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Abstrakt  
 
Syftet med denna uppsats är att undersöka hur lärare och rektorer uppfattar 

utmaningarna med att införa meditation i undervisningen samt vilka didaktiska 

möjligheter som finns för användningen av meditation. Metoden som användes var 

semistrukturerade intervjuer med lärare och rektorer, och den didaktiska triangeln med 

frågorna "vad?", "hur?" och "varför?" användes som teoretisk ram för att analysera 

deras syn på meditation i undervisningen. Studien visade att både lärare och rektorer ser 

införandet av meditation som något positivt och identifierade många möjligheter. 

Emellertid identifierades också några utmaningar, vilka besvarades med potentiella 

lösningar. De två främsta möjligheterna och utmaningar som identifierats var förbättrad 

koncentrationsförmåga samt tidsbrist. Majoriteten av lärarna och rektorerna som deltog 

i denna undersökning förknippar inte meditation till en religion och anser att det finns 

ett sekulärt sätt att se på meditation. Slutsatsen är att de lärare och rektorer som 

intervjuats i stort sett är positiva till införandet av meditation i skolan men att det 

framför allt finns vissa praktiska problem.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Nyckelord 
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1.Inledning  
 

Den försämrade koncentrations och uppmärksamhetsförmågan hos elever är något som 

är ett återkommande problem. Det informationsflöde som hjärnan dagligen utsätts för är 

en störning för hjärnan (Nutley 2019, s.75). Distraktioner och den nedgående 

koncentrationsförmågan är ett hot mot arbetsminnet. Koncentration handlar om konsten 

att kunna fokusera på rätt sak vid rätt tillfälle och inte komma bort sig i sina tankar 

(Goleman & Davidson 2017, s.80). Vissa elever har lättare att koncentrera sig än andra, 

vilket kan bero på att de är känsliga för olika saker i den omgivande miljön såsom ljud 

och ljus (Skolverket) men det kan också bero på stress, psykisk ohälsa och psykisk 

sjukdom (Bähr 2021, s.41). Vi blir ständigt påverkade av olika intryck från både den 

yttre världen och via våra inre tankar, känslor och impulser vilket vi i sin tur antingen 

gör något åt eller blundar för (Ericsson 2021, s.10,11). Elever kan ha svårt att 

koncentrerar sig då det inte är medvetna om hur man stänger av de olika intrycken som 

kommer in. För att kunna lära sig det är det viktigt att både arbetsminnet och 

uppmärksamheten är i full fokus (Nutley 2019, s.78). 

 

Människans psykiska ohälsa är något som kan bemötas med hjälp av människans egen 

förmåga och möjligheter att se på sin livssituation (Bähr 2021, s.135). Resiliens innebär 

förmågan att återhämta och anpassa sig till olika svårigheter och motgångar. Resiliens 

handlar även om att ha en flexibilitet i sitt tänkande och att inte ge upp. Resiliens 

innebär förmågan att höja emotionell intelligens, impulskontroll, optimistiskt tänkande, 

flexibelt och realistiskt tänkande, självkännedom, samt självmedvetenhet (Bähr 2021, 

s.140). Skolan har till uppgift att finna faktorer för elever att arbeta med sin resiliens, 

förstärka elevernas utövande förmåga samt ge elever möjlighet till att finna förståelse i 

deras emotionella reaktioner (Bähr 2021, s.136). Resiliens påverkas av olika faktorer så 

som relationer, livsmiljö, kulturella faktorer och gemenskap i samhället (Bähr 2021, 

s.138). I skolan påverkas resiliens av relationer, bemötande, undervisning och struktur. 

Resiliens verktyg handlar om förmågan att lära känna sig själv (Bähr 2021, s.140), detta 

ligger i samma kategori som meditation gör.  

 

Under flera tusen år har meditation varit en betydande del av flera kulturer och 

religioner. Meditation är en metod för att arbeta med sinnet och fokus, vilket hjälper 

individen att bli medveten om sitt inre och träna sin uppmärksamhet, koncentration och 
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medvetenhet, bland annat. Genom meditation sker förändringar i fyra olika neurala 

system i hjärnan, vilka är ansvariga för hantering av stress och återhämtning, medkänsla 

och empati, uppmärksamhet samt medvetenheten om jaget (Goleman & Davidson 2017, 

s.84). Människor mediterar för att uppnå ett klart mentalt tillstånd och för att uppnå 

stabilitet och lugn i sina känslor. Under senare tid har meditation blivit alltmer populärt 

inom områden som sjukvård, skola och arbetsliv. Det finns flera olika metoder för 

meditation, men det centrala fokuset ligger på att öva upp koncentrationen och träna 

tankarna (Ericsson 2011, s.50). Meditation är även en strategi för att minska stress, 

ångest och oro i kroppen (Goleman & Davidson 2017, s.80). Dessa känslor drabbar 

nästan alla människor någon gång i livet och kan uppstå av olika anledningar. Ångest 

förekommer hos ungefär 5–10 procent av dagens ungdomar (Bähr 2021, s.83–84). Med 

tanke på den nedåtgående trenden i elevers koncentrationsförmåga (Nutley 2019, s.75) 

är det viktigt att överväga olika sätt att hjälpa eleverna, och meditation kan vara ett 

alternativt tillvägagångssätt. 

 

I tidigare forskning har olika studier genomförts i skolmiljön med fokus på meditation. 

Globalt sett har olika meditationsprogram införts för att undersöka dess potentiella 

positiva eller negativa effekter på eleverna. Resultaten från dessa studier har över lag 

varit positiva och har bidragit till elevernas välmående. De olika undersökningarna har 

visat på betydande förändringar, inklusive en drastisk minskning av stressnivåer 

(Blaesdale, Peterson & Nidich 2020), en ökning av positiva känslor (Yerbury 2021), 

ökad självreflektion (Ra Yun, Shin, Kim, Jang, Jin Ha, Yu 2019), minskad ångest 

(Crescentini, Capurso, Furlan, Fabbro 2016) samt minskad överdriven oro och 

frustration (Zou & Wang 2023). 

 

Utifrån tidigare studier framgår det en koppling mellan lugn och elevers välbefinnande. 

Av denna anledning är det av stor vikt att utforska och utvärdera olika metoder för att 

främja elevernas förmåga till bättre koncentration. Det är välkänt att om lärmiljön inte 

är optimerad för elevernas inlärning och fokus, kan deras motivation minska, vilket i sin 

tur kan ge upphov till andra avvikande beteenden (Bähr 2021, s.19). Med tanke på den 

omfattande tidigare forskningen som pekar på meditationens positiva inverkan på 

elevernas välbefinnande är det av betydelse att överväga möjligheten att införa 

meditation i skolan, då det kan bidra till en mer fridfull klassrumsmiljö för både elever 

och lärare. Dock finns det potentiella utmaningar i samband med detta. Skolan ska 
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enligt principen om icke-konfessionalitet vara neutral och undvika att basera 

undervisningen på religiösa grundval (Flensner & Larsson 2021, s.163). 

Undervisningen bör i stället vara vetenskapligt förankrad och syfta till att främja 

förståelsen för olika människors perspektiv och erfarenheter (Flensner & Larsson 2021, 

s.166). En potentiell problematik kan uppstå då vissa föräldrar kan uppfatta meditation 

som religiöst kopplad, eftersom dess ursprung kan spåras till religiösa traditioner. 

 

Skolan, och särskilt elevhälsan, har som uppgift att stödja elevernas utveckling och 

hjälpa dem att nå sina mål. Med rätt förutsättningar blir det lättare för eleverna att 

upprätthålla en god psykisk hälsa (Bähr 2021, s.149). Det är emellertid av vikt att 

betrakta situationen ur både lärarnas och rektorernas perspektiv, då både lärare och 

rektorer, likt elevhälsan, bär ansvaret för att främja elevernas framsteg och skapa en 

trygg och harmonisk arbetsmiljö (Bähr 2021, s.151). Att ta hänsyn till lärarnas 

perspektiv är nödvändigt för att identifiera eventuella didaktiska fördelar eller 

utmaningar som inte nödvändigtvis relaterar till elevernas välmående. Rektorernas 

ansvarsområden inom skolvärlden är omfattande; de har ansvar för att främja olika 

pedagogiska metoder, erbjuda särskilt stöd vid behov och delta aktivt i elevhälsoteamets 

arbete (Bähr 2021, s.170). Dessutom är det rektorernas ansvar att säkerställa att skolan 

förblir en neutral plats, fri från religiös påverkan (Flensner & Larsson 2021, s.163).  

Därför är det av betydelse att förstå rektorernas ståndpunkt i fråga om meditation, om de 

anser att det är religiöst kopplat eller om de kan betrakta det från ett sekulärt perspektiv. 

 

Det är av stor vikt att jämföra lärarnas och rektorernas synpunkter på frågan, då lärarna 

har en direkt interaktion med eleverna och är ansvariga för undervisningen, medan 

rektorerna har ett övergripande ansvar som omfattar både elevernas och lärarnas 

välbefinnande. Det är därför av intresse att utforska deras syn på användningen av 

meditation i skolmiljön utifrån ett ansvarsperspektiv. 
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1.1 Syfte och frågeställning  
 

Mitt syfte med denna undersökning är att genomföra en kvalitativ studie för att 

undersöka hur lärare och rektorer uppfattar utmaningarna med att införa meditation i 

undervisningen, samt vilka didaktiska möjligheter som är tillgänglig för användningen 

av meditation. Det är av relevans att analysera skillnaderna i uppfattningen mellan 

lärare och rektorer av flera skäl. Dels arbetar de inom olika ansvarsområden och kan 

därmed betrakta möjligheter och utmaningar ur olika perspektiv. Det kan finnas 

skiljaktighet i hur lärare och rektorer bedömer arbetsmöjligheterna, då lärarna tenderar 

att göra det utifrån sitt klassrumsperspektiv medan rektorer tar ett 

helhetsansvarsperspektiv. En annan potentiell konfliktkälla mellan lärarnas och 

rektorernas synpunkter är den icke-konfessionella synvinkeln hos skolan. Medan lärarna 

kan ha en specifik uppfattning om meditation, måste rektorerna betrakta frågan ur ett 

bredare perspektiv som inkluderar både de religiösa aspekterna av meditation och det 

sekulära synsättet. 

 

Med detta syfte i åtanke formulerar jag därför dessa huvudfrågeställningar:  

• Vad finns det för didaktiska möjligheter med meditation ur ett lärar- och rektors 

perspektiv? 

• Vad finns det för didaktiska utmaningar med meditation ur ett lärar- och rektors 

perspektiv?  

 

Frågeställningarna kommer bli analyserade med hjälp av de didaktiska frågorna ”Vad?”, 

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

 

2. Metod 
 

Denna studie är av kvalitativ karaktär och har som huvudsyfte att beskriva ämnet, 

snarare än att mäta det. Med andra ord kommer studien att undersöka lärarnas och 

rektorernas åsikter om meditation i skolan, utan att bedöma dess syfte eller eventuella 

positiva effekter på elever, lärare och den generella skolmiljön (Dalen 2007, s.11). 

Undersökningen kommer att genomföras med hjälp av semistrukturerade intervjuer med 

fyra lärare och fyra rektorer. Tanken var från början att intervjua sammanlagt 10 

personen men det blev i stället 8 deltagare på grund av tidsbrist. Valet av totalt 10 
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respondenter motiveras dels av övertygelsen att detta antal är tillräckligt för ändamålet 

med tolkning och analys (Dalen 2007, s.54), dels av tidsbegränsningar. Tanken är att 

inte fokusera på att bedöma om meditation har en positiv eller negativ inverkan, utan 

snarare att förstå hur lärarna uppfattar möjligheterna och utmaningarna samt hur 

rektorerna, utifrån ett ansvarsperspektiv, ser på meditation i skolsammanhang. 

 

Vid genomförandet av denna undersökning har jag utfört en metodisk sökning i 

Discovery som är en sökmotor som söker i flera databaser, där jag identifierade tidigare 

forskning och relevant litteratur. Denna metod användes främst för att samla in material 

för den litteraturgenomgång som ingår i studien. De sökord jag använde var bland 

annat: "Meditation", "Meditation i skolan", "Undervisning", "Mindfulness", 

"Mindfulness i skolan" och "Hälsa i skolan". Ett annat tillvägagångssätt jag har 

tillämpat är att använda samma relevanta sökord för att söka efter böcker på biblioteket. 

Därutöver inkluderade min sökning även termer som "Yoga", "Buddhism" och 

"Hinduism". Jag valde ut de böcker som jag bedömde vara mest relevanta för mitt 

forskningsområde. Dessutom har jag utfört sökningar genom att använda mig av 

litteraturlistorna i de tidigare forskningsartiklar som jag har använt mig av. Därigenom 

har jag kunnat hitta ytterligare relevant material för min undersökning. 

 

2.1.1 Intervju 
 

Som tidigare nämnts kommer denna undersökning att genomföras med hjälp av 

intervjuer. Huvudsyftet med att använda intervju som metod är att få en personlig 

uppfattning av hur olika individer upplever olika situationer (Dalen 2007, s.9). Jag 

kommer att tillämpa en kvalitativ intervjuforskning, vilket innebär att jag strävar efter 

att få en djupare förståelse för ämnet genom att fokusera på individernas personliga 

upplevelser och åsikter (Dalen 2007, s.11). En utmaning med kvalitativ 

intervjuforskning är att det kan väcka oro och obehagliga tankar hos de som blir 

intervjuade, vilket kan leda till motstånd eller en känsla av obehag hos 

intervjupersonerna (Dalen 2007, s.17).  

 

Det finns tre grundläggande typer av intervjutekniker: ostrukturerad intervju, 

semistrukturerad intervju och strukturerad intervju (Kylén 2004, s.19). Ostrukturerad 

intervju innebär att intervjun inte är förberedd i förväg och att den styrs av den som blir 

intervjuad (Kylén 2004, s.20). Fördelen med denna typ av intervju är att den kan leda 
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till intressanta samtal mellan intervjuaren och den intervjuade. Nackdelen är att 

specifika frågor kan förbli obesvarade, vilket kan innebära att intervjun inte når sitt 

specifika syfte. Strukturerad intervju innebär att alla frågor och följdfrågor är förberedda 

innan intervjun genomförs. Fördelen med denna typ av intervju är att den bygger på 

samma premisser för alla deltagare, vilket underlättar jämförelsen av olika svar. 

Nackdelen är att det kan upplevas som opersonligt. Semistrukturerade intervjuer innebär 

att frågorna är bestämda i förväg, men att följdfrågorna formas utifrån de svar som ges 

och är därmed individuella för varje intervjuperson. Fördelen med denna metod är att 

den skapar ett naturligt samtal, medan nackdelen är att intervjuaren måste vara 

uppmärksam för att undvika irrelevanta följdfrågor. Det är denna intervjumetod som 

kommer att användas i denna studie för att intervjua lärarna. Anledningen till att jag valt 

en semistrukturerad intervju är ett etiskt ställningstagande, där jag vill ge både mig som 

intervjuare och de intervjuade möjlighet att uttrycka sig fritt. Jag vill hålla en gemensam 

grund för alla lärarna samtidigt som jag vill tillåta 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 svår 

att hålla fokuserad, medan en strukturerad intervju skulle vara alltför styrd och inte ta 

hänsyn till variationen i erfarenheter och åsikter. 

 

Innan jag började intervjuerna planerar jag att ge en sammanfattning av de olika delarna 

av min undersökning för att ge intervjupersonerna en tydligare förståelse för ämnet, och 

även för att säkerställa samtycke och informationskrav (Dalen 2007, s.21, 42). Jag har 

valt att använda öppna frågor under intervjuerna eftersom det ger intervjupersonerna 

möjlighet att ge mer utförliga svar och uttrycka sig på ett fritt sätt. Detta främjar också 

att de kan svara med egna ord och uttryck, vilket kan vara begränsat med ja/nej-frågor 

eller ledande frågor. Nedan följer de frågor som kommer att ställas och motiveringarna 

bakom varje fråga: 

 

"Hur länge har du arbetat som lärare/rektor?" - Det är viktigt att få en uppfattning om 

intervjupersonens erfarenhet och kunskap inom området, då personer med längre 

erfarenhet kan ha mer djupgående insikter och förståelse för ämnet. 

 

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

frågor syftar till att få en uppfattning om intervjupersonens kunskaper och erfarenheter 
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av ämnet, vilket ger en bakgrund för de följande frågorna som är kopplade till syftet 

med undersökningen. 

 

"Vad anser du att du har för utmaningar i ditt klassrum idag?" - Denna fråga är avsedd 

att ge intervjupersonen möjlighet att fritt reflektera över sina nuvarande utmaningar utan 

att styra tankarna mot ämnet meditation. 

  

”Vad anser du om att införa meditation i skolan?” - Det är en generell fråga där svaren 

förmodligen kommer variera avsevärt beroende på den intervjuades egen erfarenhet och 

inställning till ämnet meditation. 

 

”Med tanke på att tidigare forskning visat att meditation har varit något positivt för 

eleverna, vad tror du själv om det och på vilket sätt tror du att det skulle gynna 

eleverna?” - Denna fråga är ledande och syftar till att utifrån en positiv grund få en 

djupare insikt i de intervjuades egna tankar och åsikter om hur meditation kan gynna 

eleverna (Dalen 2007, s.33).  

 

”Hur ser du på det faktum att undervisningen ska vara icke konfessionell?”, ”Anser du 

att meditation är kopplad till någon religion?” - Dessa två sammanlänkade frågor är 

viktiga att ställa eftersom de kan väcka eftertanke hos den intervjuade. Antingen har de 

redan reflekterat över detta eller så kan det bli en ögonöppnare för dem. 

 

”Vilka möjligheter ser du med att införa meditation i skolan?”, ”Vilka utmaningar ser 

du med att införa meditation i skolan?” - Dessa frågor är konkreta och direkt kopplade 

till undersökningens syfte. De ger möjlighet till mer detaljerade svar om de intervjuades 

syn på ämnet. 

 

Ytterligare intervjufrågor till rektorerna: 

”Vad anser du om meditation ur ett ansvarsperspektiv?” - Grundfrågorna ska vara 

desamma för både lärare och rektorer för att säkerställa att undersökningen bygger på 

samma grund, men eftersom rektorerna har ett annat ansvarsområde är det viktigt att 

inkludera även deras perspektiv för att få en komplett bild. 
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Denna undersökning kommer att bygga på ett strategiskt element där intervjuerna med 

lärarna kommer att fokusera på religionslärare. Detta val görs med beaktande av att det 

förväntas att dessa lärare har en viss erfarenhet eller medvetenhet om meditation 

(Alvehus 2019, s.71). Exkluderingen av exempelvis matematiklärare beror på att dessa 

lärare inte har samma förutsättningar, baserat på ämnet, att ge lika informativa svar på 

frågor om meditation. Religionslärare har ofta en närmare koppling till ämnet 

meditation än lärare inom andra ämnesområden. Urvalet av religionslärare är dessutom 

enhetligt, vilket innebär att intervjupersonerna tillhör samma kategori och underlättar 

jämförelser och förståelse av olika synsätt (Alvehus 2019, s.73). Utöver intervjuer med 

lärare kommer även rektorer att intervjuas. Detta görs för att få perspektiv från ett 

ansvarsperspektiv, vilket kompletterar och breddar undersökningens synvinkel. Att 

inkludera rektorer förväntas ge en annan och kompletterande insikt än vad som kan 

erhållas enbart genom intervjuer med religionslärare. 

 

2.1.2 Reliabilitet, Validitet och generaliserbarhet 
 

Reliabilitet handlar om pålitligheten hos en mätning (Alvehus 2019, s. 126). Om ett 

mätinstrument eller en metod är reliabel innebär det att samma resultat erhålls vid 

upprepade mätningar under samma förutsättningar. Validitet handlar om huruvida en 

mätning verkligen mäter det den avser att mäta. En forskning kan vara reliabel utan att 

vara valid, men för att vara användbar måste den också vara valid. Om denna uppsats 

uppnår reliabilitet beror alltså på framtida intervjupersoner, då resultatet baseras på 

individuella tankar och erfarenheter. Det kan vara så att en likadan undersökning ger 

delvis andra resultat. 

 

När det gäller validiteten fokuserar jag på det som Johan Alvehus kallar 

hantverksvaliditet. Hantverksvaliditet handlar om att resultat och slutsatser baseras på 

metodiskt arbete med datainsamling och analyser, vilket syftar till forskarens 

skicklighet att genomföra en studie på ett trovärdigt sätt (Alvehus 2019, s. 127). Denna 

studie uppnår detta genom att intervjuerna består av välformulerade frågor som är 

relevanta för studiens syfte. Frågorna är tillräckligt öppna för att möjliggöra djupgående 

svar, men fokuserar samtidigt på att få specifik information om lärarnas och rektorernas 

syn på meditation i skolan. Frågorna är också utformade för att fånga olika perspektiv 

och erfarenheter hos deltagarna, både 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 påverka intervjupersonen med egna reflektioner. 

Analysen är strukturerad på ett tydligt sätt, där en tabell visar de svar som varje 

intervjuperson gav på varje fråga. 

 

Studien har genomförts med ett fåtal informanter, vilket gör det svårt att generalisera 

resultatet och slutsatserna. Däremot kan vissa tendenser identifieras, vilket kan leda till 

vidare forskning inom området. 

 

2.1.3 Etiska reflektioner 
 
Denna forskning behövde inte etik prövas eftersom intervjuerna baserades på lärares 

och rektorers yrkesroller och inte inkluderade personliga frågor om religiös identitet. En 

annan aspekt som beaktades var kravet på samtycke och informationsgivning. Detta 

innebär att de som intervjuades måste informeras om alla relevanta aspekter av 

forskningen i förväg och ge sitt samtycke till att delta (Dalen 2007, s. 21). 

Intervjupersonerna informerades innan intervjun om undersökningens syfte, tidigare 

forskning och vad denna undersökning baserades på. Vidare är kravet på konfidentialitet 

en viktig aspekt som måste beaktas. Detta innebär att all personlig information och 

personuppgifter måste hanteras på ett sätt som säkerställer att obehöriga inte får tillgång 

till informationen (Dalen 2007, s. 23). Deltagarna informerades om att undersökningen 

skulle vara anonym, och de tillfrågades om det var okej att inspelningar gjordes för eget 

bruk, som ingen annan än jag som forskare skulle ta del av. Alla deltagare godkände 

detta. 

 

3. Analytiskt ramverk  
 

3.1.1 Didaktiska frågor ”vad?”, ”Hur?” och ”Varför?” 
 
Den didaktiska triangeln och dess didaktiska frågor, nämligen "vad?", "hur?" och 

"varför?", kommer att användas som analytiskt ramverk för att undersöka hur lärare och 

rektorer ser på meditation i undervisningen. Genom att tillämpa frågan "vad?" kommer 

vi att erhålla svar på vad lärare och rektorer anser om att integrera meditation i skolan. 

Frågan "hur?" kommer att besvaras genom att analysera lärarnas och rektorernas åsikter 

om meditation och deras uppfattningar om det mest effektiva sättet att implementera 

det. Frågan "varför" kommer lärare och rektorer att tillhandahålla sina personliga 
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perspektiv på de potentiella möjligheterna och utmaningarna med meditation i skolan. 

Svaren från lärare och rektorer som framkommer under intervjuerna kommer att 

analyseras utifrån ett perspektiv som tar hänsyn till "vad?", "hur?" och "varför?". 

 

 
 

Den didaktiska triangeln innefattar tre grundläggande frågor – "Vad?", "Hur?" och 

"Varför?" – vilka är centrala för undervisningens struktur och innehåll (Löfstedt 2012, 

s.22). "Vad?"-frågan är en selektionsfråga som dominerar och rör sig kring valet av 

innehåll i undervisningen. "Hur?"-frågan är en kommunikationsfråga som handlar om 

hur undervisningen ska struktureras och presenteras för eleverna. "Varför?"-frågan är en 

legitimitetsfråga och belyser motivet bakom inkluderingen av specifikt innehåll i 

undervisningen. Utöver dessa tre frågor är det också relevant att betrakta 

elevperspektivet i undervisningen, vilket omfattar frågan "Vem?". Det är av betydelse 

att ta hänsyn till vilka elever undervisningen riktar sig till och vilka förutsättningar de 

har för att tillgodogöra sig undervisningen på bästa sätt. 

 

Didaktiska möjligheter och utmaningar kan vara föremål för tolkning. Inom 

religionsdidaktik är många beslut som behöver fattas grundade på de grundläggande 

frågorna "vad?", "hur?" och "varför?". När jag diskuterar möjligheter och utmaningar 

utgår jag specifikt från dessa didaktiska frågor: "Vad?", "Hur?" och "Varför?". I denna 

uppsats tolkas didaktiska möjligheter på följande sätt: vad lärarna ser som fördelarna 

med att införa meditation i skolan, samt hur detta ska genomföras. Alla lärare har olika 

förutsättningar och erfarenheter, vilket gör det viktigt att de ges likvärdiga möjligheter 

att lära sig om meditation. Lärarna bedömer vad som utgör värdefulla förutsättningar för 

dem själva som lärare och för eleverna med införandet av meditation. Förståelsen för 

detta beror naturligtvis på hur väl lärarna får möjlighet att utbilda sig inom området 

meditation. Följaktligen behöver lärarna erbjudas utbildning om de förutsättningar som 

medför meditationens införande. Som tidigare nämnts är möjligheterna beroende på hur 
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lärarna ges möjlighet att skapa gynnsamma förutsättningar med meditation. Detta 

uppnås genom att ge dem den nödvändiga kunskapen för att upptäcka och förstå 

potentialen med meditation. 

 

För att fördjupa förståelsen kring frågorna "vad?", "hur?", "varför?" och "vem?" i 

samband med meditation och syftet med denna undersökning, kan vi inleda med att 

betrakta frågan om "vad?", vilket i detta sammanhang avser meditation. "Hur?"-frågan 

blir därmed en praktisk frågeställning om hur man enligt lärare och rektorer på bästa sätt 

kan integrera meditation i undervisningen. När det kommer till "varför?"-frågan, 

handlar det om att undersöka syftet med meditationen, samt att analysera lärarnas och 

rektorernas åsikter om meditation i första hand och i andra hand vilka fördelar det 

medför för undervisningen. Vidare, beträffande "vem?"-frågan, är huvudsyftet med 

denna undersökning främst för elevernas och lärarnas bästa. Meditationen syftar till att 

skapa en gynnsam lärmiljö som främjar elevernas inlärning och lärarnas undervisning. 

Därför är det av stor betydelse att utforska lärarnas och rektorernas åsikter och 

inställning till meditation i skolan.  

 

3.1.2 Religiös samt sekulär meditation 
 

Resultatet kommer även bli analyserad med hjälp av distinktion mellan religiös och 

sekulär meditation:  

 

Meditation kan betraktas ur två olika perspektiv: det öst religiösa synsättet, där 

meditation traditionellt har varit förknippad med religiösa traditioner, och det sekulära 

synsättet, som är det sätt på vilket meditation i dag förstås och praktiseras inom 

västerländsk kultur. En skillnad mellan den till exempel buddhistisk och sekulära 

meditation är att inom buddhismen är etik och god moral grundläggande aspekter att 

utveckla genom meditationspraktiken (Ericsson 2021, s. 12). I denna uppsats kommer 

jag dock använda mig av följande mer generella distinktion (se den historiska 

bakgrunden i kap 2): 

 

Religiös meditation: 

Denna form av meditation härstammar från buddhismen, där meditation används som 

ett medel för att nå nirvana, vilket innebär en befrielse från det jordiska lidandet. Det 

finns olika former av meditation och tankesätt som kan leda till detta tillstånd. 
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Sekulär meditation: 

I denna kontext betraktas meditation som en positiv praxis för att förbättra både fysiskt 

och psykiskt välbefinnande och är inte längre förknippad med någon religiös tro eller 

praxis. 

 

3.1.3 Undervisning: i, från och om  
 
Ett annat perspektiv som kommer beaktas i analysen är Michael Grimmitts teori kring 

undervisning: i, från och om religion (Flensner & Larsson 2021, s. 168). "Undervisning 

i" religion innebär att undervisningen är konfessionell och syftar till att stärka en 

religiös tro. "Undervisning från" religion innebär att använda religiösa traditioner och 

deras läror som utgångspunkt för att dra lärdom och insikter som kan tillämpas på 

bredare livsfrågor. "Undervisning om" religion är icke-konfessionell och fokuserar på 

att lära ut om religionen. Grimmitt utvecklade detta sätt att se på undervisning på 1900-

talet eftersom elever tidigare undervisades i kristen tro (Engebretson 2004, s.8). Hans 

teori bygger på en pedagogisk modell som samordnar fenomenologi och tematisk ansats 

för att skapa en dialog mellan elevernas egna livsfrågor och religiösa traditioner 

(Engebretson 2004, s.10). Grimmitts modell är särskilt relevant i en sekulär och 

mångkulturell kontext, där den stödjer förståelse och tolerans för olika religiösa 

perspektiv.  

 

4.Tidigare forskning  
 

Här presenteras en översikt över hur den svenska skolan betraktar konfessionell och 

icke-konfessionell undervisning, samt olika forskningsstudier som har utförts inom 

området meditation och mindfulness i skolsammanhang, samt dess påverkan. 

Majoriteten av den tidigare forskningen indikerar att meditation har en positiv effekt på 

elevernas skolgång. Tidigare forskning har visat på betydande förändringar, inklusive 

minskad stressnivå, ökning av positiva känslor, förstärkt självreflektion, minskad ångest 

samt reducerad överdriven oro och frustration. 

 

 

 



 

 16 

4.1.1 Konfessionalitet i skolan  
 
År 2018 antog den svenska riksdagen beslutet att främja arbetet mot psykisk ohälsa 

genom att godkänna användningen av meditation i skolan (Hoff  2018). I de svenska 

skolor där mindfulness har införts har positiva resultat observerats. Lärare har 

rapporterat att eleverna har förbättrat sin koncentrationsförmåga och skapat starkare 

relationer. Dessutom har eleverna utvecklat en ökad medvetenhet om sina val och 

förbättrat sin förmåga att fokusera. 

 

Religion är en kontroversiell fråga som väcker starka känslor i det svenska samhället 

(Flensner & Larsson 2021, s. 164). På senare tid har flera frågor väckts angående om det 

är acceptabelt eller inte att arrangera olika evenemang, såsom luciatåg eller 

julavslutningar, som är förknippade med kristendomen. Ett exempel är att 

skolavslutningar som tidigare hölls i kyrkan har minskat på grund av att det anses vara 

konfessionellt och relaterat till religion. I religionsundervisningen är det vanligt att 

lärare låter eleverna prova på meditation för att visa hur det praktiseras av hinduer och 

buddhister, medan det är mindre vanligt och mer kontroversiellt att utföra nattvard eller 

böner relaterade till kristendomen och islam. Enligt skollagen ska skolan vara en icke-

konfessionell plats (Flensner & Larsson 2021, s. 163). Undervisningen bör grundas på 

vetenskapliga principer och främja förståelse för olika människors bakgrund (Flensner 

& Larsson 2021, s. 166). 

 

Kursplanen framhåller betydelsen av att eleverna ska vara medvetna om andra 

religioner och traditioner, och utbildningen ska också syfta till att eleverna deltar i det 

gemensamma kulturarvet (Flensner & Larsson 2021, ss. 166 & 167). Forskning visar att 

många lärare finner det utmanande att definiera gränserna och hitta en balans mellan att 

undervisa på ett icke-konfessionellt sätt samtidigt som de lär ut om religion till eleverna 

(Flensner & Larsson 2021, s. 168). Forskning inom religionsundervisningen brukar 

diskutera tre olika inlärningsaspekter: i, från och om. "Undervisning i" religion innebär 

att undervisningen anses vara konfessionell och syftar till att stärka en religiös tro. 

”Undervisning från” religion innebär att använda religiösa traditioner och deras läror 

som utgångspunkt för att dra lärdom och insikter som kan tillämpa bredare livsfrågor. 

"Undervisning om" religion ska vara icke-konfessionell och fokusera på att lära ut om 

religionen. Skolverket har skapat en åtskillnad mellan undervisning och utbildning, där 

undervisning är icke-konfessionell och obligatorisk medan utbildning handlar om att "ta 
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del av", där betoning läggs på traditioner, ceremonier och gemensamt deltagande. 

Denna åtskillnad har dock skapat förvirring bland lärare om vad som faktiskt är 

godtagbart, till exempel kan recitation av en bön anses vara icke-konfessionell även om 

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

 

Skolinspektionen har mottagit ett betydande antal klagomål från föräldrar som har 

uttryckt oro över att deras barn har tvingats delta i religiösa aktiviteter såsom bön av 

präster i kyrkan under skolavslutningar, samt att eleverna har varit involverade i yoga- 

eller meditationsövningar under lektionerna (Flensner & Larsson 2021, s. 170). 

Emellertid visar forskning att sådana upplevelser kan främja elevernas förståelse och 

gynna deras inlärning, då det handlar om ett utifrånperspektiv snarare än ett 

inifrånperspektiv (Flensner & Larsson 2021, s. 171). Det är också viktigt att kunna 

betrakta olika perspektiv och reflektera över innebörden av religiösa praktiker (Flensner 

& Larsson 2021, s. 173). I dagens sekulära Sverige är det många barn som inte har haft 

möjlighet att ta del av religiösa uttryck, vilket innebär att de saknar personliga 

erfarenheter. Därför är studiebesök och egna personliga upplevelser av stor betydelse då 

det stärker elevernas erfarenheter och främjar en mer öppen synvinkel (Flensner & 

Larsson 2021, s. 173). Att eleverna får möjlighet att öppna sina sinnen för olika 

religiösa traditioner innebär inte att de måste stödja eller anamma den specifika 

religionen, utan snarare att de ges möjlighet att forma sina egna åsikter. 

 

4.1.2 Effekter på meditation ur ett elevperspektiv  
 

I USA genomfördes en studie vid namn; "Effect of Meditation on social/Emotional 

Well-Being in a High-Performing High School” (Blaesdale, Peterson & Nidich 2020). 

Studien genomfördes vid en skola känd för sin höga akademiska prestation, där man 

undersökte vilken inverkan "den tysta tiden" hade på elevernas hantering av stress 

Denna undersökning initierades med anledning av den betydande andelen elever som 

lider av stress, ångest och depression. Med stöd från ett hälsocenter införde man något 

som kallades "den tysta tiden"-programmet, vilket gav eleverna möjlighet att delta i 15 

minuters meditation både på morgonen och eftermiddagen. Studien utfördes med 59 

elever under en period av 4 månader och använde sig av 6 olika mätinstrument: 

"Perceived Stress Scale", "Poms", "Resilience Scale", "Promis", "Daily Hassles Scale" 

och "The Self-Esteem Scale". Metoden innefattade att eleverna delades in i två 

slumpmässiga grupper, där den ena gruppen deltog i meditation medan den andra deltog 
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i den aktiva gruppen som ägnade sig åt "tyst läsning". Resultaten från studien visade på 

betydande skillnader mellan de två grupperna. Inom meditationsgruppen noterades en 

drastisk förändring av stressnivåerna och en betydande minskning av ångest och 

depression, samtidigt som trötthet och ilska minskade. Studien har kritiserats för den 

begränsade deltagargruppen och det korta tidsperspektivet, vilket begränsar möjligheten 

att bedöma långsiktiga effekter. 

 

I Australien gjordes en studie vid namn; "`Let´s be still`: A school psychologist 

delivered stillness meditation program for wellbeing” (Yerbury, 2021). Undersökningen 

genomfördes under en period av 10 veckor där man implementerade ett stillhetsprogram 

som kallades "let's be still" Denna undersökning sattes igång som ett svar på rapporter 

som visade att ungdomars största oro låg inom områden som stress, skolprestationer och 

mental hälsa. Syftet var att utvärdera om stillhetsprogrammet skulle ha en positiv effekt 

på eleverna. Studien involverade 169 elever och 5 lärare. Metodiken som användes 

innefattade en 45 minuters "lektion" där eleverna deltog i läsning och diskussion av en 

bok med titeln "Quiet Magic". Dessutom fick de praktisera stillhet och ägna sig åt 

ritning. Genom boken lärde eleverna sig att finna glädje inom sig själva och vikten av 

att vara medveten om sina egna känslor. Data samlades in genom en enkel elevenkät 

samt genom en kvalitativ undersökning med öppna frågor. Resultaten, enligt både lärare 

och elever, visade på en ökning av positiva känslor och beteenden, samtidigt som 

känslan av hjälplöshet och negativa känslor minskade. Kritiska synpunkter som 

framkom i samband med denna studie inkluderade avsaknaden av en jämförelsegrupp 

för att utvärdera resultaten samt önskemål om att genomföra undersökningen i olika 

skolmiljöer. Programmet kritiserades även för att uppfattas som tråkigt och svårt att 

engagera eleverna i. 

 

I Hongkong genomfördes en studie vid namn; "Impact of a Mindfulness-Based Program 

on Creativity and Mindfulness Disposition of School Children”. (Cheung & Hui, 2023). 

Syftet med undersökningen var att att undersöka om ett mindfulness-program i skolan 

skulle öka elevernas kreativitet Studien inkluderade 135 elever från lågstadiet i åldrarna 

7 till 10 år, som frivilligt deltog. Deltagarna fördelades slumpmässigt i två grupper: 

experimentgruppen och kontrollgruppen. Experimentgruppen deltog i ett mindfulness-

program efter skoltid, medan kontrollgruppen inte fick någon mindfulness-träning. 

Eleverna deltog i sex sessioner per vecka under en månad, ledda av utbildade mentala 
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hälsoexperter. Före och efter varje session genomförde en psykolog en genomgång för 

att övervaka och dokumentera eventuella förändringar. Under sessionerna genomfördes 

tre olika övningar: andningsövningar, en kreativ aktivitet och en övning i medkänsla 

och vänlighet. Syftet med dessa övningar var att få eleverna att vara medvetna om både 

sina inre och yttre känslor. Resultaten utvärderades genom en enkätundersökning med 

39 frågor och 5 alternativa svarsalternativ. Undersökningen visade tre huvudsakliga 

skillnader: experimentgruppen presterade bättre i ett kreativitetstest jämfört med 

kontrollgruppen, och det fanns en ökning av både divergenta explorativa och 

konvergenta integrerande tänkande. Kritiska synpunkter på studien inkluderar att 

grupperna inte var jämnstora, med 60 elever i experimentgruppen jämfört med 75 elever 

i kontrollgruppen. Dessutom baserades resultaten på enkätsvar, vilket inte gav 

tillräckligt personliga data. I framtida studier bör åldersspannet utökas för att inkludera 

en mer varierad grupp. 

 

I Sydkorea genomfördes 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). Undersökning 

handlade om självreflektion bland mellanstadieelever efter en kurs i meditation, där 

även den akademiska prestationen och meditationens effekt på välbefinnandet 

studerades Denna undersökning initierades med tanke på att ungdomar i Sydkorea visat 

tendenser till hög stress, depression, ångest och andra hälsoproblem. Tidigare forskning 

har indikerat att meditation har en gynnsam effekt på eleverna. I studien användes en 

meditationsteknik som fokuserade på att eleverna skulle nå sitt ursprungliga tankesätt, 

vilket förväntades bidra till en bättre förståelse av sig själva och andra. 

Forskningsfrågorna som undersöktes var: 

 

1. Vilken effekt har meditationskursen på mellanstadieelevers självreflektion? 

2. Vilken effekt har meditationskursen på mellanstadieelevers förmåga att fokusera? 

3. Vilken effekt har meditationskursen på mellanstadieelevers subjektiva 

välbefinnande? 

4. Vilka variabler är relaterade till elevernas förmåga att fokusera i klassrummet 

(akademisk uppmärksamhet)? 
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Undersökningen genomfördes med 163 elever, varav 81 tillhörde experimentgruppen 

och resterande var en del av kontrollgruppen. Experimentgruppen deltog i 

meditationskurser medan kontrollgruppen utförde andra aktiviteter. Kurserna hölls en 

gång i veckan och pågick under åtta veckor. Data samlades in genom enkätfrågor som 

eleverna besvarade både före och efter kursens genomförande. Resultaten visade att 

experimentgruppen uppvisade en ökning i självreflektion och akademisk prestation. 

Kritiska synpunkter på studien inkluderade att den genomfördes i en storstad i 

Sydkorea, vilket kan innebära att resultaten inte är generaliserbara för hela landet. 

Dessutom utfördes studien under en kort tidsperiod och enkätens utformning kan ha 

resulterat i snedvridna och otydliga svar från eleverna. 

 

I Italien genomfördes en studie med namn; “Mindfulness-Oriented Meditation for 

Primary School Children: Effects on Attention and Psychological Well-Being” 

(Crescentini, Capurso, Furlan, Fabbro 2016). Undersökningen gjordes med hjälp av 

meditationsträning på 16 friska elever i åldern 7-8 år, där det även fanns en 

kontrollgrupp som utförde aktiva övningar med fokus på emotionell medvetenhet men 

utan inriktning på meditation. Denna grupp bestod av 15 friska elever. Studien 

initierades med hänsyn till den omfattande tidigare forskningen om meditationens 

påverkan, men utan att inkludera en aktiv kontrollgrupp. Båda grupperna, 

meditationsgruppen och kontrollgruppen, leddes av samma instruktör och träffades tre 

gånger i veckan under åtta veckors tid. Data samlades in genom lärarobservationer och 

självrapporter från eleverna. Resultaten visade att det inte fanns några betydande 

skillnader mellan meditationsgruppen och den aktiva kontrollgruppen; båda grupperna 

uppvisade en positiv effekt genom minskad ångest, men ingen skillnad observerades 

avseende vare sig depression eller humörförändringar. Kritiska synpunkter på studien 

inkluderar önskemålet om att även inkludera rapporter från föräldrarna för att 

möjliggöra en jämförelse med lärarobservationerna. 

 

I Kina genomfördes en studie vid namn; s”The influences of mindfulness on high-stakes 

mathematics test achievement of middle school students” (Zou & Wang 2023). Studien 

genomfördes för att undersöka om mindfulness hade någon påverkan på 

matematikundervisningen och elevernas resultat på matematikprov Studien initierades 

mot bakgrund av att matematikprov har visat sig öka ångestnivån hos eleverna, en trend 

som har förstärkts under de senaste sex årtiondena. Syftet med undersökningen var att 
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utforska sambandet mellan mindfulness och elevers resultat på viktiga matematikprov, 

samt att undersöka hur mindfulness-baserade interventioner påverkar elevernas 

prestation. Undersökningen utformades som ett halvexperiment och omfattade en klass 

med 45 elever i åldern 12–13 år, vilket pågick under fyra veckor. Under halva tiden 

genomfördes experimentet medan den andra halvan utgjorde en kontrollperiod, och 

eleverna genomförde ett matematiktest varje vecka. Under den andra och fjärde veckan 

fick eleverna delta i mindfulness-övningar, som inkluderade guidade 

meditationssessioner innan proven, medan de inte fick delta i sådana övningar under 

den första och tredje veckan. Metoden som användes var en blandad metod med 

kvantitativa data som huvudmaterial och kvalitativa data som kompletterande material. 

Resultaten visade en förändring i elevernas testprestationer och eleverna rapporterade 

att mindfulness-övningarna sänkte deras stressnivå inför proven. De tre huvudsakliga 

förändringarna som observerades var: 

• Minskad oro för konsekvenserna av misslyckande i matematikproven. 

• Minskad oro för sina föräldrars reaktioner. 

• Minskad frustration över att inte hinna avsluta proven i tid. 

Kritiska synpunkter på studien inkluderar att den genomfördes under en kort tidsperiod 

och att antalet deltagare var begränsat. 

 

Sammanfattningsvis utgör skolan en miljö som bör vara icke-konfessionell, men många 

lärare har svårt att skilja på olika aspekter av undervisningen och osäkerhet kring till 

exempel möjligheten att låta elever meditera under lektionstid är vanligt förekommande. 

Trots detta hävdar tidigare forskning att oavsett, deltagande i religiösa övningar utgör en 

personlig erfarenhet för eleverna, vilket inte nödvändigtvis innebär att de måste bekänna 

sig till någon specifik religion. Forskning i olika länder har undersökt användningen av 

meditation i skolan och har tillämpat olika metoder. Resultaten har visat på betydande 

förändringar såsom drastisk minskning av stressnivåer, ökad positivitet, förbättrad 

självreflektion samt minskad ångest, oro och frustration. Det finns begränsad forskning 

som visar på vad meditation innebär ur ett lärar- och rektorers perspektiv, vilket denna 

undersökning kommer att besvara.  
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5. Bakgrund  
 

I detta kapitel kommer vi att utforska meditationens bakgrund och olika perspektiv 

inom detta område. Först kommer en presentation av meditation inom hinduism och 

buddhismen, följt av en undersökning av meditationens roll i Sverige. Därefter kommer 

olika typer av meditation att behandlas, liksom deras användning inom vården. 

Anledningen till att dessa olika delar tas upp är för att visa att meditation är ett brett 

område som definieras på olika sätt inom olika religioner och även inom det sekulära 

sammanhanget i Sverige. Dessutom har meditation en betydande påverkan inom vården, 

där det också definieras på olika sätt. 

 

Mindfulness är ett samlingsbegrepp för alla former av meditation (Goleman & 

Davidson 2017, s.79). Mindfulness är en direkt översättning av ordet "sati", som betyder 

medvetenhet, uppmärksamhet, bevarande och varseblivning (Goleman & Davidson 

2017, s.80). Inom vissa meditationstraditioner innefattar mindfulness grundläggande att 

medvetandet vandrar, vilket kan förenklas som att medvetandet fokuserar på en sak och 

sedan övergår till en annan. Meditation innebär att komma i kontakt med sitt inre 

(Satchidananda 2011). Konsten med meditation är att fokusera sinnet på en enda sak 

och bortse från allt runtomkring. Meditation kräver regelbunden träning för att uppnås 

fullt ut. Det är en metod som kan användas för att minska stress, oro och smärta 

(Magnusson & Österberg). 

 

5.1 Meditation inom Buddhismen och Hinduismen  
 

Meditation har sitt ursprung i buddhismen, där det primära målet är att uppnå nirvana 

(Jacobsen 2002, s.18). Nirvana innebär befrielse och kan uppnås genom olika former av 

meditation och kontemplation. Inom buddhismen är begreppet "samsára" centralt; det 

beskriver en cyklisk existens av lidande som buddhismen strävar efter att befria sig från, 

med målet att nå nirvana (Jacobsen 2002, s.59). Universum enligt buddhismen delas in i 

tre sfärer: Begärssfären, formsfären och den formfria sfären (Jacobsen 2002, s.69). 

Dessa sfärer kan nås genom karma och meditation. Detta är en översikt över vad de 

olika sfärerna innebär och hur de kan nås:  
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SFÄR Tillgänglig med hjälp av 

DEN FORMLÖSA SFÄREN 

Vilande medvetande utan begrepp eller 

icke begrepp 

Intighet 

Oändligt medvetande  

Oändlig rymd 

 

 

Formlös meditation  

Formlös meditation 

Formlös meditation 

Formlös meditation 

FORMSFÄREN 

7 gudahimmelsnivåer  

3 gudahimmelsnivåer 

3 gudahimmelsnivåer 

3 gudahimmelsnivåer 

 

 

Fjärde djupmeditationstillståndet  

Tredje djupmeditationstillståndet 

Andra djupmeditationstillståndet 

Första djupmeditationstillståndet 

BEGÄRSSFÄREN  

6 gudahimmelsnivåer 

Människosfären  

De hungriga andarnas sfär  

Djursfären 

Helvetessfären  

 

God karma 

God karma 

Dålig karma 

Dålig karma 

Dålig karma 

(Jacobsen 2002, s.71) 

 

Theravadabuddhismen representerar en av de äldsta inriktningarna inom buddhismen 

(Ericsson 2011, s.36). Det finns två huvudsakliga former av meditationsträning inom 

Theravadabuddhismen, kända som samatha och vipassana (Ericsson 2011, s.39). 

Samatha-meditation fokuserar på att utveckla koncentration, där målet är att uppnå 

fullständig uppmärksamhet på en enda punkt. Genom samatha-meditation strävar 

utövaren efter ett lugnt, fridfullt och lyckligt sinne, med möjligheten att uppnå djup 

koncentration, känd som jhana, genom regelbunden träning. Vipassana-meditation, 

även kallad Satipatthana Sutta eller insiktsmeditation inom buddhismen, beskriver 

detaljerat hur meditation ska praktiseras (Ericsson 2021, s.9). Begreppet "sati" betonar 

närvaron i kroppen och sinnet, med det övergripande målet att vara medveten om både 

kroppsliga och mentala processer i varje ögonblick av livet. Medvetenheten om det 

nuvarande ögonblicket påverkar tankar och känslomässiga reaktioner, vilket i sin tur 
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påverkar ord och handlingar (Ericsson 2021, s.10). En individs upplevelser och 

reaktioner formar deras karaktär och beteende (Ericsson 2021, s.11). Genom vipassana-

meditation tränar praktikanter på att agera på sina sinnesupplevelser och kan därigenom 

minska risken för negativa reaktioner. Inom buddhismen, med hjälp av vipassana-

meditation, strävar utövare efter att uppnå "nibbana", vilket representerar upplysning 

och innebär befrielse från lidande (Ericsson 2011, s.41). 

 

Under meditationen är det vanligt att både positiva och negativa känslor kan upplevas. 

Inom buddhismen identifieras dessa negativa känslor som "de fem hindren", vilka 

innefattar trötthet, rastlöshet, begär, avsky och tvivel (Ericsson 2011, s.53). Dessa 

känslor kan variera i intensitet under olika meditationstillfällen och att bemästra dem är 

en lång process. Trötthet uppstår vanligtvis när en inre känsla av sömnighet finns 

närvarande, medan rastlöshet kan uppstå när känslan av otillfredsställelse gör sig 

påmind under meditationen. Begär handlar om en längtan eller önskan som sinnet 

strävar efter, vilket kan vara olika beroende på individens livssituation (Ericsson 2011, 

s.54). Avsky å andra sidan uppstår när sinnet strävar efter att bli av med något som 

associeras med en negativ upplevelse. Det femte hindret, tvivel, innebär en känsla av 

osäkerhet eller brist på tillit till sig själv. 

 

Bhagavad-Gita, en av hinduismens mindre skrifter, är författad av en kungason vid 

namn Arjuna och betraktas som en dikt (Gansten 2001, s.13-14). Även om Bhagavad-

Gita erkänns som en fristående text, anses den vara en del av de texter som ingår i 

hinduismens "uppenbarelsebok", s'ruti, vilket har stor betydelse inom hinduismen 

(Gansten 2001, s.16). Bhagavad-Gita betraktas som en "lärotext i yoga" (Gansten 2001, 

s.19). Yogavägen i Bhagavad-Gita omfattar flera delmetoder som presenteras och 

integreras gradvis. Den börjar med handlingens yoga, vilket innebär att utföra ens plikt 

utan egoistiska motiv i enlighet med ens natur (Gansten 2001, s.20). Därefter följer 

kunskapens yoga, som innebär försakelse och begrundande av det transcendentala 

självet (atman), som inte handlar eller påverkas av handlingar. Handlingens och 

kunskapens vägar betraktas som två aspekter av samma disciplin, där mästerandet av 

den ena innebär mästerandet av den andra. Handlingens väg anses vara säkrare, medan 

det att dra sig tillbaka från världen utan hjärtans försakelse kan leda till andliga faror. 

Tillsammans utgör dessa discipliner grunden för meditationsyoga (Gansten 2001, s.21). 

Meditationsyoga innebär att sitta stilla på en avskild plats, reglera andningen och 
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fokusera tanken på en enda punkt, oftast kärleksfull meditation på Gud. Genom 

regelbunden övning blir sinnet stilla och det sanna självet träder fram, vilket 

kännetecknas av översinnlig glädje som avslutar lidandet och leder till förening med 

brahman. Slutligen utvecklas bhakti (Gudhängivenhet) till en högre form som leder till 

förening med Gud, vilket är det slutgiltiga målet enligt Bhagavad-Gita (Gansten 2001, 

s.22). I Bhagavad-Gita beskrivs detta i kapitel 18 vers 50-53. 

 
Hör nu i korthet från mig hur den som uppnått denna fullkomning också når brahman, 

vilket är visdomens högsta fullbordan! Då han rustad med klart förnuft tyglar sig med 

uppmärksamhet, försakar föremålen – ljud och så vidare – och lägger från sig åtrå och 

avsky: då han vistas i avskildhet och äter litet, med tal, kropp och tanke tyglade, och 

ständigt hänger dig åt meditations yoga, fast förankrad i lidelsefrihet; då han försmår 

jagiskhet, makt, stolthet, begär, vrede och ägande, utan att betrakta något som sitt, 

fridfull – då 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 i betydelse och till och med kan försvinna i en alltmer modern värld (Brömssen 

2021). Minskningen av religiös aktivitet i västvärlden diskuteras, men i andra delar av 

världen växer religionen i stället. Kritiker hävdar att sekulariseringsteorin speglar ett 

europeiskt upplysningsparadigm och att det behövs nya metoder för att förstå 

religionens roll idag. Kritiker av sekulariseringstesen pekar på religionens återkomst 

eller ökade synlighet i samhället. Den religiositet som syns idag är en ny form av 

religiös medvetenhet och inkluderar manifestationer. Inom akademiska kretsar används 

religion och religiösa perspektiv för att problematisera filosofiska diskussioner på nya 

sätt. Även modeindustrin och populärkulturen speglar religionens nya synlighet genom 

kommersiella kampanjer, konstverk och litteratur som använder religiös symbolik. 

Begreppet "post-sekulär" används för att beskriva en ny syn på religion och dess uttryck 

i Europa och ifrågasätta sekulariseringens giltighet. Det markerar en transformation av 

religion i Europa, där avtraditionalisering och pluralisering är framträdande. 

Avtraditionalisering innebär ett ökat intresse bland unga för olika religiösa traditioner, 

vilket skapar svårigheter vid traditionell förmedling av religiösa system. Religiösa 

uppfattningar förändras och nyanseras, med en ökad betoning på spiritualitet snarare än 

traditionell religion. Pluraliseringen innebär närvaron av olika tro och traditioner i hela 



 

 26 

Europa, vilket utmanar och ifrågasätter egna uppfattningar samtidigt som det berikar 

religiösa praktiker och perspektiv. Didaktiska följder av detta innebär att religionen ses 

som komplex och föränderlig, påverkad av historiska, politiska och ekonomiska 

sammanhang. Detta väcker frågor om hur religion diskuteras i klassrummet och om 

ämnet religionskunskap kan förbättras genom att inkludera begrepp som post-

sekularitet, avtraditionalisering och pluralism. Det är viktigt att utmana elevernas 

förståelse genom att integrera nutida religiösa fenomen och händelser. På Skolverket 

poängteras det att lärare i religionskunskap behöver vara medvetna om dessa 

förändringar och kunna tolka religionens nya synlighet för att möta elevernas behov och 

intressen. 

 

Meditation har sitt ursprung i buddhismen, men de flesta människor i Sverige associerar 

inte längre meditation med religionen (Thurfjell 2019, s. 275). Buddhismen uppfattas 

som mer fredlig, opolitisk och icke-dogmatisk och betraktas som en modernare religion 

jämfört med andra religioner (Thurfjell 2019, s. 276). Svenskarnas positiva inställning 

till buddhismen kan förklaras av två historiska faktorer (Thurfjell 2019, s. 331). För det 

första spreds berättelser om buddhismen till Europa från 1500-talet, där den användes 

för att illustrera och debattera olika filosofiska och teologiska frågor. Det innebar att 

européernas uppfattningar om buddhismen reflekterade deras egna idéer snarare än 

verkligheten i Asien. Mot slutet av 1900-talet betraktades buddhismen som en positiv 

motbild till andra religioner, och den sågs som en ateistisk filosofi som harmonierade 

väl med modern vetenskap och meditation som en lugnande praxis. Den andra 

processen involverade utbyte av idéer mellan Europa och Asien, särskilt under 

kolonialismen. Europeiska idéer påverkade buddhismen, vilket ledde till en 

reformrörelse känd som buddhistisk modernism. Denna form av buddhism anpassades 

till moderna europeiska tankar och avlägsnade obekväma delar för att passa in i den 

befintliga bilden av buddhismen i Europa. 

 
Meditation och mindfulness har blivit mycket populära och utgör en betydande del av 

många svenskars vardagsliv (Ericsson 2021, s. 10). Under 1900-talet fick meditation en 

framträdande roll, och i Sverige kom buddhismen att ses som "en ateistisk filosofi som 

är fullt kompatibel med modern naturvetenskap och vars främsta praktik är 

meditationens stillsamma inåtvändhet" (Sorgenfrei 2013, s. 132). År 2007 öppnades ett 

meditationscenter i en kommun i Jämtland, vilket svenskarna betraktade som ett sätt att 

främja kulturutbyte, turism och folkhälsa, medan thailändarna hade för avsikt att sprida 
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buddhismen (Sorgenfrei 2013, s. 122). Svenskarna såg detta meditationscenter som en 

sekulär kulturell aktivitet relaterad till hälsa, men de uppfattade inte någon koppling till 

buddhismen (Sorgenfrei 2013, s. 123). Idag är buddhismen i Sverige en religion som 

många svenskar sympatiserar med eller identifierar sig med (Sorgenfrei 2013, s. 124). 

Utifrån det sekulära perspektivet har meditation antagit en annan innebörd; det har blivit 

en metod för att uppnå en djupare medveten närvaro, självinsikt, personlig utveckling 

samt förbättrad fysisk och psykisk hälsa i vardagen, utan att vara kopplad till någon 

religiös övertygelse (Sorgenfrei 2013, s. 136). 

 

5.3 Olika sorters meditation samt dess samverkan inom sjukvård  
 

Många människor lider av mental belastning i form av okontrollerade negativa känslor 

såsom nedstämdhet, ångest och skam (Nilsonne 2016, s. 158). Människor som lider av 

sjukdom upplever ofta även en försämring av sitt psykiska välbefinnande på grund av 

känslor av rädsla och sorg. Meditationen inom sjukvården kan klassificeras som 

sekulära meditation. Därför har mindfulness-träning blivit ett verktyg inom vården med 

målet att minska negativa känslor och samtidigt öka de positiva för att uppnå optimalt 

välbefinnande (Nilsonne 2016, s. 159). Många människor söker alternativ till 

medicinering, och allt fler vänder sig till terapeutiska metoder (Nilsonne 2016, s. 159). 

Mindfulness-terapi erbjuder ett sådant alternativ genom att hjälpa individer att förstå 

och arbeta med sin ohälsa istället för att endast dämpa symptomen, såsom 

antidepressiva läkemedel gör (Nilsonne 2016, s. 160). Under 1980-talet ökade 

forskningen om sambandet mellan mindfulness och sjukvård, vilket ledde till 

utvecklingen av metoder som MBSR, DBT och MBCT. 

 

MBSR är en metod för mindfulness stressreducerad meditation som används inom 

sjukhus, kliniker, skolor och företag över hela världen (Goleman & Davidson 2017, s. 

91). MBSR är en meditationsövning för personer som upplever kroppslig smärta, vilken 

innebär att personen i liggande ställning riktar sin uppmärksamhet mot sin kropp och 

förflyttar sin medvetenhet genom att närvara i olika delar av kroppen. Syftet med denna 

teknik är att hantera och minska smärtupplevelsen genom att vara medveten om sina 

sinnesintryck. 

 

DBT, vilket står för dialektisk beteendeterapi och är baserad på mindfulness (Nilsonne, 

2016 s. 173), är ursprungligen utvecklad för personer med diagnosen borderline 
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personlighetsstörning som uppvisar tendenser till självskadebeteende (Miller, Garardi, 

Mazza, Dexter-Mazza, Graling, Rathus 2023). DBT har sina rötter i kognitiv 

beteendeterapi och syftar till att främja dialektiskt tänkande, där huvudmålet för DBT-

terapeuten är att acceptera och validera individen samtidigt som de stöder dem i att 

genomgå förändring. 

 

MBCT, vilket står för Mindfulness-based Cognitive Therapy, är ett åttaveckorsprogram 

med gruppträning (Nilsonne 2016, s. 172). Programmet utvecklades med avsikten att 

förhindra återfall i depression, men det används numera även för att hantera depression, 

sömnproblem och ångest. Det bygger på principer från kognitiv beteendeterapi, vilket 

innebär att man inte identifierar sig med de tankar och känslor som uppstår, utan istället 

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

 

Tidigare har vi diskuterat grunden för Satipatthana Sutta, vilket är en metod för att 

utöva meditation, närmare bestämt hur man praktiserar medveten närvaro (Ericsson, 

2021, s. 21). Satipatthana meditation bygger på att upprätthålla närvaro på fyra 

områden: kroppen, kännandet, sinnet och dhammafenomen (Ericsson 2021, s. 22). 

Enligt Satipatthana bör fyra olika mentala kvaliteter vara närvarande under meditationen 

(Ericsson 2021, s. 25): Energi (atapi), som ger motivation att arbeta. Klart vetande 

(sampajanna): Medvetenhet om kroppen, sinnet och omgivningen. Uppmärksam 

närvaro (sati): Hjälper till med insikter i livet och stödjer minnet. Samt fri från begär 

och missnöje gentemot världen: Skapar koncentration, lugn och jämnmod. För att utföra 

Satipatthana meditation och upprätthålla närvaro på de fyra olika områdena - kroppen, 

kännandet, sinnet och dhammafenomen - krävs olika övningar. Andningen spelar en 

central roll i att fokusera på kroppen (Ericsson 2021, s. 29). Detta åstadkommer man 

genom att sitta med rak rygg och korslagda ben och fokusera uppmärksamheten på in- 

och utandning (Ericsson 2021, s. 30). Kännandet innebär att observera både fysiska och 

mentala sensationer, med de tre huvudsakliga kategorierna av kännande som behagliga, 

obehagliga och neutrala (Ericsson 2021, s. 53). Genom koncentration når man sitt 

kännande, där målet är att observera ens nuvarande tillstånd och urskilja känslornas 

ursprung (Ericsson 2021, s. 59). Det tredje området, sinnet, nås genom att fokusera på 

sinnets innehåll och uppmärksamma de tankar och känslor som uppstår, med syfte att 

observera dem med ett lugnt sinne (Ericsson 2021, s. 68). Det fjärde området, dhamma, 

som betyder fenomen, inkluderar teorier och främst fem olika hinder som vi upplever 
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och som kan leda till förvirring (Ericsson 2021, s. 71). Huvudmålet är att känna igen 

dessa hinder och hantera dem på ett lugnt och konstruktivt sätt under meditationen 

(Ericsson 2021, s. 81). 

 

Yoga är en självständig utvecklingsmetod, och genom att använda yogaövningar kan 

man uppnå ett tillstånd av mindfulness (Acharya 2022, s. 10). Yoga innebär att 

genomföra olika övningar för att träna närvaro, uppmärksamhet, upplevelse och andning 

(Acharya 2022, s. 16–17). Närvaro innebär att sträva efter att vara fullt närvarande i 

kroppen, både före och efter ett yogapass (Acharya 2022, s. 16). Uppmärksamhet 

innebär att vara medveten om kroppen och fokusera på den aktuella övningen, där 

kroppen är det primära fokuset. Upplevelse handlar om att öka medvetenheten om vad 

som händer inom kroppen och det är därför viktigt att observera hur kroppen reagerar 

under övningarna (Acharya 2022, s. 17). Andningen är av stor betydelse inom både 

yoga och mindfulness; det är avgörande att kontinuerligt vara medveten om sin egna 

andning för att kunna fokusera bort andra distraherande tankar som kan uppstå. 

 

 

 

6. Resultat och analys  
 

I detta kapitel kommer vi att undersöka resultaten från de semistrukturerade intervjuer 

som har genomförts med lärare och rektorer. Deras svar kommer att analyseras med 

hjälp av de didaktiska frågorna "vad?", "hur?", "varför?" och "vem?", utifrån ett 

religiöst eller sekulärt perspektiv på meditation samt undervisning; i, från och om 

religion. Vi kommer att diskutera de utmaningar som lärarna upplever i sina klassrum 

idag och granska både lärares och rektorers åsikter om införandet av meditation i 

skolan. Vidare kommer vi att undersöka deras syn på huruvida meditation är kopplad 

till religion eller inte, det vill säga om meditation alltid är religiöst eller om den också 

kan vara sekulär. Därefter kommer vi att besvara syftet och frågeställningarna: "Vilka 

didaktiska möjligheter med meditation som finns ur ett lärar- och rektorsperspektiv?" 

och "Vilka didaktiska utmaningar med meditation som finns ur ett lärar- och 

rektorsperspektiv?". Avslutningsvis kommer vi att diskutera rektorernas 

ansvarsperspektiv i denna fråga. 
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Denna undersökning inkluderades fyra lärare och fyra rektorer från olika delar av 

landet, utan någon inbördes koppling. Detta val ansågs betydelsefullt för att ge en 

bredare bild och undvika geografisk begränsning. Deltagarna hade varierande 

yrkeserfarenhet, från 2 till 12 år, och olika grader av erfarenhet av meditation, men alla 

hade någon form av erfarenhet. Definitionerna av meditation och dess användning 

varierade kraftigt bland deltagarna. En deltagare, kopplade meditation till sin bön, vilket 

gav personen ro i kroppen. En deltagare associerade meditation med att reflektera över 

Bibeln, vilket också medförde lugn. Andra deltagare använde olika digitala verktyg för 

meditation, såsom YouTube, Spotify och mobilapplikationer. Vissa använde meditation 

genom andnings- och kroppsövningar, medan andra kopplade meditation till 

vardagssysslor som att diska. Oavsett metod hade alla deltagare en gemensam 

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

 

6.1 Utmaningar i klassrummet idag  
 
Alla lärare idag möter olika utmaningar i sina klassrum. Lärare 1 anser att den största 

utmaningen är att eleverna saknar energi, har svårt att fokusera och finna ro, och pratar 

mycket. För att motverka detta försöker lärare 1 motivera eleverna genom att införa 

tydliga regler. Lärare 2 ser buller i klassrummet som den största utmaningen. Små ljud 

som uppstår när eleverna vill vässa pennor, gå på toaletten eller prata bidrar till 

störningar. Eleverna har också svårt att lämna rasten när lektionen börjar. För att 

motverka detta använder sig lärare 2 av tydliga regler och betonar vikten av att ha ett 

eget lugn, vilket kan smitta av sig på eleverna. Lärare 3 anser att uppmärksamheten hos 

eleverna är den största utmaningen och försöker motivera dem genom att förklara 

lektionens betydelse. Lärare 4 ser motivationen hos eleverna som en stor utmaning och 

betonar att alla elever lär sig och motiveras på olika sätt. Se tabell 1. 

 

Det gemensamma för majoriteten av lärarna är att de försöker hantera utmaningarna 

genom att ställa den didaktiska frågan "Vad?" – de vill ge eleverna en förståelse av 

lektionens innehåll, vilket de tror kan bidra till att motivera eleverna i klassrummet.  
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 Lärare 1 Lärare 2 Lärare 3 Lärare 4 
År som lärare:  2 år 5 år 5 år 12 år 
Största 
utmaningen i 
ditt klassrum 
idag:  

Eleverna har ingen ork, 
mycket energi, dålig 
fokus, ingen ro, mycket 
prat, få elever att 
fokusera.  
 
Motverka:  
Tydliga regler, motivera 
till att lära sig, 
innebörden av lektion.  

Bullret, elever tappar lätt 
fokus, småprat, lämnar 
inte rasten på lektionstid 
 
 
 
Motverka:  
Tydliga regler, ha ett lugn 
i mig själv  

Få elevernas 
uppmärksamhet 
 
 
 
 
Motverka:  
Få eleverna att förstå 
innebörden av lektion för 
att höja deras motivation. 

Motivera eleverna till att 
studera och ta emot/ delta 
i undervisning. 
 
 
 
Motverka:  
Alla elever kräver olika, 
”vifta med betyg”, andra 
motiveras av att lära nytt.  

Tabell 1 

 

 

6.2 Införande av meditation i skolan 
 
Frågan kring vare sig lärare och rektorer ansåg om att införa meditation i skolan blev 

besvarad på olika sätt, de flesta lärarna var positiva till idén och ansåg att det skulle 

bidra med många positiva aspekter för eleverna. Dock ansåg lärare 4 att det skulle vara 

en svår utmaning att få eleverna motiverade. Lärare 1 och lärare 2 diskuterade att en idé 

skulle vara att införa något slags tyst rum för eleverna att gå till på rasterna för att rensa 

tankarna och få lugn och ro. Alla rektorer ansåg också att det skulle finnas en positiv 

effekt. Rektor 2 och rektor 3 var dock inne på det praktiska runt omkring och ansåg att 

genomförandet kan bli ett problem utifrån att det kan störa lärares planering och 

skolverksamhet men även att eleverna inte är mottagliga för meditationen. Rektor 1 var 

dock både positiv och negativ till tanken av införandet av meditation då personen insåg 

att meditation går att definieras på många olika sätt och det krävs rätt förutsättningar för 

att meditera på ”rätt” sätt, ett sätt som inte är kopplad till religion. Se tabell 2. 

 

De didaktiska frågorna som lärarna och rektorerna rörde vid var frågan kring ”hur?”- då 

några var inne på det praktiska kring hur införandet kan påverka skolverksamheten. 

Några tittade på frågan ur ett ”varför perspektiv”, där de kopplade införandet till något 

positivt för konsekvenserna för eleverna. Alla lärare och rektorer såg införandet av 

meditation på ett sekulärt sätt, då de inte tog upp meditation ur ett religiöst perspektiv i 

sina svar. De betonade att det skulle medföra många positiva aspekter. Däremot gjorde 

rektor 1 en koppling till religiös meditation, vilket personen ansåg inte hör till skolan. 
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 Lärare 1 Lärare 2 Lärare 3 Lärare 4 
År som lärare:  2 år 5 år 5 år 12 år 
Införa 
meditation i 
skolan? : 

Positivt. 
Öva på uppmärksamhet, fokusera 
på uppgifter, stresshantering, 
skapa empati för varandra, lugna 
sinnet.  
idé: Avkopplingshörna på raster.  

Positivet. 
Kollega med 
landarövningar, alla 
elever får möjlighet att 
utrycka sig innan 
lektionen börjar. ”paus 
mellan rast och 
lektion”. 
idé: Tysta rum på raster 
för elever att återhämta 
sig.  

Positivt.  
En bra tanke 
och tycker det 
låter logiskt.  

Svår utmaning, 
meditation är något 
som kräver tid och 
det kan bli svårt att 
motivera eleverna 
till det.  

 Rektor 1 Rektor 2 Rektor 3 Rektor 4 
År som rektor:  4,5 år 7,5 år 3,5 år 2 år 
Införa 
meditation i 
skolan? : 

Meditation bör definieras.  
Forskning: visar att felaktig 
meditation leder till ångest och 
självmordstankar.  
Meditation kopplad till religion 
där man låter ”andemakter” ta 
över: absolut inte  
lugn stund/ lugn musik: positivt  
En okunnighet inom ämnet kan 
leda till att meditation blir ett 
utövande av något religiöst som 
kan ge svåra konsekvenser.  

Praktiskt tror jag det 
skulle göra stor nytta 
för elever.  
Men genomförandet 
kan störa lärares 
planering och 
skolverksamhet. 

Ser inget hinder, 
dock är det 
praktiska 
utförandet något 
som måste ses 
efter, elever 
kanske inte 
mottagliga.  

Tror absolut på det, 
tror att det gynnar 
elever att få verktyg 
att stanna upp och 
lyssna inåt.  

Tabell 2 

 

6.3 Konfessionalitet  
 
Alla lärare och rektorer ansåg att meditation inte nödvändigtvis är kopplad till religion. 

De påpekade att det finns olika typer av meditation som skiljer sig åt beroende på 

utövningssätt och de individuella mål som man har med sin meditation. Lärare 3 

jämförde kopplingen mellan meditation och religion med religiösa texter och menade att 

många saker i dessa texter ”egentligen bara är sunt förnuft” och inte nödvändigtvis 

behöver ha med religion att göra. Rektor 1 betonade att meditation, trots dess koppling 

och ursprung i buddhismen, inte hör hemma i skolan på grund av frågan om 

konfessionalitet. Denne föreslog att byta namn från ”meditation” till exempelvis 

”tankestund” för att undvika missförstånd och betona den lugna stunden snarare än 

någon religiös association. Lärare 1 påpekade att meditation i klassrummet inte innebär 

att eleverna konverterar till någon religion. Däremot ansåg rektor 1 att meditation kan 

uppfattas som kopplad till buddhismen, vilket inte bör höra hemma i skolan och kan 

leda till problem om meditationen inte genomförs på rätt sätt. Lärare 3 menade att 

meditation kan bli konfessionell beroende på vad målet med utövandet är. Lärare 4 

hänvisade till tidigare forskning som visar att meditation är gynnsamt och inte behöver 

ha ett religiöst tema. Se tabell 3. 
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Detta väcker en didaktisk fråga kring ”Hur?” meditation ska presenteras. Alla var 

överens om att meditation inte behöver vara kopplad till religion, men betonade vikten 

av att undervisningen ska vara icke-konfessionell och behöver presenteras för elever 

och föräldrar på ett likvärdigt sätt. Distinktionen mellan religiös och sekulär meditation 

framträder i denna fråga, då många konstaterar att meditation har religiösa rötter, men 

ändå betraktar den ur ett sekulärt perspektiv. De anser att meditation inte behöver vara 

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

själv bestämmer vad de vill uppnå med meditation. 

 
 Lärare 1 Lärare 2 Lärare 3 Lärare 4 
År som lärare:  2 år 5 år 5 år 12 år 
Icke-
konfessionell 
Undervisning,  
Är meditation 
kopplad till 
religion? : 

Nej, meditation 
behöver inte vara 
kopplad till religion. 
Även om det finns 
ursprung i religion 
innebär klassrums 
meditation inte att man 
ska konvertera till en 
religion.  

Nej, begreppet religion är 
feltolkat, skulle vilja ändra 
namnet till ”livskunskap”. 
Ser inte meditation som 
något religiöst i den 
bemärkelsen som många 
kopplar till religion.  

Om målet inte är att 
exempelvis ”nå nirvana” är 
det inte kopplad till 
religion.  
En teknik för sinnesro, det 
man fokuserar på blir det 
till. Många grejer står i 
religiösa texter som 
egentligen bara är sunt 
förnuft. 

Nej, absolut inte. 
Finns meditation 
som är kopplad till 
religion men det är 
inte religiöst bundet. 
Forskning visar att 
meditation är 
gynnsamt, behövs 
inte meditera kring 
religiöst tema.  

 Rektor 1 Rektor 2 Rektor 3 Rektor 4 
År som rektor:  4,5 år 7,5 år 3,5 år 2 år 
Icke-
konfessionell 
Undervisning,  
Är meditation 
kopplad till 
religion? : 

Meditation i form av 
yoga som har sitt 
ursprung i mest 
buddhismen hör inte 
till skolan.  
 
En lugn stund där 
elever får rensa tankar 
är en annan sak, byte 
av namn från 
meditation till 
”tankestund”.  

Nej, absolut inte. 
Meditation behöver inte 
vara kopplad till religion. 
Idag är det mer kopplad 
till avslappning, 
stretching, vila sinnet. 
Behöver inte vara ett 
religiöst utövande 
beroende på utövandet 

Anser inte att det är 
kopplad till religion. Finns 
mindfullness som inte är 
kopplad.  

Det finns religioner 
som utöver 
meditation men anser 
inte att det är 
kopplad till religion.  

Tabell 3 

 

 

6.4 Möjligheter  
 
Alla lärare och rektorer kunde lyfta fram många olika möjligheter med meditation i 

skolan. Det mest populära argumentet var att meditation kan förbättra elevernas 

koncentration och ge dem en chans att varva ner. Lärare 1 ansåg dessutom att 

meditation kan stärka elevernas självförtroende, förbättra känsloreglering, minska 

ångest och öka samhörigheten i klassen. Lärare 2, Lärare 3 och Rektor 3 diskuterade att 

meditation kan hjälpa eleverna att vara närvarande i nuet. Lärare 2 och Lärare 4 

betonade att meditation kan sänka stressnivån hos eleverna. Rektor 4 framhöll att 
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meditation är en stor möjlighet eftersom det är en metod utan specifika krav, vilket 

innebär att alla elever kan delta utifrån sina egna förutsättningar. De främsta 

möjligheterna med meditation i skolan bedömdes alltså vara kopplade till elevernas 

psykiska välmående. Se tabell 4. 

 

Alla dessa punkter som lärare och rektorer tog upp blir en didaktisk fråga kring ”Vem?” 

undervisningen är för, vilket alla egentligen betonade genom att lyfta fram att eleven är 

i fokus och att möjligheterna är till för dem. Detta kan även kopplas till den didaktiska 

frågan ”Varför?” – alla nämnda möjligheter blir anledningar till att det är en positiv idé 

att införa meditation i skolan. Möjligheterna med meditation betraktas ur ett sekulärt 

perspektiv, då alla nämner fördelar för att förbättra både det fysiska och psykiska 

välbefinnandet. 

 
 Lärare 1 Lärare 2 Lärare 3 Lärare 4 
År som lärare:  2 år 5 år 5 år 12 år 
Möjligheter med 
meditation i 
skolan:  

Hjälpa elever med 
bättre självförtroende, 
känsla för 
samhörighet, bättre 
känsloreglering, 
komma ner i varv, 
stresshantering, 
minska ångest, bättre 
koncentration. 

Elever blir mer 
samlade, lugna och 
mottagliga. Minskad 
stressnivå, fokusera 
på nuet, värdera vad 
som är viktigt, 
självreflektion.  

Hjälpa elever till att 
slappna av, anpassa 
sig till skolmiljön, 
höja 
koncentrationen, 
fokusera på nuet.  

Få eleverna lugnare och få 
dem att hantera stress 

 Rektor 1 Rektor 2 Rektor 3 Rektor 4 
År som rektor:  4,5 år 7,5 år 3,5 år 2 år 
Möjligheter med 
meditation i 
skolan:  

En lugn stund innan 
början på lektion, 
ökar koncentration, 
lugnar hjärnan från 
rasten, stärker fokus, 
inlärd funktion: börja 
något nytt.  
Ordna ett lugnt rum 
för elever på raster.  

Lugn stund för 
elever, koppla bort 
alla intryck från 
dagens samhälle. 
Sökning inombords 
samt målinrikta sig.  

Ger elever en chans 
att komma ner i varv, 
hitta sig själv, hitta 
motivation inför 
dagen, kunna tänka 
och reflektera, finnas 
i nuet, höja 
koncentration.  

Ger elever många verktyg 
att hantera uttryck, 
impulskontroll, 
koncentrationsförmåga 
Elever kan delta utifrån 
egna förutsättningar. 

Tabell 4 

 

6.5 Utmaningar  
 

De två främsta utmaningar som majoriteten av både lärarna och rektorerna såg var 

tidsbrist och reaktion från föräldrarna. Tidsbristen tog de flesta upp som en utmaning då 

det inser att lärarna redan har en begränsad tidsram där de behöver få in planering och 

lektion under dagordningen. De ansåg att införandet av meditation förmodligen inte 

kommer vara av prioritet hos lärarna, dock nämnde lärare 2 att den tiden som kan sättas 

på meditation kan vara en investering för bättre kvalitet. Detta blir en didaktisk fråga 

kring ”vad?” och ”hur?”, då ”vad?” blir en fråga av vare sig det är värt att ta tid för att 
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investera på meditation vilket utifrån lärarnas och rektorernas svar ansågs vara värt att 

kolla över. ”Hur?” frågan betonar hur logistiken ska gå ihop där lärarna behöver ta tid 

från sin lektionstid för att ha meditation, varje ämne har redan ett begränsat antal 

timmar som måste beaktas. Se tabell 5. 

 

Den andra främsta utmaningen som de flesta tog upp var motstånd från föräldrar, de 

ansåg att meditation kan skapa motstånd från föräldrar då det kan bli förknippat med 

religion. Flera lärare ansåg där av att det är viktigt att tydliggöra frågan om ”hur?” 

undervisnings i meditation ska hållas och betona att det inte har någon koppling till 

något religiöst men även informera föräldrarna om ”Varför?” undervisning i meditation 

görs och vilka fördelar för deras barn som kommer med det. Här finns en koppling till 

religiös meditation, där många föräldrar kan reagera ur ett religiöst perspektiv. Som 

tidigare nämnts är det dock viktigt att formulera undervisningen med hjälp av de 

didaktiska frågorna för att betona det sekulära sättet att se på meditation. Se tabell 5. 

 

En annan punkt som lärare 1, lärare 2, lärare 3 och rektor 3 tog upp som en utmaning 

var att det kan uppstå motstånd från eleverna i form av att de kan uppleva meditation 

som tråkigt, onödigt, konstigt, inte förstå innebörden eller inte finner ett intresse för det 

samt ser utövandet av meditation som löjligt. Återigen blir det en didaktisk fråga om 

”varför?” där det är viktigt att få eleverna att förstå innebörden med meditation, det går 

hand i hand med hur de flesta lärarna svarade på frågan kring hur de tolkar utmaningar 

som de har i klassrummet idag, de vill motivera eleverna med att få dem att förstå 

innebörden av lektionsinnehållet. Se tabell 5 och 1.  

 

Ännu en utmaning som togs upp från lärare 1 och rektor 1 var frågan kring kunskap hos 

lärarna som utför meditation, det ansåg att det är viktigt att utövandet blir gjord på rätt 

sätt och med det krävs det att lärarna har rätt förutsättningar och kunskap i området. Det 

går att koppla till den didaktiska frågan ”vem?”, kopplad till lärare, där lärarna behöver 

ha rätt förutsättningar för att undervisningen ska gå till på bäst sätt. Se tabell 5. 
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 Lärare 1 Lärare 2 Lärare 3 Lärare 4 
År som lärare:  2 år 5 år 5 år 12 år 
Utmaningar 
med meditation 
i skolan:  

Motstånd från elever, 
uppleva att det är 
tråkigt/onödigt, 
motstånd från föräldrar 
som kan koppla det till 
något religiöst, 
tidsbrist, brist på 
kunskap hos lärare. 

Tidsbrist, dock kan det 
vara en investering för 
bättre kvalitet.  
Motstånd från föräldrar 
som kopplar det till 
något religiöst. Motstånd 
från elever och lärare, 
anser att det är 
konstigheter.  

Tidsbrist, planera in och 
prioritera det med annat.  
Motstånd från föräldrar 
som kopplar det till 
något religiöst.  

Elever kan vara för 
unga för att förstå 
innebörden med 
meditation då dem inte 
uppnått stress så 
ohanterligt som vuxna. 
Ingen ork och tålamod 
hos elever. Tidsbrist.  

 Rektor 1 Rektor 2 Rektor 3 Rektor 4 
År som rektor:  4,5 år 7,5 år 3,5 år 2 år 
Utmaningar 
med meditation 
i skolan:  

Att utövandet blir 
gjord på ett rätt sätt, 
inte kopplad till 
religion, den som är 
ansvarig är medveten 
om riskerna.  
Reaktioner från 
föräldrar.  

Tidsbrist, få det att gå 
ihop med planering.  
Logistiken - plats och 
tid. 

Mottagandet av elever, 
dem kanske inte finner 
intresse eller tycker det 
är löjligt. 
Tidsbrist, svårt att få till 
under dagordningen. 

Kan uppstå problem 
med vårdnadshavare 
som kan anse att det är 
kopplad till religion.  

Tabell 5  

6.6 Ansvarsperspektiv 
 
Att betrakta meditation i skolan ur ett ansvarsperspektiv är viktigt eftersom rektorerna 

har en annan roll än lärarna, med ett bredare ansvarsområde. Det som egentligen alla 

rektorer betonade var vikten av att deras personal, lärarna, ser på meditation på samma 

sätt och att de blir bekväma med införandet av meditation samt delaktiga i processen. 

Rektor 1 underströk att det är viktigt att lita på sin personal så att meditationen utförs på 

rätt sätt, men betonade också att det är rektorns ansvar att säkerställa att detta verkligen 

sker. Rektor 4 betonade vikten av att koppla meditation till läroplanen, även om det inte 

står något konkret om det, och menade att meditation kan relateras till läroplanen genom 

dess fokus på hälsa och välbefinnande. Rektor 1 betonar vikten av att vara noggrann 

med hur meditation utförs, så att den är kopplad till sekulär meditation och inte har 

någon religiös inverkan. Se tabell 6. 

 
 Rektor 1 Rektor 2 Rektor 3 Rektor 4 
År som rektor:  4,5 år 7,5 år 3,5 år 2 år 
Meditation ur ett 
ansvarsperspektiv: 

Om min personal utövar 
någon typ av meditation: 
jag som rektor bör lita på 
min personal att dem vet 
vad dem gör. Noggrann 
med att det inte går över 
någon gräns där föräldrar 
reagerar eller det medför 
en felaktig effekt hos 
elever. Ytterst ansvar för 
personal och utövandet.  

Få min personal på 
samma bana och 
delaktiga i 
processen.  

Viktigt för mig som 
rektor att få min 
personal bekväma med 
införandet av 
meditation.  

Skapa en samsyn för min 
personal kring vad syftet 
med meditation är utifrån 
de didaktiska valen.  
Står inget om yoga och 
meditation i läroplanen, 
går att koppla till hälsa 
och välbefinnande dock.  
Finns forskning som visar 
positiv påverkan: arbeta 
kring forskning.  

Tabell 6 
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6.7 Analys kring undervisning; i, från och om 
 
Om vi analyserar alla resultaten från intervjuerna kan vi dra slutsatsen att både lärare 

och rektorer värnar om att undervisningen ska vara icke-konfessionell. De anser att 

meditation inte bör kopplas till frågeställningen om "undervisning i" religion, eftersom 

syftet med meditation inte är att stärka en religiös tro. I stället bör det vara baserat på 

perspektivet "undervisning om" religion, där fokus ligger på att lära ut om meditation 

och ge en grundläggande förståelse för dess ursprung, men syftet bör vara att undervisa 

om meditation i ett ”från” perspektiv. Målet bör vara att tillämpa bredare förståelse och 

i detta fall ge en bredare insikt i vad meditation kan göra för hälsan när den inte är 

kopplad till religion. 

 

7. Diskussion  
 

I detta kapitel kommer vi att diskutera resultaten baserade på den tidigare forskningen 

och granska vilken ny kunskap som framkommit. Vi kommer även att analysera 

undersökningen ur ett kritiskt perspektiv. 

 

7.1 Resultats diskussion och tidigare forskning 
 
Utgångspunkten i detta arbete var att undersöka hur lärare och rektorer ser på 

möjligheter och utmaningar med att införa meditation i skolan. Genom intervjuerna med 

både lärare och rektorer går det att konstatera att alla var positiva till idén. Lärarna och 

rektorerna betonade att möjligheterna med meditation främst handlar om elevernas 

psykiska välmående. Införandet av meditation kan medföra att eleverna koncentrerar sig 

bättre, varvar ner efter raster, stärker självförtroendet, förbättrar känsloreglering, 

minskar ångest, ökar samhörigheten i klassen, hjälper eleverna att vara i nuet samt 

sänker stressnivån. De utmaningar som identifierades var bland annat tidsbrist, vilket 

behöver ses över. Det kan även finnas motstånd hos föräldrar, vilket kan lösas genom 

att tydligt formulera innebörden av meditation och klargöra att det inte är kopplat till 

någon religion. Sammanfattningsvis kan vi dra slutsatsen att både lärare och rektorer ser 

införandet av meditation som något positivt för både elever och personal, då elevernas 

välmående och lugn påverkar klassrumsmiljön positivt och underlättar för lärarna att 

genomföra sina lektioner. Det finns dock vissa dilemman med införandet som måste tas 
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på allvar och åtgärdas först. Den meditation som är i fokus är det sekulära sättet att se på 

meditation.  

 

Forskning visar att meditation har en positiv påverkan på eleverna, bland annat genom 

att minska stressnivåer, öka positiva känslor, förbättra självreflektion, minska ångest 

samt minska överdriven oro och frustration. Dessa aspekter lyftes även fram av lärarna 

och rektorerna som möjligheter med att införa meditation i skolan. Med tanke på att 

tidigare studier har visat positiva resultat för elever och att både lärare och rektorer ser 

meditation som något fördelaktigt, bör möjligheterna att införa meditation i skolan 

övervägas. Det är dock viktigt att samtidigt ta hänsyn till de utmaningar som lärarna har 

identifierat för att säkerställa ett framgångsrikt genomförande. 

 

7.2 Begränsningar 
 
Begränsningar med denna uppsats ligger i att antalet deltagare var för få. Med endast 

åtta deltagare, fyra lärare och fyra rektorer, är det svårt att dra generella slutsatser. I 

detta fall var alla positiva till idén om att införa meditation i skolan, men i en annan 

kontext skulle resultatet kunna vara det motsatta. Alla deltagare hade också någon form 

av erfarenhet av meditation, vilket underlättade intervjuerna för mig. Om vissa deltagare 

inte hade haft någon kunskap om meditation, skulle undersökningen ha varit mer 

utmanande. En annan kritik är att intervjuerna var för korta och innehöll begränsad 

information. Jag önskar att intervjuerna hade varit längre så att jag kunde ha gått mer på 

djupet och fått mer omfattande reflektioner. 

 
 

8. Slutsats  
 

I detta examensarbete har vi undersökt hur lärare och rektorer uppfattar utmaningarna 

med att införa meditation i undervisningen samt vilka didaktiska möjligheter som finns 

tillgängliga för användningen av meditation. Frågeställningarna var vilka didaktiska 

möjligheter och utmaningar som finns med meditation ur ett lärar- och 

rektorsperspektiv. Studien kom fram till att både lärare och rektorer ser införandet av 

meditation som något positivt och identifierade många möjligheter. Intervjuerna visade 

att deltagarna ansåg att meditation i skolan skulle bidra till förbättrad koncentration hos 

elever, vilket i princip alla deltagare gemensamt betonade. Flera av lärarna och 
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rektorerna påpekade även att meditation kan hjälpa eleverna att varva ner efter raster. 

Andra möjligheter som lyftes fram var att stärka elevers självförtroende, förbättra 

känsloreglering, minska ångest, öka samhörigheten i klassen, hjälpa eleverna att vara i 

nuet samt sänka stressnivån. Kopplat till tidigare forskning går det att konstatera att 

lärarna och rektorerna såg meditation på ett sätt som överensstämmer med tidigare 

forskningsresultat. 

 

De utmaningar som identifierades var främst tidsbrist och motstånd hos föräldrar. 

Tidsbrist ansågs vara en utmaning eftersom lärarna redan har begränsad tid för 

planering och undervisning. Skolverksamheten skulle behöva planeras om och anpassas. 

Motstånd från föräldrarna betraktades som en utmaning eftersom meditation kan 

kopplas till religion, vilket kan leda till att vissa föräldrar inte vill att deras barn deltar i 

meditation. En potentiell lösning som föreslogs var att byta ut ordet "meditation" till 

något annat. Ytterligare utmaningar som togs upp inkluderade potentiellt motstånd från 

eleverna själva. Eleverna kan reagera negativt på tanken om meditation i skolan, anse 

att det är tråkigt, onödigt, konstigt, inte förstå innebörden eller inte finna ett intresse för 

det, samt se utövandet av meditation som löjligt. Frågan om lärarnas kunskap om 

meditation väcktes också som en utmaning, och detta besvarades inte med någon 

potentiell lösning.  

 

Med detta kan det konstateras att både lärare och rektorer ser meditation ur ett sekulärt 

perspektiv som inte har en koppling till religion och anser att det skulle vara fördelaktigt 

att införa meditation i skolan, men det finns vissa aspekter som måste ses över och 

bearbetas innan ett potentiellt införande av meditation i skolan. 

 

8.1 Framtida forskning 
 
Baserat på tidigare forskning och undersökningen i detta examensarbete skulle jag 

föreslå att framtida forskning inriktas på att införa meditation i skolan, med fokus på de 

identifierade utmaningarna. Detta innebär att undersöka praktiska aspekter som 

tidsbrist, kritik från föräldrar, elevers motstånd samt hur lärarnas förutsättningar 

påverkas utifrån deras kunskap om ämnet.  

 

En framtida forskningsinriktning skulle kunna vara en kvantitativ undersökning där 

meditation införs i skolan, och där man genom intervjuer och enkäter med både lärare 
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och rektorer mäter hur väl meditation integreras i skolverksamheten och om det krockar 

med den redan befintliga tidsbristen hos lärarna.  

 

En annan forskningsinriktning skulle kunna vara en kvantitativ undersökning baserad på 

enkäter där föräldrar får möjlighet att svara på frågor kring införandet av meditation. 

Detta skulle ge ett underlag för att mäta hur många föräldrar som är för eller emot 

meditation i skolan och även ge insikt i deras anledningar. Detta skulle belysa om 

föräldrar anser att meditation är kopplad till religion eller inte.  

 

Ytterligare en framtida undersökning skulle kunna vara av kvalitativ form och baseras 

på observation av elevers reaktioner vid införandet av meditation. En sådan 

undersökning skulle besvara hur elever reagerar på meditation och identifiera orsakerna 

till eventuella negativa reaktioner.  

 

Sammanfattningsvis, framtida forskning bör fokusera på att empiriskt undersöka de 

praktiska aspekterna och potentiella hinder för att införa meditation i skolan, med målet 

att utveckla effektiva strategier för att överkomma dessa utmaningar. 
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