paverka skolverksamheten.
Négra tittade pé fragan ur ett “varfor perspektiv”’, dir de kopplade inférandet till nagot
positivt for konsekvenserna for eleverna. Alla larare och rektorer sig inforandet av
meditation pa ett sekuldrt sétt, d& de inte tog upp meditation ur ett religiost perspektiv i
sina svar. De betonade att det skulle medfora ménga positiva aspekter. Ddremot gjorde

rektor 1 en koppling till religids meditation, vilket personen ansag inte hor till skolan.
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Lérare 1 Lérare 2 Lérare 3 Lérare 4
Ar som lidrare: | 24r 5 ar 5ar 12 &r
Infora Positivt. Positivet. Positivt. Svar utmaning,
meditation i Ova pa uppmirksamhet, fokusera | Kollega med En bra tanke meditation ar nagot
skolan? : pa uppgifter, stresshantering, landar6vningar, alla och tycker det som kréver tid och

skapa empati for varandra, lugna
sinnet.
idé: Avkopplingshdrna pé raster.

elever far mojlighet att
utrycka sig innan
lektionen borjar. “paus
mellan rast och
lektion”.

idé: Tysta rum pa raster
for elever att aterhdmta

later logiskt.

det kan bli svart att
motivera eleverna
till det.

sig.
Rektor 1 Rektor 2 Rektor 3 Rektor 4
Ar som rektor: 4,5 ar 7,5 ar 3,5 ar 2 ar
Infora Meditation bor definieras. Praktiskt tror jag det Ser inget hinder, | Tror absolut pa det,
meditation i Forskning: visar att felaktig skulle gora stor nytta dock é&r det tror att det gynnar
skolan? : meditation leder till &ngest och for elever. praktiska elever att fa verktyg
sjdlvmordstankar. Men genomforandet utférandet ndgot | att stanna upp och
Meditation kopplad till religion kan stora larares som maste ses lyssna inat.
dér man later “andemakter” ta planering och efter, elever
over: absolut inte skolverksamhet. kanske inte
lugn stund/ lugn musik: positivt mottagliga.
En okunnighet inom dmnet kan
leda till att meditation blir ett
utdvande av nagot religiost som
kan ge svara konsekvenser.
Tabell 2
6.3 Konfessionalitet

Alla lérare och rektorer ansag att meditation inte nddvandigtvis dr kopplad till religion.

De papekade att det finns olika typer av meditation som skiljer sig at beroende pa

utovningssétt och de individuella mal som man har med sin meditation. Lérare 3

jamforde kopplingen mellan meditation och religion med religidsa texter och menade att

ménga saker 1 dessa texter “egentligen bara dr sunt fornuft” och inte nédvéndigtvis

behover ha med religion att géra. Rektor 1 betonade att meditation, trots dess koppling

och ursprung i buddhismen, inte hor hemma i skolan pa grund av fragan om

konfessionalitet. Denne foreslog att byta namn fran “meditation” till exempelvis

“tankestund” for att undvika missforstdnd och betona den lugna stunden snarare én

ndgon religids association. Lérare 1 pdpekade att meditation i klassrummet inte innebér

att eleverna konverterar till ndgon religion. Diaremot ansag rektor 1 att meditation kan

uppfattas som kopplad till buddhismen, vilket inte bor hora hemma i skolan och kan

leda till problem om meditationen inte genomfors pa ritt sitt. Larare 3 menade att

meditation kan bli konfessionell beroende pé vad malet med utdvandet &r. Larare 4

hénvisade till tidigare forskning som visar att meditation dr gynnsamt och inte behdver

ha ett religiost tema. Se tabell 3.
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Detta vicker en didaktisk fraga kring "Hur?” meditation ska presenteras. Alla var

overens om att meditation inte behdver vara kopplad till religion, men betonade vikten

av att undervisningen ska vara icke-konfessionell och behover presenteras for elever

och fordldrar pa ett likvirdigt satt. Distinktionen mellan religiés och sekuldr meditation

framtrader i1 denna frdga, dd ménga konstaterar att meditation har religidsa rotter, men

dnd4 betraktar den ur ett sekulért perspektiv. De anser att meditation inte behdver vara

kopplad till religion och att dess grund ligger i individens egna tankar, dir var och en

sjalv bestimmer vad de vill uppné med meditation.

Léarare 1

Lirare 2

Lirare 3

Lirare 4

Ar som lirare:

2 ar

5 ar

5 ar

12 ar

Icke- Nej, meditation Nej, begreppet religion &r | Om maélet inte &r att Nej, absolut inte.
konfessionell behdver inte vara feltolkat, skulle vilja &ndra | exempelvis “nd nirvana” &r | Finns meditation
Undervisning, kopplad till religion. namnet till ”livskunskap”. | det inte kopplad till som dr kopplad till
Ar meditation Aven om det finns Ser inte meditation som religion. religion men det dr
kopplad till ursprung i religion négot religidst i den En teknik for sinnesro, det | inte religiost bundet.
religion? : innebér klassrums bemérkelsen som manga man fokuserar pa blir det Forskning visar att

meditation inte att man | kopplar till religion. till. Ménga grejer star i meditation &r

ska konvertera till en religidsa texter som gynnsamt, behdvs

religion. egentligen bara ar sunt inte meditera kring

fornuft. religidst tema.

Rektor 1 Rektor 2 Rektor 3 Rektor 4
Ar som rektor: | 4.5 ar 7,5 ar 3,5 ar 2 ar
Icke- Meditation i form av Nej, absolut inte. Anser inte att det dr Det finns religioner
konfessionell yoga som har sitt Meditation behdver inte kopplad till religion. Finns | som utdver
Undervisning, ursprung i mest vara kopplad till religion. mindfullness som inte &r meditation men anser
Ar meditation buddhismen hor inte Idag &r det mer kopplad kopplad. inte att det ar
kopplad till till skolan. till avslappning, kopplad till religion.
religion? : stretching, vila sinnet.

En lugn stund dér Behover inte vara ett

elever far rensa tankar religidst utovande

r en annan sak, byte beroende pa utdvandet

av namn fran

meditation till

“tankestund”.

Tabell 3
6.4 Mojligheter

Alla ldrare och rektorer kunde lyfta fram manga olika mdjligheter med meditation i

skolan. Det mest populéra argumentet var att meditation kan forbéttra elevernas

koncentration och ge dem en chans att varva ner. Lérare 1 ansdg dessutom att

meditation kan stdrka elevernas sjdlvfortroende, forbéattra kinsloreglering, minska

angest och 6ka samhorigheten i klassen. Lérare 2, Lérare 3 och Rektor 3 diskuterade att

meditation kan hjélpa eleverna att vara nirvarande i nuet. Larare 2 och Lérare 4

betonade att meditation kan sédnka stressnivan hos eleverna. Rektor 4 framholl att

33




meditation &r en stor mojlighet eftersom det dr en metod utan specifika krav, vilket

innebadr att alla elever kan delta utifran sina egna forutsittningar. De frimsta

mdjligheterna med meditation i skolan bedomdes alltsd vara kopplade till elevernas

psykiska vilméende. Se tabell 4.

Alla dessa punkter som ldrare och rektorer tog upp blir en didaktisk fraga kring "Vem?”

undervisningen ér for, vilket alla egentligen betonade genom att lyfta fram att eleven ar

i fokus och att mojligheterna dr till for dem. Detta kan &ven kopplas till den didaktiska

fragan ”Varfor?” — alla nimnda mojligheter blir anledningar till att det &r en positiv idé

att infora meditation i skolan. Méjligheterna med meditation betraktas ur ett sekulért

perspektiv, dd alla ndmner fordelar for att forbéttra bade det fysiska och psykiska

vilbefinnandet.
Léarare 1 Lirare 2 Lirare 3 Lirare 4
Ar som lirare: 2 &r 5 ar 5 ar 12 ar

Mbojligheter med | Hjélpa elever med Elever blir mer Hjalpa elever till att Fé eleverna lugnare och fa
meditation i bittre sjdlvfortroende, | samlade, lugna och slappna av, anpassa dem att hantera stress
skolan: kénsla for mottagliga. Minskad | sig till skolmiljon,
samhdrighet, battre stressniva, fokusera hoja
kénsloreglering, pa nuet, virdera vad | koncentrationen,
komma ner i varv, som &r viktigt, fokusera pé nuet.
stresshantering, sjdlvreflektion.
minska angest, béttre
koncentration.
Rektor 1 Rektor 2 Rektor 3 Rektor 4
Ar som rektor: 4,5 ar 7,5 ar 3,5 ar 2 ar
Méjligheter med | En lugn stund innan Lugn stund for Ger elever en chans Ger elever manga verktyg
meditation i borjan pa lektion, elever, koppla bort att komma ner i varv, | att hantera uttryck,
skolan: okar koncentration, alla intryck fran hitta sig sjdlv, hitta impulskontroll,
lugnar hjérnan fran dagens samhalle. motivation infor koncentrationsforméga
rasten, stiarker fokus, So6kning inombords dagen, kunna tdnka Elever kan delta utifran
inldrd funktion: bérja | samt malinrikta sig. och reflektera, finnas | egna forutsattningar.
ndgot nytt. i nuet, hdja
Ordna ett lugnt rum koncentration.
for elever pé raster.
Tabell 4
6.5 Utmaningar

De tva frimsta utmaningar som majoriteten av bade lararna och rektorerna sig var

tidsbrist och reaktion fran fordldrarna. Tidsbristen tog de flesta upp som en utmaning da

det inser att ldrarna redan har en begrinsad tidsram dér de behover fa in planering och

lektion under dagordningen. De ansag att inforandet av meditation formodligen inte

kommer vara av prioritet hos ldrarna, dock nimnde ldrare 2 att den tiden som kan séttas

pa meditation kan vara en investering for béttre kvalitet. Detta blir en didaktisk fraga

kring ”vad?” och ’hur?”, d4 ”vad?” blir en frdga av vare sig det dr virt att ta tid for att
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investera pd meditation vilket utifrdn ldrarnas och rektorernas svar ansigs vara virt att
kolla dver. "Hur?” fragan betonar hur logistiken ska g ihop dér lararna behover ta tid
fran sin lektionstid for att ha meditation, varje &mne har redan ett begransat antal

timmar som maste beaktas. Se tabell 5.

Den andra framsta utmaningen som de flesta tog upp var motstind frén fordldrar, de
ansdg att meditation kan skapa motstdnd frén fordldrar da det kan bli forknippat med
religion. Flera ldrare ansag dér av att det ar viktigt att tydliggora fragan om “hur?”
undervisnings i meditation ska hallas och betona att det inte har ndgon koppling till
ndgot religiost men dven informera fordldrarna om ”Varfor?” undervisning i meditation
gors och vilka fordelar for deras barn som kommer med det. Har finns en koppling till
religiés meditation, dar manga fordldrar kan reagera ur ett religiost perspektiv. Som
tidigare ndmnts &r det dock viktigt att formulera undervisningen med hjélp av de

didaktiska fragorna for att betona det sekuldra séttet att se pa meditation. Se tabell 5.

En annan punkt som ldrare 1, ldrare 2, larare 3 och rektor 3 tog upp som en utmaning
var att det kan uppstd motstdnd fran eleverna i form av att de kan uppleva meditation
som trdkigt, onddigt, konstigt, inte forstd inneborden eller inte finner ett intresse for det
samt ser utdvandet av meditation som 16jligt. Aterigen blir det en didaktisk friga om
“varfor?” dér det &r viktigt att fa eleverna att forsta inneborden med meditation, det gér
hand 1 hand med hur de flesta ldrarna svarade pé frdgan kring hur de tolkar utmaningar
som de har i klassrummet idag, de vill motivera eleverna med att f4 dem att forsta

inneborden av lektionsinnehéllet. Se tabell 5 och 1.

Annu en utmaning som togs upp fran lirare 1 och rektor 1 var frigan kring kunskap hos
lararna som utfor meditation, det ansdg att det ar viktigt att utdvandet blir gjord pa ratt
satt och med det krivs det att ldrarna har ratt forutsdttningar och kunskap i omradet. Det
gér att koppla till den didaktiska fragan "vem?”, kopplad till l4rare, dér ldrarna behover

ha rétt forutsittningar for att undervisningen ska ga till pa bast sitt. Se tabell 5.
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Léarare 1

Lirare 2

Lirare 3

Lirare 4

Ar som lirare:

2 ar

5 ar

5 ar

12 ar

Utmaningar
med meditation
i skolan:

Motstand fran elever,
uppleva att det &r
trékigt/onodigt,
motsténd fran fordldrar
som kan koppla det till
négot religiost,
tidsbrist, brist pa
kunskap hos larare.

Tidsbrist, dock kan det
vara en investering for
bittre kvalitet.

Motstand fran fordldrar
som kopplar det till
ndgot religiost. Motstand
fran elever och larare,
anser att det ar

Tidsbrist, planera in och

prioritera det med annat.

Motstand frén foraldrar
som kopplar det till
négot religiost.

Elever kan vara for
unga for att forstd
innebérden med
meditation d& dem inte
uppnatt stress s
ohanterligt som vuxna.
Ingen ork och talamod
hos elever. Tidsbrist.

konstigheter.
Rektor 1 Rektor 2 Rektor 3 Rektor 4
Ar som rektor: 4,5 ar 7,5 ar 3,5ar 2 ar
Utmaningar Att utdvandet blir Tidsbrist, fa det att ga Mottagandet av elever, Kan uppsta problem
med meditation | gjord pa ett ritt stt, ihop med planering. dem kanske inte finner med vardnadshavare
i skolan: inte kopplad till Logistiken - plats och intresse eller tycker det som kan anse att det dr
religion, den som &r tid. ar 1ojligt. kopplad till religion.

ansvarig dr medveten
om riskerna.
Reaktioner fran
foraldrar.

Tidsbrist, svart att fa till
under dagordningen.

Tabell 5

6.6 Ansvarsperspektiv

Att betrakta meditation i skolan ur ett ansvarsperspektiv ér viktigt eftersom rektorerna

har en annan roll &n ldrarna, med ett bredare ansvarsomrade. Det som egentligen alla

rektorer betonade var vikten av att deras personal, ldrarna, ser pd meditation pa samma

sétt och att de blir bekvima med inférandet av meditation samt delaktiga i processen.

Rektor 1 understrok att det dr viktigt att lita pa sin personal sa att meditationen utfors pé

ritt sdtt, men betonade ocksa att det dr rektorns ansvar att sékerstilla att detta verkligen

sker. Rektor 4 betonade vikten av att koppla meditation till l&roplanen, 4ven om det inte

star ndgot konkret om det, och menade att meditation kan relateras till laroplanen genom

dess fokus pa hilsa och vélbefinnande. Rektor 1 betonar vikten av att vara noggrann

med hur meditation utfors, sé att den ar kopplad till sekuldr meditation och inte har

ndgon religids inverkan. Se tabell 6.

Rektor 1 Rektor 2 Rektor 3 Rektor 4
Ar som rektor: 4,5 ar 7,5 ar 3,5 ar 2 ar
Meditation ur ett Om min personal utdvar Fa min personal pd | Viktigt for mig som Skapa en samsyn for min

ansvarsperspektiv:

ndgon typ av meditation:
jag som rektor bor lita pa
min personal att dem vet
vad dem gor. Noggrann
med att det inte gar dver
ndgon grans ddr fordldrar
reagerar eller det medfor
en felaktig effekt hos
elever. Ytterst ansvar for
personal och utdvandet.

samma bana och
delaktiga i
processen.

rektor att fa min
personal bekvima med
inforandet av
meditation.

personal kring vad syftet
med meditation &r utifran
de didaktiska valen.

Stér inget om yoga och
meditation i laroplanen,
gér att koppla till hilsa
och vilbefinnande dock.
Finns forskning som visar
positiv paverkan: arbeta
kring forskning.

Tabell 6
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6.7 Analys kring undervisning; i, frdn och om

Om vi analyserar alla resultaten frin intervjuerna kan vi dra slutsatsen att bade lérare
och rektorer varnar om att undervisningen ska vara icke-konfessionell. De anser att
meditation inte bor kopplas till frigestdllningen om "undervisning i" religion, eftersom
syftet med meditation inte &r att stirka en religios tro. I stdllet bor det vara baserat pa
perspektivet "undervisning om" religion, dér fokus ligger pa att lra ut om meditation
och ge en grundldggande forstielse for dess ursprung, men syftet bor vara att undervisa

S~

om meditation i ett "frdn” perspektiv. Malet bor vara att tillimpa bredare forstaelse och
1 detta fall ge en bredare insikt i vad meditation kan gora for hélsan nir den inte &r

kopplad till religion.

7. Diskussion

I detta kapitel kommer vi att diskutera resultaten baserade pa den tidigare forskningen
och granska vilken ny kunskap som framkommit. Vi kommer &ven att analysera

undersokningen ur ett kritiskt perspektiv.

7.1 Resultats diskussion och tidigare forskning

Utgangspunkten i detta arbete var att undersoka hur larare och rektorer ser pa
mdjligheter och utmaningar med att inféra meditation i skolan. Genom intervjuerna med
bade ldrare och rektorer gér det att konstatera att alla var positiva till idén. Lérarna och
rektorerna betonade att mojligheterna med meditation frimst handlar om elevernas
psykiska vidlméende. Inforandet av meditation kan medfora att eleverna koncentrerar sig
bittre, varvar ner efter raster, stirker sjdlvfortroendet, forbéttrar kénsloreglering,
minskar angest, 0kar samhorigheten i klassen, hjdlper eleverna att vara i nuet samt
sanker stressnivan. De utmaningar som identifierades var bland annat tidsbrist, vilket
behover ses over. Det kan dven finnas motstand hos fordldrar, vilket kan 16sas genom
att tydligt formulera innebdrden av meditation och klargdra att det inte ar kopplat till
ndgon religion. Sammanfattningsvis kan vi dra slutsatsen att bade larare och rektorer ser
inforandet av meditation som nagot positivt for bade elever och personal, d4 elevernas
védlmaende och lugn paverkar klassrumsmiljon positivt och underlattar for ldrarna att

genomfora sina lektioner. Det finns dock vissa dilemman med inférandet som maste tas
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pa allvar och étgérdas forst. Den meditation som dr i fokus dr det sekuldra séttet att se pa

meditation.

Forskning visar att meditation har en positiv pdverkan pé eleverna, bland annat genom
att minska stressnivaer, dka positiva kinslor, forbéttra sjélvreflektion, minska angest
samt minska dverdriven oro och frustration. Dessa aspekter lyftes dven fram av ldrarna
och rektorerna som mojligheter med att inféra meditation i skolan. Med tanke pé att
tidigare studier har visat positiva resultat for elever och att bade larare och rektorer ser
meditation som nagot fordelaktigt, bor mdjligheterna att infora meditation i1 skolan
overvigas. Det dr dock viktigt att samtidigt ta hdnsyn till de utmaningar som lérarna har

identifierat for att sikerstilla ett framgangsrikt genomforande.

7.2 Begransningar

Begransningar med denna uppsats ligger i att antalet deltagare var for fa. Med endast
atta deltagare, fyra larare och fyra rektorer, dr det svart att dra generella slutsatser. I
detta fall var alla positiva till idén om att inféra meditation i skolan, men i en annan
kontext skulle resultatet kunna vara det motsatta. Alla deltagare hade ockséd ndgon form
av erfarenhet av meditation, vilket underlittade intervjuerna for mig. Om vissa deltagare
inte hade haft ndgon kunskap om meditation, skulle undersékningen ha varit mer
utmanande. En annan kritik &r att intervjuerna var for korta och innehdll begrénsad
information. Jag Onskar att intervjuerna hade varit langre sé att jag kunde ha gétt mer pa

djupet och fatt mer omfattande reflektioner.

8. Slutsats

I detta examensarbete har vi undersokt hur lirare och rektorer uppfattar utmaningarna
med att inféra meditation i undervisningen samt vilka didaktiska mgjligheter som finns
tillgéngliga for anvindningen av meditation. Fragestdllningarna var vilka didaktiska
mdjligheter och utmaningar som finns med meditation ur ett ldrar- och
rektorsperspektiv. Studien kom fram till att bade l4rare och rektorer ser inférandet av
meditation som nagot positivt och identifierade manga mdjligheter. Intervjuerna visade
att deltagarna ansag att meditation i skolan skulle bidra till forbattrad koncentration hos

elever, vilket i princip alla deltagare gemensamt betonade. Flera av ldrarna och
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rektorerna papekade dven att meditation kan hjilpa eleverna att varva ner efter raster.
Andra mgjligheter som lyftes fram var att stirka elevers sjalvfortroende, forbéttra
kéinsloreglering, minska angest, 6ka samhdrigheten i klassen, hjélpa eleverna att vara i
nuet samt sdnka stressnivan. Kopplat till tidigare forskning gér det att konstatera att
lararna och rektorerna sdg meditation pa ett séitt som dverensstimmer med tidigare

forskningsresultat.

De utmaningar som identifierades var frimst tidsbrist och motstand hos fordldrar.
Tidsbrist ansags vara en utmaning eftersom ldrarna redan har begrinsad tid for
planering och undervisning. Skolverksamheten skulle behdva planeras om och anpassas.
Motstind frén fordldrarna betraktades som en utmaning eftersom meditation kan
kopplas till religion, vilket kan leda till att vissa fordldrar inte vill att deras barn deltar i
meditation. En potentiell 16sning som foreslogs var att byta ut ordet "meditation" till
ndgot annat. Ytterligare utmaningar som togs upp inkluderade potentiellt motstand fran
eleverna sjilva. Eleverna kan reagera negativt pd tanken om meditation i skolan, anse
att det &r trakigt, onddigt, konstigt, inte forsta inneborden eller inte finna ett intresse for
det, samt se utdvandet av meditation som 16jligt. Fragan om lararnas kunskap om
meditation vicktes ocksa som en utmaning, och detta besvarades inte med nagon

potentiell 16sning.

Med detta kan det konstateras att bade larare och rektorer ser meditation ur ett sekulért
perspektiv som inte har en koppling till religion och anser att det skulle vara fordelaktigt
att infora meditation i skolan, men det finns vissa aspekter som maste ses over och

bearbetas innan ett potentiellt inférande av meditation i skolan.

8.1 Framtida forskning

Baserat pa tidigare forskning och undersdkningen i detta examensarbete skulle jag
foresla att framtida forskning inriktas pa att infora meditation i skolan, med fokus pa de
identifierade utmaningarna. Detta innebér att undersoka praktiska aspekter som
tidsbrist, kritik fran fordldrar, elevers motstdnd samt hur ldrarnas forutséttningar

paverkas utifrdn deras kunskap om @mnet.

En framtida forskningsinriktning skulle kunna vara en kvantitativ undersdkning dar

meditation infors i skolan, och dér man genom intervjuer och enkéter med bade ldrare
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och rektorer méter hur vil meditation integreras i skolverksamheten och om det krockar

med den redan befintliga tidsbristen hos ldrarna.

En annan forskningsinriktning skulle kunna vara en kvantitativ undersdkning baserad pa
enkéter dar fordldrar far mdjlighet att svara pé fragor kring inférandet av meditation.
Detta skulle ge ett underlag for att méta hur ménga foréldrar som &r for eller emot
meditation i skolan och dven ge insikt i deras anledningar. Detta skulle belysa om

fordldrar anser att meditation &r kopplad till religion eller inte.

Ytterligare en framtida undersokning skulle kunna vara av kvalitativ form och baseras
pa observation av elevers reaktioner vid inférandet av meditation. En sddan
undersokning skulle besvara hur elever reagerar pa meditation och identifiera orsakerna

till eventuella negativa reaktioner.
Sammanfattningsvis, framtida forskning bor fokusera pé att empiriskt undersoka de

praktiska aspekterna och potentiella hinder for att infora meditation i skolan, med maélet

att utveckla effektiva strategier for att verkomma dessa utmaningar.
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