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Útdráttur 

Markmiðið með meistaraverkefninu mínu er að hvetja til þess að skapandi hugleiðsla verði 

hluti af almennri kennslu. Í skapandi hugleiðslu felst að nemendur eru leiddir í sjónrænt 

ferðalag sem þeir svo vinna úr á skapandi hátt þegar komið er til baka.  Kennsluaðferðin á 

heima í öllum skólastofum, á öllum skólastigum, og getur nýst til að skapa nýja sýn á 

viðfangsefnin. Meistaraverkefnið er tvíþætt. Annars vegar fjalla ég um hugleiðsluferðalag 

og listræna endursköpun á upplifun, þann heilandi kraft sem í þeim felst og hvaða erindi 

slík iðkun á við nemendur. Hins vegar felst verkefnið í að þróa handbók sem hugsuð er 

sem kennslutæki og hugmyndabrunnur fyrir alla kennara, ekki síst sjónlistakennara, til að 

leiða nemendur í hugleiðsluferðalag og í framhaldi að styðja nemendur í að framkalla 

upplifunina í listsköpun í samtali við sína innri visku, reynslu og minningar í flæði 

ímyndunaraflsins. 
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Abstract 

The purpose of my master thesis is to encourage the use of creative meditation in general 

education. Creative meditation is a process where students are first guided through a 

meditative journey and then afterwards express their experience creatively. The teaching 

method belongs in every classroom, on every school level, and can be useful to bring a 

new point of view to a learning subject.  The master thesis has two parts. Firstly, in my 

essay I discuss guided imagery and the artisic recreation of the inner experience, the 

personal growth that takes place through the exercise and the purpose of such practice for 

students. Secondly, the purpose of this project is to develop a creative meditation 

handbook for all teachers, but especially visual arts teachers, to use as a teaching tool and a 

source of inspiration to guide their students on a meditative journey and afterwards support 

their students in recreating the experience artisticly in a conversation with their inner 

wisdom, experiences and memory, through the flow of their imagination. 
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Formáli 

Lokaverkefnið Skapandi hugleiðsla – sem heildræn kennsluaðferð – ásamt skapandi 

hugleiðsluhandbók var unnið til 20 eininga M.Art.Ed. prófs við Listkennsludeild 

Listaháskóla Íslands, vorið 2021. Leiðbeinandi var Guðbjörg R. Jóhannesdóttir, lektor við 

Listkennsludeild.  

  Þegar ég hóf nám í listkennsludeildinni var fljótlega farið að ræða 

meistaraverkefnið. Þegar ég horfi til baka finnst mér merkilegt að upplifa hvernig ferlið 

hófst af sjálfu sér og ég var farin að viða að mér reynslu sem síðar varð mér mikill 

innblástur í skrifunum. Það var ómetanleg reynsla að fá að vinna að meistararitgerð um 

efni sem mér þykir jafn áhugavert, og sérstaklega þar sem ég fékk í skrifunum tækifæri til 

að draga saman alla mína reynslu og áhugasvið. 

  Ég vil þakka öllum kennurum mínum í Listaháskólanum sem hver á sinn hátt hefur 

miðlað þekkingu sinni af svo miklum áhuga að ekki væri hægt að biðja um betri 

fyrirmyndir fyrir kennarastarfið. Guðbjörgu færi ég bestu þakkir fyrir yfirlesturinn og fyrir 

að spyrja spurninga og leiða æfingar sem ýttu mér stöðugt áfram í ferlinu. Ingimari Waage 

færi ég bestu þakkir fyrir leiðsögn í málstofu þar sem hann hvatti okkur til að leyfa 

textanum að renna frá okkar eigin brjósti án hindrana. Það var mikil frelsun. Ég vil þakka 

kennurum mínum í hugleiðslu og lífspeki jógafræðanna Kristbjörgu Kristmundsdóttur og 

Ashutosh Muni fyrir alla þeirra visku og kærleika. 
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Inngangur 

Markmiðið með meistaraverkefninu mínu er að hvetja til þess að skapandi hugleiðsla verði 

hluti af almennri kennslu. Í skapandi hugleiðslu felst að nemendur eru leiddir í sjónrænt 

hugleiðsluferðalag sem þeir svo vinna úr á skapandi hátt þegar komið er til baka.  Nærtækast 

er að nýta skapandi hugleiðslu í sjónlistanámi en kennsluaðferðin á heima í öllum 

skólastofum, á öllum skólastigum, og getur nýst til að skapa nýja sýn á viðfangsefnin. 

Meistaraverkefnið er tvíþætt. Annars vegar fjalla ég um hugleiðsluferðalag og listræna 

endursköpun á upplifun, þann heilandi kraft sem í þeim felst og hvaða erindi slík iðkun á við 

nemendur. Hins vegar felst verkefnið í að þróa handbók sem hugsuð er sem kennslutæki og 

hugmyndabrunnur fyrir alla kennara en þó einkum sjónlistakennara til að leiða nemendur í 

hugleiðsluferðalag og í framhaldi að styðja nemendur í að framkalla upplifunina í listsköpun. 

  Síðastliðin tólf ár hef ég stundað hugleiðslu og annað slagið sest niður við listsköpun 

í lokin til þess að eiga samtal við upplifunina. Ég finn hversu mikill fjársjóður liggur djúpt í 

vitundinni og því betur sem ég gef eftir inn í upplifunina án þess að reyna að hafa áhrif, því 

betur uppgötva ég óendanlega djúpan brunn ímyndunaraflsins og sköpunarkraftsins. 

Samtalið við mína dýpri vitund á sér stað þegar ég endurskapa og virði fyrir mér hugsýnina. 

Ég á einnig að baki nám og starf á sviði hönnunar og lista, og nám og starf á sviði heildrænna 

heilsufræða og jógakennslu. Segja má að allir þessir þættir sameinist í þessu 

meistaraverkefni. Áhuginn á viðfangsefninu er sprottinn af þessari reynslu en einnig frá 

reynslu af því að leiða hugleiðslur í náminu mínu við Listaháskólann og í vettvangsnámi í 

grunn- og framhaldsskóla.  

  Þó ég hafi ekki reynslu af því að starfa sem kennari, fyrir utan jógakennslu, þá hef 

ég verið svo blessuð að fá að ala upp börn, umgangast vini þeirra, fylgjast með þeirra námi 

og námsumhverfi, og taka þátt í skólastarfi sem foreldri. Ég hef séð hversu harður heimur 

skólinn getur verið fyrir börn og unglinga, en líka hvað þar gefast mörg tækifæri til að byggja 

upp sterka og kærleiksríka einstaklinga sem láta sig varða velferð annarra. Árin frá leikskóla 

og upp í framhaldsskóla móta einstaklinginn og það hvílir mikil ábyrgð á herðum kennara 

að taka þátt í því ferli af alúð. Því þarf, að mínu mati, skólaumhverfið og kennslan að vera 

heildræn og styðja allar hliðar mannlegrar tilvistar, jafnt hugrænar, tilfinningalegar, 

líkamlegar sem andlegar. Þörf barna fyrir persónuleg tengsl og einlæg samskipti kalla eftir 

því að kennarinn sé sannur, lifandi, og áhugasamur um velferð nemenda sinna (Denton, 

2005). Kærleiksríkt samband kennara og nemenda, frá hjarta til hjarta, getur stuðlað að 

góðum námsárangri.  
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  Í námi í Listaháskólanum þurfa nemendur í listkennslu að æfa sig í að kenna hverjum 

öðrum. Í byrjun eru þetta stuttar örkennsluæfingar en það getur tekið á að stíga fram og kenna 

samnemendum sínum í fyrsta sinn. Þá fannst mér gott að grípa til þess sem ég hafði góða 

reynslu af og leiddi ég samnemendur mína í tíu mínútna hugleiðsluferðalag um fallegan 

íslenskan fjörð. Eftir á ræddum við saman um áhrifin, og samnemendur mínir töluðu um 

hvað þetta hefði verið notaleg upplifun og hversu gott það væri að hefja hvern dag á stuttri 

hugleiðslu, vera fullkomlega til staðar og núllstilla sig fyrir viðfangsefni dagsins.   

  Í vettvangsnámi mínu í Waldorfskólanum Sólstöfum, rétt áður en covid19 

faraldurinn skall á í byrjun mars 2020, leiddi ég 13-14 ára unglinga í hugleiðsluferðalag sem 

tengdist því sem þau voru að læra í landafræði, og ég leiddi 9-10 ára krakka í 

hugleiðsluferðalag um líkamann sinn í enskutíma. Ég sá hversu mikið nemendurnir nutu þess 

að fara í hugleiðsluna. Það er mér eftirminnilegt hversu auðveldlega þau fylgdu mér og 

hversu mikil kyrrð kom yfir þau, skólastofuna, og umhverfið allt. Eldri krakkarnir 

framkölluðu sína upplifun í listsköpun sem ýtti enn frekar undir áhuga minn á þessu 

viðfangsefni.  

  Síðar, þegar ég var í vettvangsnámi í Fjölbrautaskólanum í Garðabæ, fékk ég 

tækifæri til að leiða 18-20 ára ungmenni í hugleiðsluferðalag um íslenska náttúru. Áður en 

hugleiðsluferðalagið hófst gerðu nemendur vinnusvæðið sitt tilbúið með litum og áhöldum, 

þannig að þegar þau komu til baka gátu þau haldið af stað í listsköpun í því flæði sem þegar 

hafði skapast. Í lok tímans gengum við um stofuna og áttum samræður um verkin. Það var 

einstaklega áhugavert hvað upplifanir nemenda voru ólíkar, enda sprottnar frá ólíkri 

lífsreynslu og minningum.   

  Aðeins einn nemandi af þeim sextíu sem ég fékk tækifæri til að leiða í 

hugleiðsluferðalag í vettvangsnámi grunnskóla og framhaldsskóla sagði mér að sér þætti 

æfingin ekki þægileg. Engu að síður málaði hann fallega landslagsmynd sem var þá byggð 

á þeirri sjónrænu mynd sem skapaðist við að hlusta á hugleiðsluna eins og sögu. Þannig er 

mikilvægt að nefna það við nemendur að reyna ekki að rembast við að hugleiða, það getur 

skapað óróleika innra með þeim. Þá sé nóg að hlusta eins og verið sé að segja þeim sögu og 

ef þeim þyki það betra þá megi opna augun, en mikilvægt sé að dvelja í kyrrðinni.  

  Á kennarastofunum höfðu listgreinakennararnir orð á því hversu gaman hefði verið 

að fylgjast með nemendunum og fóru af stað umræður um að eitthvað efni vantaði fyrir þá 

til að styðjast við því margir vildu gjarnan innleiða þessa kennsluaðferð í tímana sína. Margir 

töluðu um að hafa ekki reynslu og vera feimnir við að leiða hugleiðslu, en allir höfðu mikinn 

áhuga á hugleiðslum og töluðu um hvað þær gerðu þeim gott. Töluðu kennararnir um að 
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njóta þess að láta leiða sig í tengslum við jógatíma sem þeir höfðu prófað. Kölluðu þeir eftir 

að ég myndi útbúa hugleiðsluhandbók sem kennarar gætu stuðst við á meðan þeir þjálfuðu 

upp færnina. Þar með var lagður grunnur að þessu meistaraverkefni. Stuðningur og áhugi 

Sigríðar Sigurðardóttur deildastjóra listkennslu í Fjölbrautaskólanum í Garðabæ og annarra 

listgreinakennara voru mér ómetanleg hvatning til þess að stækka verkefnið. Einnig er ég 

afar þakklát Hildi Margrétardóttur, móttökukennara mínum í Sólstöfum, fyrir svigrúmið til 

að prófa leiddar hugleiðslur við æfingakennslu.  

  Ég hef nýtt hvert tækifæri og hvert verkefni í náminu mínu við Listaháskólann til 

þess að byggja undir meistaraverkefnið til að fá eins mörg sjónarhorn og eins mikla 

endurgjöf á hugmyndina og mögulegt er. Þannig vann ég fyrstu drögin að Skapandi 

hugleiðsluhandbók á námskeiðinu Námsefnisgerð undir styrkri handleiðslu Þóru Bjargar 

Eiríksdóttur, myndlistarkonu og kennara frá LHÍ. Á námskeiðinu Art and culture as therapy 

fór ég í gegnum ferlið að útbúa stutt sjálfsvinnuverkstæði í leiddri hugleiðslu með listsköpun, 

sem ég kallaði Creative journeys workshop. Þar voru það leiðbeinendurnir Halldóra 

Arnardóttir listfræðingur og Javier Sanchez Merina arkitekt sem leiddu hópinn og ýttu mér 

sífellt áfram í ferlinu. Í Kennslufræði sjónlista á framhaldsskólastigi hannaði ég 

draumaáfangann minn um Skapandi hugleiðslur sem lokaverkefni áfangans. Í því ferli gaf 

ég sjálfri mér tækifæri til að skoða hvernig slíkur áfangi gæti verið uppbyggður og fyrir 

hverja. Kennari áfangans, Gunndís Ýr Finnbogadóttir, lektor og fagstjóri sjónlista við 

listkennsludeild, og samnemendur mínir gáfu mér dýrmæta endurgjöf á verkefnið og studdu 

það þannig að það mætti halda áfram að vaxa. Meðal annars kom fram sú mikilvæga 

ábending að áfanginn myndi ekki aðeins opna dyr inn í hugleiðsluástundun heldur gæti líka 

opnað öllum framhaldsskólanemum dyr inn í listsköpun. Þessi áfangi fylgir ritgerðinni í 

viðauka A. Síðast en ekki síst má svo nefna reynsluna frá Kennslufræði leikskóla hjá Kristínu 

Dýrfjörð dósent við Kennaradeild Háskólans á Akureyri, en þar vann ég lokaverkefni um 

skapandi hugleiðslur ungra barna. Allt bendir til að þau muni njóta jafn mikils góðs af því 

að læra að gefa eftir í hugleiðsluferðalagi og eiga samtal við sína upplifun eins og aðrir 

aldurshópar. Því fyrr sem hugleiðsluástundun hefst, í hvaða formi sem er, því eðlilegri verður 

hún manneskjunni og meiri uppspretta friðsældar og sjálfsþekkingar um ókomna tíð. 

Hugleiðsluhandbókin sem fylgir ritgerðinni er því hugsuð fyrir kennara allra skólastiga og 

áhugasama á öllum aldri.  

  Tilgangurinn með að bjóða nemendum upp á skapandi hugleiðslur í skólastarfi er að 

efla nemendur í að vinna á heildrænan og skapandi hátt út frá eigin ímyndunarafli og eigin 

innri upplifun. Vinnuheitið skapandi hugleiðsla er tengt hugtökunum „guided imagery“ sem 
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mætti þýða sem leidd hugleiðsla eða hugleiðsluferðalag og „creative visualization“ sem 

mætti þýða sem skapandi hugsýn, en mikið hefur verið skrifað um gagnsemi aðferðanna við 

að meðal annars efla sköpunarkraftinn, styrkja sjálfsmyndina, og bæta námsárangur eins og 

ég fjalla um í kafla tvö í þessari ritgerð. Auk þess eykur aðferðin hæfileikann til slökunar og 

gefur friðsemd í hjörtun. Með því að bæta listsköpun við leidda hugleiðslu gefst nemendum 

tækifæri til að eiga samtal við upplifunina og endurskapa skynhrifin, tilfinninguna, eða það 

sem fyrir innri augu bar.  

  Í kafla eitt fjalla ég stuttlega um heildræna kennslu, sem liggur til grundvallar áhuga 

mínum á viðfangsefninu, hvernig leidd hugleiðsla styður við nemendur á heildrænan hátt, 

og hvers vegna mikilvægt sé að bjóða upp á heildrænar námsaðferðir. Í kafla tvö styðst ég 

við rannsóknir og efni sem sett hefur verið fram um leidda hugleiðslu og fjalla um hvers 

vegna aðferðin á erindi við nemendur. Í kafla þrjú tengi ég saman leidda hugleiðslu og 

listsköpun í megin hugtakinu Skapandi hugleiðslu. Þar lýsi ég hvernig skapandi hugleiðsla 

fer fram, skýri hvernig aðferðin gefur nemendum tækifæri á samtali við sitt innra líf, sitt 

sanna sjálf, og hvernig innri viskan eflir og þroskar nemendur. Í fjórða kafla fjalla ég um 

handbókina og velti upp mögulegu framhaldi verkefnisins. Skapandi hugleiðsluhandbók 

með stuttum leiddum hugleiðslum, lengri hugleiðsluferðalögum, núvitundaræfingum og 

listsköpunarverkefnum er í viðauka B ritgerðarinnar. Handbókin er hugsuð sem 

hugmyndabrunnur og handleiðsla fyrir kennara. Handbókina má nýta í listasmiðjum 

leikskóla og í allri almennri kennslu og listgreinakennslu grunn- og framhaldsskóla. Þar má 

finna leiðbeiningar fyrir kennara hvernig skapandi hugleiðsla sé undirbúin og framkvæmd, 

leiðbeiningar um að leiða nemendur í gegnum öndun og slökun áður en lagt er af stað, dæmi 

um hvernig tengja megi leidda hugleiðslu við almenna kennslu, leiðbeiningar um hvernig 

megi undirbúa vinnusvæði til listsköpunar, ásamt handritum að leiddum ferðalögum niður í 

ómælisdjúpið. Handbókin fylgir ritgerðinni, opin og aðgengileg öllum á Skemman.is. 
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1. Heildræn kennsla 

1.1 Heilbrigði og velferð nemenda 

Í aðalnámsskrám er fjallað um þann grunnþátt að huga að velferð nemenda, líkamlegri, 

andlegri og félagslegri (Aðalnámskrá leikskóla, 2011; Aðalnámskrá grunnskóla, 2011; 

Aðalnámskrá framhaldsskóla, 2011). Mikilvægt sé að byggja upp jákvæða sjálfsmynd, 

stuðla að vellíðan og huga að streitustjórnun. Með jákvæðum skólabrag og heilsueflandi 

umhverfi sé hlúð að velferð, þroska og heilbrigði nemenda frá ýmsum hliðum og þeim 

skapaður griðastaður. Í aðalnámsskrá er hvatt til þess að haft sé að leiðarljósi að nemendur 

þrói með sér samkennd, umhyggju og tillitssemi, og að þeir finni að þeir séu hluti af heild 

sem þeir beri sameiginlega ábyrgð á. Höfða þurfi jafnt til rökhugsunar sem tilfinninga í 

gegnum fjölbreyttar kennsluaðferðir, samofin verkefni, sameiginlega snertifleti námsgreina, 

eigin reynslu nemenda, og með þeim skapað merkingarbært nám. Þá er í greinasviði list- og 

verkgreina (Aðalnámsskrá, 2013) fjallað um að í skapandi starfi fái nemendur tækifæri til 

sjálfsþekkingar, að þjálfast í lausnaleit og ákvarðanatöku, og þroskast í mannlegum 

samskiptum, ásamt því að virkja og efla ímyndunaraflið og sköpunarkraftinn. Í list- og 

verkgreinum sé lagður grunnur að velferð nemenda, virkni í að móta samfélag og menningu, 

vinnu með tilfinningar sínar og annarra, og samhengi við umhverfi og náttúru. Af þessari 

stuttu samantekt úr aðalnámsskrám má sjá að til þess er ætlast að nemendum sé skapað 

námsumhverfi sem styður við þá á heildrænan hátt.  

  Öll höfum við vonir um að börnunum okkar vegni vel í lífinu, en ef til vill höfum við 

sem samfélag of miklar væntingar og gerum of miklar kröfur til okkar sjálfra; horfum meira 

á efnislegu gæðin hið ytra en andlegu gæðin hið innra, festumst í hringiðu streitunnar, og 

erum þar af leiðandi ekki sérstaklega góðar fyrirmyndir. Velferðarímyndin verður skökk 

þegar við sönkum að okkur afrekum og hrósum okkur sjálfum fyrir, gjarnan á 

samfélagsmiðlum. Hvaða skilaboð erum við að senda til barna og ungs fólks? Er lífið ein 

allsherjar keppni? Í lífsgæðakapphlaupinu er hætta á að við aftengjumst okkar innri visku og 

skorti hugarró.  Líðan barna og ungmenna virðist fara versnandi þó að efnahagsástand 

þjóðarinnar í heild fari batnandi. Þetta kom nýlega fram í eineltisrannsókn á vegum 

Olweusaráætlunarinnar (Einelti í skólum að aukast á ný, 2019). Samkvæmt Dóru Guðrúnu 

Guðmundsdóttur, sálfræðingi og sérfræðingi hjá Embætti landlæknis, eru „teikn um kvíða 

og vanlíðan í skóla [...][og] nauðsynlegt að bregðast við því með því að innleiða verkfæri 

sem hjálpa nemendum að takast á við áskoranir nútímasamfélagsins“ (Háskóli Íslands, 

2018). Í heftinu Geðrækt - tilfinningaleg heilsa og vellíðan frá Embætti landlæknis er fjallað 
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um að nemendur skuli fá þjálfun í gagnreyndum aðferðum sem miða að því að efla núvitund, 

slökun og draga úr streitu. Þar er fjallað um að börn séu „viðkvæmur hópur sem þarfnist 

sérstakrar verndar frá samfélaginu og því er mikilvægt að starfsfólk skóla sé ávallt meðvitað 

um ábyrgð sína um að hlúa að velferð og vellíðan nemenda“ (Embætti landlæknis, 2013, bls. 

51). 

  Hugmyndin um heildræna kennslu er ekki ný af nálinni en það má stöðugt minna á 

mikilvægi hennar og halda á lofti hugmyndafræðinni. Margir mikilsmetnir fræðimenn, 

menntunarfræðingar, heimspekingar og sálfræðingar, hafa í gegnum áranna rás bent á 

kennsluaðferðir sem huga að fjölbreytileika nemenda og má líta á hugsun þeirra sem 

heildræna í grunninn, þannig að í stað vélrænnar nálgunar í kennslu sé hugað að 

manneskjunni sem hluta af samfélagi þar sem hæfileikum hvers og eins sé fundinn farvegur 

svo hann megi blómstra. Elliot W. Eisner, prófessor í listkennslu við Stanford háskóla, fjallar 

um það í The arts and the creation of mind (2002) hvernig börn þroskist í gegnum skynfærin 

og út frá sinni eigin reynslu og túlkun. Eisner telur að í gegnum listirnar læri nemandinn að 

þekkja sjálfan sig og sitt innra landslag, og þaðan kynnast umheiminum. Með því að snerta 

viðfangsefnið og eiga samtal frá fleiri sjónarhornum skapist yfirfærsla á þekkingu sem náist 

ekki við hefðbundna kennslu. Eisner telur því mikilvægt að innleiða aðferðir listanna í önnur 

fög. Howard Gardner er þekktur fyrir kenningar sínar um fjölgreindir manneskjunnar. 

Gardner vill ekki meta einstakling aðeins út frá færni í málvísindum og stærðfræði, en telur 

hvern og einn vera einstaka blöndu af greindum sem einnig snúa að listum, sjálfsþekkingu 

og samskiptum. Gardner bendir á að greind sé ekki það sama og siðferði, en mikilvægast sé 

að rækta færni og siðferði hvers og eins með fjölbreyttum kennsluaðferðum svo bæta megi 

heiminn sem við búum í (Gardner, 1983).  

  Ekki get ég látið það tækifæri fram hjá mér fara að minnast á Sir Ken Robinson, enda 

hafa hugmyndir hans fylgt mér í náminu við Listaháskólann. Robinson var ötull talsmaður 

þess að gera listum jafn hátt undir höfði og öðrum námsgreinum. Í fyrirlestrinum „Educating 

the heart and mind“ (2011) fjallar hann um mikilvægi heildrænnar kennslu og hvernig 

menntun eigi að höfða til einstaklingsins og draga fram það besta í hverjum og einum. Hver 

einasti skóli á að vera einstakur og frábær, og hver einasta skólastofa á að vera einstök og 

frábær. Námsumhverfið á að byggjast á fjölbreytileika frekar en samræmingu. Robinson 

fjallar um það hvernig nemendum sé þrýst í mót og ef þeir aðlagist ekki og valdi truflun þá 

sé gripið til þess að deyfa þá niður. Í þessum fyrirlestri og fjölda annarra fjallar hann um 

ADHD „pláguna“ og líklegar ofgreiningar. Hlutverk listanna, að mati Robinson, er að tengja 

saman innri og ytri veröldina, túlka upplifun og tjá skynjun. Nú sé of mikil áhersla lögð á 
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veröldina hið ytra og upplýsingaflóðið valdi skorti á athygli, en þörf sé á tækifærum til að 

líta inn á við og dvelja þar. Það sem gerir okkur að manneskjum umfram annað sé sá kraftur 

sem streymir upp úr djúpi ímyndunaraflsins, virkjar sköpunarkraftinn, innsæið og 

samkenndina sem gerir okkur kleift að setja okkur í spor annarra. Robinson bendir á að þörf 

sé á að innleiða aðferðir hugleiðslu og núvitundar í skólana til að styðja nemendur í að draga 

athyglina inn á við og finna friðsemd í lífinu. Robinson (2011) endar fyrirlesturinn á þessum 

orðum „If we get the culture right, we will witness a harvest of human flourishing.“  

  Bókin Holistic learning and spirituality in education (2005) er safn greina eftir 

24 fræðimenn frá öllum heimshornum. Í bókinni er fjallað um það frá mismunandi 

sjónarhornum heildrænnar kennslu hvernig megi rækta andann, auka samkennd og virðingu 

fyrir öðrum og lífinu á jörðinni í heild. Grundvöllur heildrænnar kennslu er að viðurkenna 

andlegan þátt í tilveru manneskjunnar, skrifar John P. Miller (2005, bls. 2), einn ritstjóri 

bókarinnar. Manneskjan er ekki aðskildir hlutar sem tengjast ekki innbyrðis heldur samspil 

þátta sem heildræn kennsla leggur jafn ríkar áherslur á að rækta: líkami, tilfinningar, hugur, 

andi, fagurferði og félagsfærni. Miller lýsir grunnstoðum heildrænnar kennslu sem 

samvinnu, þátttöku og jafnvægi. Í samvinnu felst þverfagleg kennsla, tengingar milli 

nemendahópa, tengingar út í samfélagið, tengingar við náttúruna, og tengingar efnis og anda. 

Í þátttöku felst skóli án aðgreiningar, þar sem allir vinna saman, þar sem boðið er upp á 

fjölbreyttar kennsluaðferðir, og hver og einn nemandi blómstrar. Í jafnvægi felst 

hugmyndafræði Tao um yin og yang sem felur í sér að á öllum sviðum eru andstæðir kraftar 

sem þarf að viðurkenna og rækta, samanber rökhugsun og innsæi (Miller, 2005, bls. 2).  

  Í sömu bók fjallar Thomas Moore um ofuráherslu á námsmat og hvernig það geti átt 

sér rætur í kvíða kennara yfir því að mistakast að kenna nemendum það sem þeir ættu að 

læra. Of mikil áhersla er sett á að kenna staðreyndir, vísindi og færni, en í skuggann falla 

aðrar víddir mannlegrar tilveru og allt það sem ræktar sálina, til dæmis listirnar. En Moore 

telur ekki nauðsynlegt að umbylta námsskránni, heldur búa til rými til að gera ekki neitt, 

hlusta á fagra hljóma, mála, stunda garðyrkju; skapa tækifæri til njóta augnabliksins (Moore, 

2005, bls 11).  

  Philip Simmons, kennari, fyrirlesari og rithöfundur bókarinnar Learning to fall – The 

blessings of an imperfect life, skrifar að heildræn nálgun kennslu og það að vera heill sé ekki 

það sama og að fara fram á fullkomnun. Við þurfum ekki að vera fullkomin. Við höfum sett 

mælistiku á allt, gefið út leiðbeiningar um allt, og nálgumst lífið eins og tæknilegt vandamál. 

En við gerum mistök og í gegnum þau kynnumst við okkur sjálfum og þroskumst. Þegar við 

hrösum gefst okkur bæði tækifæri til að kynnast dýpsta kjarna mannlegrar tilvistar og hennar 
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hæstu hæðum. Við þurfum að læra að sleppa takinu af stjórnseminni, treysta framvindunni 

og læra að lifa í andartakinu; vera þögult vitni að okkur sjálfum og lífinu eins og 

listamaðurinn sem horfir á sköpunarverkið taka á sig mynd. Þegar við lærum að taka okkur 

sjálf í sátt og elska okkur sjálf, alla kosti og lesti, verður léttara að sýna öðrum kærleika og 

umburðarlyndi, og taka allri reynslu, góðri jafnt sem erfiðri, af þakklæti og auðmýkt 

(Simmons, 2000).  

  Við höfum líklega öll upplifað það einhvern tímann að stunda nám undir oki 

samanburðar, hvernig einhæf og stíf kennsla getur drepið niður allan áhuga og komið í veg 

fyrir að það opnist fyrir skilning, og hvernig mistök geti haft í för með sér afdrifaríkar 

afleiðingar. Jafnframt höfum við öll átt kennara sem náði til okkar á einhvern óútskýranlegan 

hátt, kveikti innra með okkur brennandi áhuga þannig að það opnuðust nýjar víddir og 

við urðum skyndilega móttækileg fyrir námsefni sem hafði verið okkur sem lokuð bók. 

Kannski var það eldmóður, glaðværð, hlýlegt viðmót eða einlægt samtal jafningja. Það var 

að minnsta kosti eitthvað manneskjulegt og ekki endilega fullkomið. Á öllum stigum 

skólagöngu minnar hef ég kynnst svona kennurum. Ég sé þá ljóslifandi fyrir mér og hugsa 

til þeirra af hjartahlýju.   

  Í dag er algengt að sjá í stefnu skólanna að áhersla sé lögð á heilsueflingu og að boðið 

sé upp á fjölbreyttar kennsluaðferðir. Í mínu námi heyri ég á samnemendum og kennurum 

að mikill áhugi sé á að auka hvers konar sjálfsstyrkingu, og að í raun sé hún grunnstoð sem 

þurfi að vera til staðar til að nám geti átt sér stað. Þannig hefur orðið gríðarlega mikil framför 

í skólastarfi með tilliti til þess að hlúa að nemendum og efla þá á fjölbreyttan hátt, og segja 

má að áhugi á heildrænni nálgun í kennslu sé sífellt að verða meiri. Kennsluaðferðir sem efla 

hvers konar innri upplifun nemenda og tjáning hennar sem leiðir til sjálfsþekkingar, 

heilsueflingar og meiri hæfni til náms ætti því að eiga erindi inn í skólastofurnar.    

   

1.2 Hugleiðsla og núvitund 

Mikið álag og áreiti frá samfélaginu veldur oft óróleika og kvíða jafnt hjá nemendum, 

kennurum, sem og foreldrum. Einhæfar kennsluaðferðir sem höfða ekki til allra nemenda og 

mikill samanburður í gegnum námsmat getur aukið kvíða og streitu. Upplifun nemenda, og 

jafnvel kennara líka, getur verið sú að það þurfi að komast yfir ákveðið efni annars hljótist 

verra af, og þeir sem nái ekki að klára megi búast við að dragast aftur úr þeim sem skara 

fram úr. Þannig erum við stöðugt að leggja á okkur samanburð og einstaklingshyggju; ástand 

sem veldur mikilli streitu og kvíða. Iðkun núvitundar veitir þessari tilhneigingu viðnám.     
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  Núvitund merkir að viðkomandi nái að vera til staðar hér og nú, hafi ekki sífelldar 

áhyggjur af framtíð, eða dvelji í fortíðinni. Hugurinn hefur tilhneigingu til að vera 

fjarverandi, sveiflast á milli hugsana, og einbeitingin hverfur eins og hendi sé veifað. Í 

núvitund erum við í andartakinu, í hjartanu, kærleika og friðsemd. Við erum ekki í mótstöðu 

eða sífellt að bregðast við áreiti frá umhverfinu og þannig vinnur núvitund gegn streitu og 

kvíða. Þegar þú ástundar núvitund, vertu þá vinur hugans, ekki óvinur, skrifar Matthew 

Sockolov, bandarískur núvitundar- og hugleiðsluleiðbeinandi, í bókinni sinni Practicing 

mindfulness (2018). Kærleikur er fyrsta skrefið í núvitund. Sockolov bendir á ýmsar aðferðir 

til að þjálfa upp núvitund. Hann talar um mikilvægi þess að staldra við og finna hvað er að 

gerast í andartakinu. Ef kvíði kemur upp og sé gott að staldra við og horfa á kvíðann án þess 

að dæma. Um leið og við förum að dæma okkur sjálf þurfum við að stöðva það ferli og hætta 

að hafa skoðun. Hann talar um nauðsyn þess að koma á jafnvægi í stað þess að sveiflast með 

tilfinningum og leyfa hlutum að gerast hvort sem þeir eru þægilegir eða óþægilegir. Allt líður 

hjá. Hann hvetur okkur til að halda opnum huga, ekki leyfa þröngsýni að ná yfirtökum, og 

vera þolinmóð á meðan við þjálfum upp færnina (Sockolov, 2018, bls. xiii). Í bókinni bendir 

Sockolov á fjölda rannsókna um jákvæð áhrif núvitundar á líðan manneskjunnar. Núvitund 

eykur gæði svefns, dregur úr streitu, einsemd og skapsveiflum, bætir sjálfsálit og líkamlega 

heilsu, eflir sköpunarkraftinn og hæfni til að takast á við flókin verkefni (Sockolov, 2018, 

bls. xvii).  

  Þegar við erum hér og nú, lifum í andartakinu, þýðir það ekki að við gerum ekki 

framtíðaráætlanir og setjum okkur ekki markmið. Við erum bara ekki stöðugt með hugann 

þar. Við erum að næra okkur og efla það sem við erum núna. Við gleymum stund og stað 

því við erum bara hér og nú, og það er nóg. Þannig ástand skapast þegar við náum mikilli 

einbeitingu og förum inn í flæði. Sköpunarkrafturinn rennur fram, fókusinn er sterkur á 

viðfangsefnið og ekkert fær truflað einbeitinguna. Í flæðisástandi upplifir barnið 

sköpunarkraftinn, gleðina og eininguna með lífinu og gefst tækifæri til að snerta sitt æðra 

vitundarstig (Csikszentmihalyi, 2008). Það sama gerist í hugleiðslu og hugleiðsluferðalögum 

þegar gefum við eftir inn í andartakið, setjum athyglina á ákveðið viðfangsefni og blíðlega 

stjórnum hugarstarfseminni þannig að hugurinn taki ekki stöðugt völdin með 

óreiðuhugsunum. Við náum að dvelja í kyrrðinni og vera þögult vitni, áhorfandi að því sem 

gerist innra með okkur. Þannig má sjá að núvitund og sköpunarkraftur eru nátengd fyrirbæri. 

  Elaine Houston, atferlisfræðingur, bendir á rannsóknir sem fjalla um það hvernig 

aukin núvitund efli sköpunarkraftinn og frumleikann (2020). Í þeim kemur meðal annars 

fram að núvitundarþjálfun, svo sem að fylgja eftir leiðsögn í hugleiðslu, auki hæfileikann til 

https://en.wikipedia.org/wiki/Mihaly_Csikszentmihalyi%22%20/t%20%22_blank
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að sækja innri upplifun og endursegja eða endurskapa. Í grein sinni bendir hún á fjölda 

aðferða við að þjálfa upp núvitundarástand í gegnum listsköpun. Margir kannast við 

núvitundar-litabækurnar. Það að lita mandölu getur verið leið inn í hvort tveggja, núvitund 

og listsköpun, á sama tíma og aðferðin dregur úr kvíða, streitu og eykur athyglisfærni. Þannig 

getur listsköpun verið leiðin inn í núvitund, og aðferðirnar þannig verkað á víxl um leið og 

dvalið er í andartakinu (Houston, 2020). 

1.3 Hugleiðsla og núvitund í íslensku samfélagi 

Hugleiðsla og núvitund hafa rutt sér til rúms í íslensku skólasamfélagi og er það þróun sem 

styður við heildræna velferð nemenda. Áhugi á hugleiðslu og núvitund má greina í fjölda 

lokaverkefna sem fjalla um málefnið.  Má nefna nýlega meistararitgerð Elínar Matthildar 

Kristinsdóttur kennara í Grunnskólanum í Borgarnesi, „Búbblan er orðin að freyðibaði“ - 

þróunarverkefni þar sem velferðarkennsla var fléttuð inn í daglegt grunnskólastarf. Þar er 

nemendum frjálst að mæta í Búbbluna, í stutta samveru einu sinni í viku, til að gera 

núvitundar- og hugleiðsluæfingar sem kalla fram slökun og jákvæðar tilfinningar (Elín 

Matthildur Kristinsdóttir, 2019). Æfingarnar þóttu hafa góð áhrif á nemendur sem voru 

duglegir að mæta og mæltu með því við bekkjarfélaga sína sem voru hikandi að koma í 

Búbbluna. Fjölmargar aðrar meistararitgerðir hafa verið skrifaðar um gagnsemi af 

hugleiðslum og núvitund í skólastarfi.   

  Fleiri skólar hafa tekið upp svipaða velferðarkennslu og Grunnskólinn í Borgarnesi og 

má nefna Vogaskóla sem hlaut foreldraverðlaun Heimilis og skóla árið 2018 fyrir verkefnið 

Láttu þér líða vel, en Guðrún Gísladóttir, list- og verkgreinakennari, er teymisstjóri 

verkefnisins. Verkefnið leggur áherslu á geðrækt og mikilvægi þess að byrja við upphaf 

skólagöngu að veita nemendum á öllum aldri verkfæri til að stjórna eigin líðan og hegðun með 

hugleiðslu, núvitund, öndun og jóga. „Ég finn að sérstaklega yngri börnin, sem hafa fengið 

markvissa þjálfun, biðja orðið um það að fá að leggjast niður, hlusta á hugleiðslusögu og anda 

í amstri dagsins,“ sagði Guðrún í viðtali sem birtist í Fréttablaðinu (Sólveig Gísladóttir, 2018). 

Í vinnuskjali á vef menntastefnu Reykjavíkurborgar má finna samantekt á svörum starfsfólks 

í grunnskólum um hvaða leiðir það telji að henti best til að stuðla að auknu heilbrigði barna 

og unglinga. Má þar sjá að starfsfólkið telur, meðal annars, að mikilvægt sé að leggja rækt 

við andlega líðan, bjóða upp á slökun, hugleiðslu og jóga, og jafnvel hafa til staðar sérstök 

rými til þeirrar iðkunar (Menntastefna Reykjavíkurborgar, 2018). Í verkfærakistu 

Menntastefnu Reykjavíkurborgar má finna ýmis verkfæri tengd heilbrigði, til dæmis 

snjallforrit til slökunar (Menntastefna Reykjavíkurborgar, e.d.).  
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  Námsefni tengt hugleiðslum og núvitund er farið að líta dagsins ljós og má nefna 

verkefnabókina Hugarfrelsi – Aðferðir til að efla börn og unglinga, en þar fjalla höfundarnir 

um að kennsla í aðferðum bókarinnar, sem ásamt hugleiðslu sé sjálfstyrking, öndun, jóga og 

slökun, bæti andlega og líkamlega líðan nemenda. Höfundarnir segjast finna hvernig 

aðferðirnar færa nemendum hugaró, frið, sjálfstyrk og jákvæða hugsun, og hvernig þeir nái 

að færa þekkingu sína yfir á önnur dagleg verkefni (Hrafnhildur Sigurðardóttir og Unnur 

Anna Jónsdóttir, 2016).  

  Á Djúpavogi hefur heilt samfélag innleitt hæglæti á öllum sviðum, þar á meðal inn í 

skólastefnuna, en bæjarfélagið gekk til samstarfs við Cittaslow-hreyfinguna árið 2013. „Í 

víðasta skilningi er markmið Cittaslow-hreyfingarinnar að auka lífsgæði og ánægju fólks 

með því að veita hnattvæðingu, einsleitni og hraðaáráttu í borgum og bæjum nútímans 

viðnám og heiðra þess í stað sérstöðu, vitund og sjálfbærni“ (Djúpivogur, e.d.). Nýverið var 

svo stofnuð Hæglætishreyfingin (2021) og inni á heimsíðu þeirra haeglaeti.is má finna 

hlaðvörp um hæglæti og hvernig má bregðast við streitu og hraða samfélagsins með aukinni 

núvitund, „að beina athyglinni frekar að því að vera frekar en vera upptekinn af því að gera 

æðislega mikið“ (Hæglætishreyfingin, 2021).  

  Með augljósa vitundarvakningu í farteskinu, góðan meðbyr og eftirspurn eftir 

heildrænu kennsluefni sem eflir núvitund og sköpunarkraftinn, vil ég gjarnan leggja mitt af 

mörkum til samfélagsins. Í kafla tvö styðst ég við rannsóknir og efni sem sett hefur verið 

fram um leidda hugleiðslu og fjalla um hvers vegna hún á erindi við nemendur. Í kafla þrjú 

tengi ég saman leidda hugleiðslu og listsköpun í megin hugtakinu Skapandi hugleiðslu og 

skýri hvernig aðferðin gefur nemendum tækifæri á sjá fegurðina hið innra, læra frá nýju 

sjónarhorni, og þroskast í samtali við sína eigin innri visku í gegnum endursköpun á 

upplifuninni. Ég tel að aðferðin eigi erindi við alla nemendur í öllu skólastarfi.  
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2. Leidd hugleiðsla í skólastarfi 

2.1 Andleg og líkamleg vellíðan 

Í upphafi hvers dags er gott að eiga stutta samverustund með nemendum; óformlegt spjall 

til að taka stöðuna á hópnum og síðan bjóða þeim stutt hugleiðsluferðalag. Ég vitna í orð 

kennarans míns, Kristbjargar Kristmundsdóttur, jóga- og hugleiðslukennara: 

Dásamlegt er að hefja hvern dag með nemendum á að draga athyglina inn á 

við, loka augunum, finna fyrir eigin líðan, finna stund og stað, anda og njóta 

augnabliksins. Dagur sem hefst á þessum nótum núllstillir alla í andartakinu 

og samstillir orku allra sem saman eru komnir. Á þessu augnabliki gefst 

tækifæri til að efla samkenndina og liðsheildina. Við skiptum öll máli, enginn 

er betri en annar, og við hjálpum hverju öðru að eiga frábæran dag (Kristbjörg 

Kristmundsdóttir, munnleg heimild, 24. nóvember 2020).  

 

  Stutt hugleiðsla í upphafi hvers dags kemur svo sannarlega á óvart, skrifar Maureen 

Murdock, kennari, fjölskylduþerapisti og rithöfundur í Bandaríkjunum. Hún hefur nýtt sér 

leiddar hugleiðslur árum saman með nemendum sínum og fjallar um það í bók sinni Spinning 

inward (Murdock, 1987). Nemendur verða rólegri, geta einbeitt sér lengur og hlustað betur. 

Þeir verða sveigjanlegri gagnvart hverjum öðrum og geta sýnt hverjum öðrum meiri 

samkennd. Til dæmis gátu þeir á jákvæðan hátt tekist á við alvarleg veikindi bekkjarfélaga 

síns. Murdock telur leiddar hugleiðslur eiga sérstaklega erindi við unglinga sem ganga í 

gegnum miklar breytingar á unglingsárunum. Unglingar eru sérstaklega viðkvæmur hópur 

þegar kemur að áreiti frá samfélagsmiðlum og samanburður er mikill. Í gegnum leidda 

hugleiðslu læra nemendur að finna að þeir eru nóg, að ekkert fyrir utan þá er merkilegra eða 

dýrmætara en það sem býr innra með þeim (Murdock, 1987).   

  Hugtakið leidd hugleiðsla má tengja við enska hugtakið „guided imagery“ sem hefur 

verið skilgreint sem mismunandi aðferðir við að sjá fyrir sér frá einfaldri sjónrænni hugsýn 

til flóknara samspils myndlíkinga í gegnum frásögn (Utey og Miller, 2006, bls. 40). 

Áherslurnar geta verið mismunandi, allt frá því að nýta sér aðferðina til að þjálfa upp 

ákveðinn eiginleika, festa eitthvað í sessi, læra frá nýju sjónarhorni, til þess einfaldlega að 

gefa eftir í hugleiðsluferðalagi. Allt er þetta nátengt, en mismikil hugarstarfsemi fer fram 

eftir því hvaða áhersla er valin. Aðferðin byggir á því að manneskjan sé ein heild og að 

andleg og líkamleg heilsa haldist í hendur og hafi tvíhliða verkun (Krau, 2020).   

  Leidd hugleiðsla er ekki ný af nálinni heldur á sér rætur í ýmsum trúarbrögðum, til 

dæmis hindúisma, búddisma, gyðingdómi og kristni, einnig í vedískum og kínverskum 

heildrænum heilbrigðisvísindum (Utey og Miller, 2006), og hjá Forn-Grikkjum og 
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frumbyggjum Ameríku (Krau, 2020). Aðferðin er í dag að mestu nýtt til sjálfsræktar en hún 

er einnig þekkt í hugrænum atferlismeðferðum, hjá sálfræðingum, og sérmenntuðum 

hugleiðsluþerapistum (Utey og Miller, 2006, bls. 40). Þar sem aðferðin hefur fjölbreytta 

nálgun og virkni, og hefur verið ítarlega rannsökuð árum saman, telst hún nú viðurkennt 

meðferðarform, ekki aðeins á andlegum sviðum og óhefðbundnum lækningum heldur einnig 

í endurhæfingu, íþróttaþjálfun og almennri heilsugæslu (Utey og Miller, 2006, bls. 41). 

Jógatímar enda gjarnan á stuttu hugleiðsluferðalagi, en að loknum líkamlegum æfingum 

getur eftirgjöfin ofan í slökunina verið djúp og heilandi.  

  Kennari sem leiðir inn í hugleiðsluferðalagið ber mikla ábyrgð. Leidd hugleiðsla á 

alltaf að fara fram í kærleika og fegurð, og ber þeim sem leiðir hugleiðsluna siðferðileg 

skylda til að vinna frá hjartanu og leiða ímyndunaraflið aðeins í aðstæður sem eru 

uppbyggilegar. Velferð nemenda eða þeirra sem hann vinnur með er í húfi og aðferðina þarf 

að vinna af fullum heilindum og þannig að viðkomandi nemandi geti í fullu trausti sleppt 

takinu af öllum vörnum sínum og leyft sér að njóta ferðalagsins. Þegar kafað er ofan í 

undirvitund þarf hugurinn að geta gefið eftir en það gerir hann ekki ef fullkomið traust er 

ekki til staðar. Þannig þarf kennarinn sem leiðir að vera fullkomlega í sínu hjarta og leiða 

nemendur ofan í djúpið á mildan og kærleiksríkan hátt. Þannig mun aðferðin festa í sessi 

jákvætt og kærleiksríkt viðmót gagnvart sjálfum sér, öðrum og lífinu í heild, og verða 

andlega og líkamlega heilandi. Andleg vellíðan sem fæst við að finna tengingu við eitthvað 

djúpt innra með sér hefur líkamleg áhrif, skrifar Elizabeth Scott, heilsumarkþjálfi og 

fjölskylduráðgjafi (2020). Líkaminn upplifir aðstæðurnar sem raunverulegar og andleg 

vellíðan verður síðan líkamleg. Leitt hugleiðsluferðalag getur því verið verulega 

heilsubætandi. Innra með okkur er heilandi kraftur sem losnar úr læðingi þegar við hægjum 

á hugarstarfseminni og leiðum líkamann í slökun (Scott, 2020).  

  Michael Samuels er bandarískur læknir sem fann köllun sína í heildrænum 

lækningum þar sem hann nýtir leidda hugleiðslu til að hjálpa skjólstæðingum sínum að ná 

líkamlegum og andlegum bata. Í bókinni Healing with the mind´s eye (2003) deilir hann 

þekkingu byggðri á yfir þrjátíu ára reynslu af leiddri hugleiðslu sem hann nýtir bæði til 

heilunar og persónulegs þroska. Hann fjallar um tenginguna þar á milli, og hvernig vellíðan 

og fegurð í innra ferðalagi eflir manneskjuna á öllum sviðum. Hann leggur áherslu á hversu 

auðveld aðferðin sé og að í raun sé manneskjan að nýta sér hana alla daga í dagdraumum, 

bænum, og skapandi starfi án þess að veita því sérstaklega athygli. Samuels fjallar um 

rannsóknir og reynslu sína af því hvernig leidd hugleiðsla getur styrkt ónæmiskerfið og varið 

líkamann gegn alskyns veirum og sjúkdómum, lækkað blóðþrýsting, og dregið úr verkjum. 
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Leidd hugleiðsla, getur að hans sögn, aukið sjálfstraust og dregið úr hræðslu, vonleysi, kvíða 

og þunglyndi (Samuels, 2003, bls. 5). Samuels bendir einnig á tengingu efnis og anda. Þegar 

andlega hliðin lyftist upp og styrkist, verður heilunin einnig líkamleg, því undir yfirborðinu 

er kraftur sem tengir saman allt líf. Þannig hefur hugleiðsluferðalagið sjálfkrafa djúp og 

umbreytandi áhrif, og með æfingunni verða áhrifin djúpstæðari. Manneskjan er leidd hægt 

og rólega í gegnum sjónræna ferðalagið, staldrar við og virðir fyrir sér það sem fyrir innri 

augu ber, skynfærin eru opin og virk, og nýjar tengingar verða til í huganum sem leyfir 

líkamanum að heila sig (Samuels, 2003).  

  Í bókinni The seed of the soul skrifar Gary Zukav (2014) um þróun manneskjunnar í 

átt að flóknari skynjun. Í stað þess að vera takmörkuð við skynfærin fimm þá fái hún aðgang 

að því sem hann kallar fjölskynfærum (e. multisensory), og mætti lýsa sem einingarvitund, 

þegar sambandið við æðra vitundarstig er ræktað. Hann kallar það „multisensory human“. 

Þegar við samræmum hugsanir, tilfinningar og gjörðir við það æðsta í okkur, sprettur fram 

einlægur áhugi og við finnum tilgang með lífinu. Gleði fyllir verundina og minningar um 

kvíða og biturð hverfa. Þá finnum við einingu með öðru fólki í stað þess að vera í frumstæðri 

keppni um að lifa af. Við getum valið viðbrögðin okkar. Í stað þess að bregðast við neikvæðri 

upplifun með reiði og niðurrifi, getum við valið að vera kærleiksrík og koma fram á 

uppbyggilegan hátt (Zukav, 2014, bls. 11).  

  Stephen Krau, prófessor við hjúkrunardeild Vanderbilt háskólans, hefur rannsakað 

áhrif leiddrar hugleiðslu á kvíða, verki og svefntruflanir. Hann bendir á líkamlegt ferli sem 

fer af stað við innri myndsköpun og hvernig jákvæðar myndir hafa áhrif á taugaboðefnin 

sem hvetja taugafrumur til að seyta náttúrulegum ópíóðum. Þannig á sér stað raunverulegt 

lífefnafræðilegt ferli sem getur bætt lífsgæði og dregið úr streitu, og um leið eflt 

ónæmiskerfið (Krau, 2020). Fleiri rannsóknir sýna fram á að heilastarfsemin breytist við 

núvitundaræfingar. Merkja má minni starfsemi hjá möndlu sem gefur til kynna að 

viðkomandi leiði hjá sér óæskilegt áreiti, starfsemi drekans örvast og gráa efnið eykst sem 

bendir til meiri minnisgetu, og framheilinn sem hefur með þroska, hegðun og 

tilfinningastjórnun að gera er virkari og þróaðri (Mindful Schools, 2019). 

  Í leiddri hugleiðslu þjálfast nemendur í að vera fullkomlega til staðar, hér og nú. Þeir 

þjálfast í að stöðva hugann þegar hann vill reika stjórnlaust og læra að draga athyglina sína 

aftur að viðfangsefninu. Stjórnlaus hugur hefur tilhneigingu til að vera alltaf í 

framtíðarhugsunum og stjórnast af væntingum. Hann vill alltaf vera að vinna að markmiðum, 

er kappsfullur og vill uppskera eða fá eitthvað í staðinn fyrir erfiði vinnu sinnar. En þegar 

við festumst í þessu hugarástandi verður mikill óróleiki innra með okkur sem getur valdið 
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kvíða. Þegar við uppfyllum ekki kröfurnar sem við höfum sett á okkur sjálf koma vonbrigðin 

og að finnast við ekki vera nóg. Þannig setjum við þungar byrðar á herðar okkar. Nú er mikil 

þörf á að bæta núvitundarkennslu við námsskrána, skrifar Giselle Shardlow rithöfundur 

jógakennslubóka fyrir börn. Ímyndum okkur að jafnframt því að hafa fært börnunum okkar 

tækifæri til menntunar og mannkosta, höfum við líka fært þeim þekkinguna til að dvelja í 

andartakinu og finna að í gegnum öndun og slökun opnist dyr hamingju og góðar heilsu. 

Nemendur jafnt sem kennarar muni njóta góðs af þeirri vegferð (Shardlow, 2015). 

 

2.2 Betri skólafærni og námsárangur   

Leidd hugleiðsla, aðferð til að horfa inn á við, dvelja við og skoða hugsýn, hefur náð athygli 

kennara sem mikilvægt kennslutæki. Dr. Beverly-Colleene Galyean deildarstjóri Center for 

Integrative Learning í Kaliforníu, hefur lagt til fjölmargar rannsóknir á þessu sviði. Galyean 

bendir á að leidd hugleiðsla undirbúi nemendur fyrir nám, gefi aukna einbeitingu og betri 

virkni til náms, þar sem ró færist yfir skólastofuna (Galyean, 1983). Talið er að hæfileikinn 

til lærdóms aukist þegar rósemd færist yfir hugann og hægist á hugsanagjálfri sem veldur 

stöðugri truflun (Galyean og Krishnamurti, 1981). Hver hefur ekki reynslu af því að fá 

frábæra hugmynd um miðja nótt eða um það bil sem verið var að festa svefn? Það er einmitt 

vegna þess að þegar við höfum undið ofan af okkur óreiðunni og streitunni, slakað á 

vöðvunum og erum farin að hlusta á andardráttinn, að hugmyndirnar koma svo skýrar og 

tærar til okkar. Við lærum best í slökun þegar heilastarfsemin er hægari (Murdock, 1987). 

Shardlow tekur undir þetta og segir nemendur eiga auðveldara með lærdóm og sýni betri 

árangur í afslöppuðu og jákvæðu umhverfi. Þeim líður betur og finna til meira öryggis 

(Shardlow, 2015). Nemendur sem hafa kynnst aðferðinni óska jafnvel eftir stuttri leiðsögn í 

miðri kennslustund þegar þeir byrja að finna fyrir óróleika (Galyean, 1983).   

  Leidda hugleiðslu má nýta til að styðja við kennslu, efla skilning með hugrænum 

tengslum, og stuðla að frumleika.  Aðferðina má nýta á fjölbreyttan hátt til að styðja við 

nemendur, til dæmis til að bæta samskipti, rækta samhug og samkennd. Samkvæmt 

rannsóknum Galyean og Krishnamurti getur hugleiðsluferðalag aukið sjálfsskilning, styrkt 

hæfileikann til náms með aukinni einbeitingu og rósemd, úrvinnslu upplýsinga, samkennd 

og félagsfærni (1981). Aðferðina má einnig nýta til hvatningar fyrir þá sem eiga erfitt með 

að koma hlutum í framkvæmd, til dæmis vegna kvíða, frestunaráráttu eða þunglyndis, brjóta 

upp hegðunarmynstur og bæta lífsgæði þeirra  (Renner, Murphy, Ji, Manly og Holmes, 

2019). 
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  Samhliða meiri rósemd í kennslustofunni með innleiðingu reglulegrar hugleiðslu 

verður minna um hegðunarvandamál. Samkvæmt rannsókn Galyean voru atvik vegna 

hegðunarerfiðleika fjórðungi færri í bekkjum þar sem boðið var upp á einhverskonar 

hugleiðsluæfingar að minnsta kosti þrisvar sinnum í viku. Einnig sýndi rannsóknin fram á 

jákvæðari hegðun en viðmiðunarhópurinn (Galyean, 1983). Í rannsókn frá 1982, sem 

Matthew Sockolov bendir á í bókinni Practicing mindfulness (2018), getur 

hugleiðsluástundun, kyrr og einbeittur hugur eflt hæfileikann til skapandi úrlausna á flóknum 

verkefnum og aukið færni til að sjá frá ólíkum sjónarhornum. Rannsóknir á vegum Mindful 

Schools (2019) styðja þetta og sýna einnig að álag bæði á kennara og nemendur vegna streitu 

í skólastofunni minnkar.   

  Skóladagar geta verið einsleitir og það getur tekið á fyrir nemendur að halda athygli 

í langan tíma skrifar James M. Lang, deildarstjóri D‘Amour center for teaching excellence 

við Assumption University í Worcester, Massachusetts, og bendir á að skólastofan geti verið 

skjól í hörðum heimi ef kennarinn skapar rétta andrúmsloftið. Þannig getur ýmis tilbreyting 

og fjölbreyttar kennsluaðferðir hjálpað nemendum að rífa sig upp úr námsþreytu og stöðnun, 

og sérhver kennslustund getur gefið nemendum og kennurum tækifæri til að flýja um stund 

ringulreið heimsins og hugans, og draga athyglina að einhverju forvitnilegu og fallegu 

(Lang, 2021).  

2.3 Tækifæri til lærdóms og þroska frá nýju sjónarhorni 

Í hugleiðsluferðalagi gefst nemanda tækifæri til þroska og að mæta viðfangsefnum frá 

fjölbreyttum sjónarhornum. Nemandinn lærir að slaka og hlusta í kyrrðinni. Á tímum mikils 

áreitis er mikilvægt að kunna að koma sér í ró og vita hvað það færir mikla vellíðan. Í 

kyrrðinni hlustar nemandinn á leiðsögnina og fylgir henni eftir með öllum skynfærunum 

sínum. Aðferðina má nota til að styðja við hefðbundna kennslu og mun skilningur nemenda 

á viðfangsefninu dýpka á sama tíma og þeirra eigin sjálfskoðun og speglun við eigin reynslu 

eykst. Þannig er hægt að leiða í hugleiðsluferðalag og skapa sýn á ákveðið viðfangefni sem 

þarf að leysa og ímynda sér upplifunina sem fylgir því.   

  Sumir halda því fram að ekki sé hægt að ímynda sér ilm, en sjálf hef ég reynslu frá 

mínum nemendum að þeir geri það svo sannarlega. Margsinnis hefur nemandi komið til mín 

og sagt „Ég fann meira að segja ilminn!“ Í kyrrðinni og með skynfærunum virðir nemandinn 

fyrir sér umhverfið eða ástandið sem leitt er inn í. Nemendur sjá fyrir sér landslag, finna loft 

strjúka vanga, finna snertingu við mjúkt gras, finna hlýju streyma til sín frá jörðinni, heyra 

hljóð frá hafinu og svo framvegis. Upplifunin í hugleiðsluferðalaginu getur verið mjög 
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raunveruleg ef nemandinn nær að gefa eftir og slaka á. Skynfærin og upplifunin þroska 

vitund nemandans og hann finnur að innra með honum liggur hans eigin viska. Skynjun er 

fyrsta tengingin við vitundina og án skynfæranna gætum við ekki upplifað og túlkað 

umhverfið (Eisner, 2002). Talið er að aðeins 55% mannkyns nýti sjónræna skynjun til fulls 

og reiði sig frekar á önnur skynfæri (Krau, 2020). Þá má nýta aðferðina til að styrkja þá sem 

eiga erfitt með að sjá fyrir sér, því æfingin felur í sér að nýta öll skynfærin og geta þá heyrn, 

lyktarskyn, bragðskyn og snerting í leiddri hugleiðslu nýst til að styðja sjónræna skynjun 

(Utey og Miller, 2006, bls. 42). 

Í hugleiðsluferðalagi gefst oft, beint eða óbeint, tækifæri til að fjalla um eitthvað sem 

er í gangi þá stundina í skólanum. Þekkingu má byggja upp frá nýju sjónarhorni og ná að 

mynda fleiri og dýpri tengingar (Galyean, 1983). Orðaforði ungra nemenda eykst þegar þeir 

heyra fjölbreytt orð í gegnum slökunina. Heyra kannski talað um vindinn sem er orð sem 

þeir þekkja, en heyra í sömu andrá talað um andvara eða golu. Nemendur fylgja 

andardrættinum niður í lungun, finna loftið streyma inn og út, og verða meðvitaðir um 

líkamann sinn. Þeir læra að þekkja og tengja við líkamann sinn í gegnum líkamspartaslökun 

þegar þeir fylgja leiðsögninni og læra í leiðinni heiti og staðsetningu líkamsparta og líffæra. 

Galyean og Krishnamurti benda á rannsókn sem unnin var við tungamálakennslu í Kaliforníu 

sem sýndi fram á að nemendum sem höfðu fengið kennslu þar sem leidd hugleiðsla var nýtt 

sem kennsluaðferð gekk mun betur bæði á munnlegu og skriflegu prófi en 

viðmiðunarhópurinn (Galyean og Krishnamurti, 1981). Rannsóknir sýna að þegar leidd 

hugleiðsla er nýtt á þennan hátt til að styðja við námið verða einkunnir hærri, minnisfærni 

meiri, skriftin og lestur betri, minni truflun er í skólastofunni, meiri samvinna, betri mæting 

og meira vinnuframlag (Galyean, 1983). Hugleiðsluferðalag má einnig nýta til að læra og 

æfa nýja færni eða tækni, leysa vandamál með því að horfa á þau frá mismunandi 

sjónarhornum og skoða ólíkar lausnir (Utey og Miller, 2006, bls. 41).   

  Galyean bendir á að leidd hugleiðsla sé fyrst og fremst góð í þeim tilgangi að efla 

sjálfstraust og mannleg samskipti. Þá sé leitt í aðstæður þar sem nemandinn finnur 

kærleikann og styrkinn sinn, finnur sætti við aðra og leysir úr ágreiningi. Þá er hægt að leiða 

inn í hugsýn þar sem nemendur sjá fyrir sér að þeir nái sáttum við erfiðan einstakling, nái að 

skilja og fyrirgefa. Mælingar sýna að aðferðin gefi af sér betri hegðun, minni truflun, meiri 

og hlýrri samskipti við samnemendur og kennara. Galyean bendir á að hugleiðsluferðalag 

víkki út vitundina og að nemendur hafi áhuga á að ræða persónulega reynslu sína. Þeir lýsi 

djúpri eða jafnvel guðdómlegri upplifun. Allt þetta upplifir vitundin sem raunveruleika, 

andleg jafnt sem líkamleg heilsa verður betri, og vitsmunaleg skerpa meiri (Galyean, 1983).      
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Af þessari yfirferð má sjá að margvíslegur ávinningur er af iðkun núvitundar og hugleiðslu 

í skólastarfi. Í þessu meistaraverkefni leiði ég saman leidda hugleiðslu og listsköpun í 

meginhugtakinu Skapandi hugleiðsla og fjalla um það í næsta kafla. Í listsköpuninni gefst 

nemendum tækifæri til að eiga samtal, endurskapa og tjá upplifun frá hugleiðsluferðalaginu.

 . 

 



 

 
25 

3. Skapandi hugleiðsla 

3.1 Leidd hugleiðsla með listsköpun 

Leidd hugleiðsla er ferðalag þar sem leitast er við að ná tengslum við undirvitund í gegnum 

öndun, slökun og fullkomna eftirgjöf, án nokkurra væntinga um einhverja sérstaka upplifun, 

heldur gefið eftir inn í hið óvænta. Listsköpun getur á sér stað þegar komið er til baka úr 

hugleiðsluferðalaginu og er þá upplifunin úr ómælisdjúpinu framkölluð í flæðandi hugsýn í 

listaverki. Listaverkið getur verið af hvaða toga sem er og tjáning átt sér stað í gegnum 

myndlist, dans, tónlist, leiklist, ritlist eða blöndu af þessu. Gefst þá dýrmætt tækifæri til að 

eiga samtal við sína innri vitund og visku. Í hverjum og einum nemanda býr djúp viska sem 

orðaforðinn einn fær ekki lýst (Eisner, 2002).  

  Janet Slom, listakona, kennari og höfundur An artful path to mindfulness (2020), 

fjallar um listrænu leiðina að núvitund og hvernig listsköpun losar um streitu og hjálpar 

okkur að vera hér og nú. Þegar við erum stöðugt á “autopilot” og brunum í gegnum dagana 

í ákveðnu stjórnleysi, næstum án þess að vita af okkur, og erum stöðugt að bregðast við 

umhverfinu, verðum við uppgefin, orkulaus, og sköpunarkrafturinn dofnar. Þetta er ástand 

sem margir nemendur tengja við. Með skapandi æfingum í fullri núvitund verður 

manneskjan meira hún sjálf, opin, viðkvæm og sönn. Hún sleppir vörnum sínum og gefur 

eftir í trausti til lífsins. Þegar nemandi fær tækifæri til að gefa eftir í hugleiðsluferðalagi og 

nær djúpri slökun, mun hann finna að innra með honum býr dýpri viska og æðri vitund. Og 

í gegnum listsköpunina og samtalið við ímyndunaraflið, fyllir hann hjarta sitt friðsemd, 

sjálfsstyrkurinn eykst, kvíði og hræðsla minnkar. Hann lærir smám saman að gefa betur eftir 

inn í upplifunina, berskjalda sig og takast á við hvaða áskorun sem upp kemur. Hann verður 

sveigjanlegri, vinsamlegri og þolinmóðari, og lærir að gefa eftir í lífinu (Slom, 2020).  

  Í skapandi hugleiðslu eru nemendur leiddir á kærleiksríkan hátt í ferðalag inn á við. 

Þar skoða þeir það sem við blasir allt um kring og skynja með öllum skynfærunum. 

Nemendur leitast við að gefa eftir í huga og fara djúpt niður í undirvitund þar sem þeir búa 

til nýjar tengingar og uppgötva eitthvað nýtt og stórkostlegt. Þegar nemendur koma til baka 

úr hugleiðsluferðalaginu endurskapa þeir og tjá upplifunina fagurferðilega, hver á sinn hátt. 

Þegar fegurðinni er veitt athygli verður meira til af henni innra með manneskjunni, sem 

endurspeglast síðan í framkomu viðkomandi gagnvart öðru fólki. Nemendur finna kærleika 

vaxa innra með sér, finna til samkenndar með öðrum, og vitundarstigið hækkar. Túlkun 

hugmyndar í listsköpun formfestir og gerir kleift að eiga við hana samtal (Eisner, 2002). 

Þarna er Eisner ekki endilega að tala um að fara inn á við í leiddri hugleiðslu, en samt að 
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horfa djúpt inn á við og eiga samtalið við sitt eigið ímyndunarafl. Ímyndunarafl er 

skáldskapur og farvegur fyrir nýjar hugmyndir til að spretta fram. Hvað svo sem kann að 

koma upp úr ómælisdjúpinu verður hins vegar tækifæri til samtals við eitthvað óvænt. 

Nemandinn þjálfast í að virkja ímyndunaraflið og sjá fyrir sér, ásamt því að tjá upplifun sína 

í listsköpun og eiga þannig samtal við sína eigin dýpri visku og reynslu. Þannig finna 

nemendur að þeirra eigin viska, reynsla og uppgötvun er mikilvæg. Listir hafa mikilvægu 

hlutverki að gegna við þróun skynfæranna og við að rækta hugmyndaauðgina (Eisner, 2002). 

Þegar við sökkvum okkur niður í listræna sköpun upplifum við ný og spennandi ævintýri í 

hverju andartaki.    

   Hugleiðsluferðalag hjálpar okkur að tengjast listamanninum hið innra og finna frelsið 

og ástríðuna sem fylgir sköpunarkraftinum skrifar Rakefet Hadar í bók sinni Layers of 

meaning (2019). Í bókinni fjallar hún um mikilvægi þess að halda persónulega skissubók til 

þess að læra að þekkja sjálfan sig og þroskast. Að hennar mati er skissubók ein besta leiðin 

til að halda utan um þroskaferlið þegar nemandinn finnur að sköpunarkrafturinn færist yfir 

hann og teikningarnar fara að verða umbreytandi og heilandi kraftur. Margir kannast við að 

hafa lagt teikningar á hilluna um tíu ára aldurinn vegna þess að þær þóttu ekki nógu góðar 

að mati einhvers, eða þeir fóru að bera sig saman við aðra, og stöðvuðu þar með tjáningarleið 

sína í gegnum teikningu. Kosturinn við skissubókina er að hún er óformleg og gefur frelsi 

til að vera ófullkominn. Hún leyfir nemandanum að vinna frjálslega út frá sköpunarkraftinum 

án væntinga um að útkoman standist kröfur annarra. Sköpunin á blaðsíðurnar er nóg, engar 

reglur eiga við, aðeins gleði og mikilvægi þess að tjá hugsanir og tilfinningar frá innri 

veröldinni í gegnum teikningar, liti, efni og orð (Hadar, 2019). Sama regla gildir í skapandi 

hugleiðslu, það er að segja engin regla. Flæði sköpunarkraftsins er mikilvægara en útkoman 

og með því að hafa listsköpunarferlið frjálslegt líkt og verið sé að vinna í skissubók mun 

nemandinn öðlast frelsi til listrænnar tjáningar og frelsi til að vera ófullkominn. 

 

3.2 Hvernig fer skapandi hugleiðsla fram? 

Kennarinn leggur inn verkefni dagsins, tilgreinir hvort skapandi hugleiðslan tengist 

einhverju sérstöku námsefni og hvaða listsköpunaraðferð á að nota að loknu 

hugleiðsluferðalaginu. Kennarinn hvetur nemendur til að leyfa sér að gefa fullkomlega eftir, 

því hvorki séu væntingar um sérstaka afurð frá upplifuninni né myndbyggingu, aðeins að 

nemendur leyfi upplifun, hugsýn og tilfinningum að streyma fram. Það má tala um það við 

nemendur að stundum gerist ekkert sérstakt, það geti verið erfitt að slaka fullkomlega á, og 
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engin sérstök upplifun verði til að endurskapa. Þá má benda nemendum á að það sé í lagi að 

hlusta á hugleiðsluferðalagið eins og sögu, og skapa út frá þeirri hugsýn sem birtist. Það er 

einnig gott að benda á þetta ef nemanda þykir ekki gott að hugleiða. Einhverjum þykir 

kannski ekki gott að loka augunum. En það er mikilvægt að dvelja í kyrrðinni, hlusta, og 

trufla ekki aðra. Svo gæti það gerst að ef nemandi er þreyttur að hann sofni. Það er mjög 

eðlilegt að detta út annað slagið. Þá er það kannski bara hið besta mál að leyfa honum að 

hvílast en gott að hafa tiltækt lítið verkefni sem hann gæti unnið þegar hugleiðsluferðalaginu 

lýkur. 

  Áður en skapandi hugleiðsla hefst þarf hver og einn nemandi að gera 

listsköpunarsvæðið sitt tilbúið. Skissubók má gjarnan vera við hendina svo nemandinn geti 

sett niður minnispunkta og hugleiðingar frá skynjuninni þegar hann kemur til baka. Í 

einhverjum tilvikum getur verið nóg að nota skissubók eða stílabók til að eiga samtalið við 

upplifunina. Ef það á að mála þarf að hafa allt efni, svo sem pappír, liti, krukkur og tuskur, 

tilbúið og uppstillt hjá hverjum nemanda fyrir sig. Leiðbeina þarf nemendum um að margar 

myndir megi vera á sama blaði og renna inn í hverja aðra, en einnig megi nota fleiri blöð ef 

á þarf að halda. Ef það á að nota efnisveitu og endurvinnslu til listsköpunar í tví- eða þrívíðu 

formi þarf að vera búið að raða efninu upp svo ekki verði mikill skarkali eða órói sem gæti 

tekið nemendur úr flæðinu og listsköpunarferlinu.   

  Nemendur koma sér fyrir í sætunum sínum, á gólfinu með krosslagða fætur og beinan 

hrygg, eða liggjandi á gólfinu á dýnum, teppum eða úlpum. Það er gott að slökkva eða 

minnka ljósin og ef birtan er enn mikil þá leggja eitthvað yfir augun eða draga húfurnar 

niður. Þá hefst leidda hugleiðslan, hugleiðsluferðalagið, og kennarinn les upp úr 

handbókinni. Einhver gæti spurt, hvort ekki mætti spila upptöku af leiddri hugleiðslu, en 

svarið er að ekkert jafnast á við að heyra rödd kennarans og finna hana hljóma í flæði með 

umhverfinu. Nemendur þekkja rödd kennarans sem gefur þeim meira öryggi. Mikilvægt er 

að hægja á lestrinum eftir því sem líður á og gefa þannig nemendum tóm til að virða fyrir 

sér það sem þeir eru að upplifa. Stuttar pásur eru 2-3 djúpir andardrættir og lengri pásur 4-5 

djúpir andardrættir. Hugleiðsluferðalag úti í íslenskri náttúru gæti verið á þessa leið (sjá 

einnig handbókina): 

  Þá ætla ég að bjóða þér að loka augunum og draga athyglina inn á við (pása). 

Finndu að í dag er dásamlegur dagur, (lýsa veðri á jákvæðan hátt td. allt er svo hvítt og 

fallegt og svo mikil kyrrð þegar snjórinn liggur yfir öllu). Finndu að þú situr á stólnum 

þínum, fæturnir snerta gólfið, og hryggurinn er langur og beinn. Finndu að þó svo að augun 

séu lokuð þá er eins og þau vísi aðeins niður á við og í átt að nefinu. Finndu loftið streyma 
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inn um nefið og ofan í lungun (pása). Nú ætla ég að bjóða þér að draga andann djúpt, sækja 

spennu og þreytu út í líkamann og sleppa frá þér. (Gott er að nota hljóð og segja haaaaa…. 

þegar andað er frá). Og aftur draga andann að….. og sleppa….. haaaaa. Finndu hvernig 

þú gefur eftir og slakar á. Finndu kyrrð færast yfir líkamann þinn. Finndu kyrrð færast yfir 

hugsanirnar og finndu kyrrð færast yfir tilfinningarnar.   

  Og nú ætla ég að bjóða þér að koma með mér í ferðalag. Ég ætla að bjóða þér að 

koma inn í fallegan íslenskan birkiskóg. Sjáðu fyrir þér fallega laut inni í skóginum, svona 

lítið grænt svæði með mjúku grasi (pása). Nú ætla ég að bjóða þér að leggjast í lautina 

(pása). Finndu hvernig þú kemur þér vel fyrir og hvernig þú sekkur ofan í mjúka lautina. 

Finndu mjúkt grasið leggjast upp að fótleggjunum, handleggjunum og líkamanum. Það er 

eins og grasið breiði sig yfir þig eins og teppi. (Nú er gott að fara aðeins að draga orðin á 

langinn, t.d. mjúúka lautina). Og þú nýtur þess að sleppa takinu og leyfir þér að slaka á og 

sökkva ofan í mjúka lautina. Þú finnur hvernig þú slakar á hverjum einasta vöðva líkamans 

(pása). Finndu núna hlýjuna frá jörðinni streyma til þín (pása). Finndu hvernig hlýjan frá 

móður jörð streymir til þín og hún umvefur þig eins og litla barnið sitt. Og þú liggur í faðmi 

móður jarðar (lengri pása). (Nú má fara að hægja á lestrinum).  

  Finndu hvernig andvarinn strýkur vangann þinn og nefbroddinn, og finndu loftið 

streyma inn um nasirnar og ofan í lungun. Finndu ilminn frá birkiskóginum berast til þín 

(pása), inn um nasirnar og ofan í lungun. Og frá lungunum berst ilmurinn til hverrar einustu 

frumu líkamans. Hver einasta fruma líkamans sendir frá sér koltvísýring, sem fer út um 

lungun og verður næring fyrir skóginn. Finndu hvernig þú andar með skóginum. Þú andar 

að þér súrefni frá skóginum og andar frá þér næringu fyrir skóginn. Finndu hvernig þú ert 

eitt með skóginum (pása). Lungun þín eru eins og tré að innan. Stórir stofnar sem verða svo 

minni greinar. Og þú andar með skóginum og finnur dásamlegan birkiilminn berast til þín 

(pása). Þú finnur líka ilminn af litlum, villtum íslenskum blómum og lyngi. Allt í kring eru 

bleik, gul og fjólublá blóm, og bláberjalyng stútfull af bláum berjum. Finndu hvernig litirnir 

og ilmirnir eru eins og næring fyrir líkamann þinn (lengri pása).  

  Og þú liggur í lautinni þinni, inni í birkiskóginum, umvafin ilminum, og litunum, og 

leyfir þér að síga enn dýpra inn á við og ofan í slökun. Og sólin skín í heiði og sendir hlýja 

geislana sína til þín. Hún baðar þig í ljósi og hlýju og þú finnur hvernig ljósið og hlýjan 

berst inn í líkamann þinn. Sjáðu fyrir þér að líkaminn þinn fyllist af ljósi og hlýju, og finndu 

hvað sólin gefur þér mikla orku. Finndu hvernig sólin og náttúran senda til þín lífsorkuna 

sína og umvefja þig ást og kærleika. Og finndu hvernig þú rennur saman við náttúruna og 

gefur fullkomlega eftir (pása). Finndu kyrrðina í líkamanum, huganum og tilfinningunum 

(pása). Finndu friðsældina (löng pása). Eina sem þú þarft að gera er að leyfa þér að sökkva 

dýpra inn á við um leið og þú sekkur dýpra í faðm náttúrunnar (löng pása). Og þú gefur 

betur og betur eftir (pása). Þú heyrir hljóðin frá náttúrunni berast til þín (pása). Kannski 

bærist laufið í andvaranum, kannski flýgur lítill fugl framhjá þér (löng pása). 

  Svo hægt og rólega ætla ég að bjóða þér að koma til baka. Finndu að þú situr á 
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stólnum þínum (liggur á gólfinu) í skólastofunni. Ég ætla að bjóða þér að dýpka 

andardráttinn og hreyfa fingur og tær hægt og rólega. Taktu núna eftir því hvað það er mikil 

kyrrð innra með þér. Svo skulum við opna augun og aðeins teygja úr okkur.   

 

Þegar hugleiðsluferðalaginu er lokið leiðbeinir kennarinn nemendum að koma til 

baka að borðunum sínum og hvetur þá til að sækja upplifun og endurskapa hana. Án þess að 

byrja að spjalla saman hefja nemendur listsköpunina og túlka það sem þeir upplifðu í 

hugleiðslunni. Kennari kveikir ljósin ef þess þarf. Nemendur hefjast handa við að 

endurskapa upplifunina, eina eða fleiri, og þar sem vinnusvæðið er tilbúið getur flæðið haldið 

áfram í gegnum listsköpunina sem er stýrð af nemandanum með kennarann á hliðarlínunni 

sem áhorfanda og aðstoðarmann ef á þarf að halda. Upplifunin getur verið byggð á sýn, 

skynjun eða tilfinningu. Sköpunarverkið er ekki afurðamiðað og útkoman skiptir ekki máli, 

aðeins samtalið við upplifunina og ímyndunaraflið í andartakinu, og sköpunarkrafturinn 

þegar hugsýnin streymir fram.   

  Þegar kennarinn kemst upp á lag með að leiða í hugleiðsluferðalög þá er nóg að finna 

sér kveikju og leyfa svo ferðalaginu að gerast að sjálfu sér. Kveikjur geta verið eitthvað sem 

er að gerast í skólastarfinu, til dæmis einhver fallegur staður sem nemendur heimsóttu. 

Einnig má spyrja nemandann spurninga sem hann leitar svara við innra með sér og veitir 

athygli án þess að svara upphátt. Þannig eru ekki öll hugleiðsluferðalögin í handbókinni 

fullkomin handrit, heldur hafa sum þeirra bara nokkra leiðandi punkta þannig að 

ímyndunarafl kennarans fái tækifæri til að taka við ferðalaginu.   

  Með æfingunni getur nemandinn smám saman byggt upp hæfileikann til að leiða 

sjálfan sig í hugleiðsluferðalag til að eiga samtal við sína innri visku. Hann nýtir sér þá 

öndunar- og slökunaraðferðirnar og þær aðferðir sem hann hefur lært til þess að leiða sig af 

stað og að lokum að gefa eftir án væntinga um einhverja sérstaka upplifun (Gawain, 2016). 

Vitundin og lífsorkan taka við og leiða viðkomandi áfram (Kristbjörg Kristmundsdóttir, 

munnleg heimild, 24. nóvember 2020).  

      

3.3 Tækifæri til lærdóms og þroska frá nýju sjónarhorni með listsköpun 

Skapandi hugleiðsla á erindi við allar námsgreinar á öllum skólastigum. Með leiddri 

hugleiðslu og listsköpun er með fagurferðilegri reynslu hægt að dýpka skilning og færa 

nemendum tæki sem gerir þeim kleift að mynda nýjar tengingar og mögulega sækja 

þekkingu sem hefur gleymst. Sjónrænar aðferðir í kennslu hafa verið vannýttar í þeim 

tilgangi að byggja upp þekkingu og mynda raunveruleg tengsl á milli þekkingarhluta eða 
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minnisbúta, og listkennslu mætti gefa meira vægi í almennri kennslu. Þegar skapandi 

verkefni er unnið upp úr leiddri hugleiðslu þjálfast öll heilastarfsemin (Murdock, 1987). Í 

gegnum listsköpun frá hugleiðsluferðalagi þar sem nemandinn hefur gefið eftir í huga og 

tilfinningum gefst tækifæri til að skoða sjónarhornið frá veröldinni hið innra, og með því að 

endurskapa upplifunina verður hægt að eiga við hana samtal og vinna áfram með hana. 

Listsköpun gerir nemendum kleift að kafa djúpt í vitundina, skoða veröldina frá ólíkum 

sjónarhornum, og eiga samtal við innri upplifunina, skrifaði Eisner (2002). Upplifunin er 

alltaf einstaklingsbundin. Hún getur verið fegurð og friðsæld, eitthvað merkilegt og óvænt 

getur gerst, og mögulega getur upplifunin falið í sér úrlausn eða skilning. Engin ein túlkun í 

listsköpuninni er betri en önnur því hún er alltaf persónuleg. Þannig er nemandinn frjáls og 

óháður því sem aðrir skapa því engin ein útkoma er betri en önnur.  

  Í inngangi ritgerðarinnar sagði ég frá því þegar ég leiddi 12-13 ára unglinga í 

Waldorfskólanum Sólstöfum í hugleiðsluferðalag. Þá hafði ég fengið tækifæri, í 

vettvangsnáminu mínu, að koma inn í landafræðikennslu og fjalla um ýmsa landkönnuði og 

Silkiveginn hinn forna. Silkivegurinn var þekkt verslunarleið frá Asíu til Evrópu og teygði 

anga sína frá Xian í Kína, um persneskar eyðimerkur, niður til Indlands og út að 

Miðjarðarhafinu. Þar ferðuðust kaupmenn um með varninginn sinn, meðal annars krydd og 

te, og áttu í vöruskiptum. Í Waldorf-skólunum er hefð fyrir því að teikna töflumyndir af 

viðfangsefninu hverju sinni til að opna fyrir dýpri skilning. Þannig teiknuðum við, 

móttökukennarinn minn og ég, stórt landakort af Silkileiðinni, ásamt siglingarleiðum 

frækinna landkönnuða, á töfluna sem nemendur teiknuðu síðan í vinnubókina sína. Síðan 

gafst okkur tækifæri til að fara saman í hugleiðsluferðalag um Silkiveginn. Áður en 

nemendur lögðust niður fengu þeir sem vildu að prófa að finna ilminn af Frankincense 

trjákvoðu sem var dýrmætur varningur á þessari fornu verslunarleið. Frankincense ilmurinn 

hefur þann eiginleika að lyfta andanum en jafnframt var kvoðan brennd til að sótthreinsa 

kirkjur og musteri þar sem margir komu saman.   

  Hugleiðsluferðalagið hófst með stuttri öndunar- og slökunaræfingu, og kyrrðin 

færðist yfir. Nemendur sáu fyrir sér eyðimerkurborgirnar, ilmandi markaðina og litagleðina 

í varningnum, hvernig þeir lögðust í eyðimerkursandinn við fallega vin og fundu hitann 

streyma inn í líkamann, héldu svo áfram ferðalaginu, sáu fyrir sér ströndina og stungu tánum 

í Miðjarðarhafið. Í listsköpuninni eftir hugleiðsluferðalagið unnu nemendurnir með 

samskonar jurtir og þeir höfðu séð fyrir sér á mörkuðunum, svo sem te, kanil, svartan pipar 

og túrmerik, og máluðu upplifun sína með jurtunum og smökkuðu dálítið um leið. Myndirnar 
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voru jafn ólíkar og upplifun hvers og eins, en allir höfðu nemendurnir einhverja sögu að 

segja í listsköpuninni sinni.  

Myndir frá vettvangsnámi í Waldorfskólanum Sólstöfum, birt með leyfi kennara   

   

Með þessari æfingu má búast við að nemendurnir hafi fengið nýja sýn á Silkiveginn, lært 

um hann út frá nýju sjónarhorni, skynjað innan frá, fundið ilm, bragðað af, og tjáð með 

listsköpun. Vonandi var sá lærdómur góður stuðningur við bóklega námið. Auk þess sem 

nemendur nutu kennslu frá nýju sjónarhorni, sá ég að þau nutu slökunarinnar, lögðust á 

gólfið í kringum mig án þess að hika þrátt fyrir að þekkja mig lítið, komu sér vel fyrir, og 

mikil ró færðist yfir þau og umhverfið. Ég læt það fylgja með að þegar við höfðum farið yfir 

námsefnið um Silkiveginn ásamt öðru námsefni sem tengdist landkönnuðum, fengu 

nemendur að sjá myndasýningu um arkitektúr svæðanna sem höfðu verið til umræðu og í 

ljós kom að minnsta kosti tveir nemendur voru sérstaklega spenntir fyrir arkitektúr. Einnig 

settu nemendur upp leiksýningu inni í kennslustofunni þar sem litlir hópar skiptu á milli sín 

að gera stutt leikrit um landkönnuði, sjóræningja og mongólska prinsessu. Við höfðum öll 

gaman af fjölbreyttum kennsluaðferðum listanna, og lærðum vonandi öll að búa til nýja 

þekkingu og tengingar sem líða okkur seint úr minni.  

  Þannig má aðlaga skapandi hugleiðslu að hvaða námsefni sem er, nýta með 

fjölbreyttum kennsluaðferðum og í gegnum allar listgreinar – skoða arkitektúr, búa til leikrit, 

og gera myndir. Í inngangi ritgerðarinnar minntist ég einnig á að hafa, í vettvangsnáminu 

mínu í Sólstöfum, leitt 8-9 ára nemendur í enskutíma í hugleiðsluferðalag um líkamann á 

ensku. Þá lögðust nemendurnir á gólfið allt í kringum mig og er mér það minnistætt hversu 

mikil kyrrð færðist yfir þau, skólastofuna og allt umhverfið. Ég sjá hversu vel þau gáfu eftir 
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og nutu hugleiðsluferðalagsins. En á sama tíma og þau slökuðu á var athyglin mjög einbeitt. 

Eftir að hafa leitt þau frá tám og upp eftir líkamanum bað ég þau að beina athyglinni niður í 

fingurna. Þá sjálfkrafa hreyfðust allir fingur barnanna í kennslustofunni. Í algjörri kyrrð var 

athyglin fullkomlega á viðfangsefninu. Líkamspartaslökunina má þannig auðveldlega 

yfirfæra á ensku, eða hvaða annað tungumál, og gefur það nemendum bókstaflega tækifæri 

til að upplifa lærdóminn á eigin skinni.  

  Í hugleiðsluferðalagi er það kennarinn sem leiðir inn í undirvitund, en þar tekur við 

ímyndunarafl nemandans sem skapar alla upplifunina. Þannig má segja að ferðalaginu sé 

stýrt af nemandanum, og fyrir yngri nemendur er þetta aðeins dásamlega einfaldur leikur. 

Innri upplifun gerist þegar viðkomandi gefur eftir, fer niður á dýpra vitundarsvið og fer í 

gegnum reynslu sem byggð er á samsafni minningabrota. Með æfingunni verður slökunin 

dýpri og skynjunin frá ómælisdjúpinu óvæntari. Stundum gæti nemandi upplifað mikla kyrrð 

og friðsæld, stundum gæti hann séð fyrir sér líflega atburðarás, fundið ilm og heyrt hljóð, og 

allt þar á milli. Hvað svo sem gerist verður hugleiðsluferðalagið uppspretta nýrra hugmynda 

í gegnum skynjun og upplifun.   

 

3.4 Sjálfsvinnan og hið sanna sjálf 

Ímyndunaraflið er rödd sálarinnar og við heyrum hana aðeins með mikilli einbeitingu og 

æfingu þar sem hún kemur til okkar úr djúpinu skrifar Pat B. Allen, kennari, listakona og 

listmeðferðarfræðingur í bókinni Art is a way of knowing (1995, bls. 3). Samband okkar við 

ímyndunaraflið er samband við hið djúpa sjálf. Lífsreynslan hefur gert það að verkum að við 

höfum búið til hegðunarmynstur og venjur sem við samsömum okkur við en koma mögulega 

í veg fyrir sjálfsbirtingu. Þegar við förum að vinna með ímyndunaraflið í listsköpun, náum 

við að sjá í gegnum þessa hegðun, losum okkur við hræðsluna og viðnámið sem heldur aftur 

af okkur, losum okkur við það sem ekki þjónar okkur lengur og finnum nýjar lausnir (Allen, 

1995, bls. 5).   

  Hugleiðsluferðalag virkjar ímyndunaraflið meira en nokkur annar miðill skrifar Max 

Highstein rithöfundur, tónlistarmaður og sálfræðingur, í bókinni The healing waterfall 

(2016), en hann hefur yfir fjörutíu ára reynslu af meðferðarvinnu með hugleiðsluferðalögum. 

Highstein fjallar um það hvernig æfingin hjálpi okkur að skilja eigin tilfinningar, eins og 

reiði og hræðslu, og viðurkenna með okkur sjálfum að það þurfi að vinna úr þeim. Bara það 

að læra að staldra við og átta sig á eigin líðan gefur örlitla pásu til umhugsunar í stað þess að 

bregðast alltaf við áreitinu. Þegar börn og unglingar finna að þau hafi stjórn yfir tilfinningum 
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sínum og viðbrögðum fara þau að finna fyrir auknu sjálfstrausti. Í sama streng tekur Michael 

Samuels. Samtalið við upplifunina í listsköpuninni eykur innri styrk og sköpunarkraft, og 

gerir hana að heilandi krafti fyrir líkama, huga og tilfinningar. Skapandi krafturinn kemur 

frá sálinni (Samuels, 2003). Í bókinni Seeing with the mind‘s eye (1975) fjalla hjónin Michael 

og Nancy Samuels um að þær myndir sem birtist í hugleiðsluferðalagi komi sem leiðsögn 

frá sjálfinu sem reyni alltaf að koma á jafnvægi innra með manneskjunni. Þau fjalla um sýn 

Carl Jung á það hvernig undirvitundin, innri miðjan, muni birta myndir sem styrkja veikar 

hliðar manneskjunnar og ef egóið sé of sterkt muni vitundin birta myndir sem gefa tækifæri 

til að vinna með það.  

  Sjálfsvinna á sér stað í hugleiðsluferðalagi sem styður nemendur í að skilja og setja 

í samhengi, vinna úr erfiðum hugsunum og tilfinningum, finna sátt, og draga fram allt það 

jákvæða sem byggir upp og eflir sjálfsmyndina og sjálfsöryggið til að lifa í sátt í eigin skinni 

(Guzman, 2020). Sjálfsvinnan á sér stað sjálfkrafa með eftirgjöfinni og auðmýktinni í 

hjartanu og ekki er nauðsynlegt að vinna úr öllu sem kemur upp (Kristbjörg 

Kristmundsdóttir, munnleg heimild, 24. nóvember 2020). En stundum gefst tækifæri til að 

leiða í virka sjálfsvinnu í hugleiðsluferðalagi og hentar sú aðferð einkum nemendum á efri 

stigum. Hefst þá gjarnan ferðalagið í hjartanu sem sæti kærleikans (sjá nánar í 

handbókinni). Í hjartastöðinni er upplifunin á sama tíma líkamleg og óendanleg. Þar er staður 

samkenndar og einingar (Denton, 2005). Þaðan getum við farið í ferðalag um líkamann, í 

fullkominni eftirgjöf, og fundið fyrir líkamlegri tengingu við tilfinningar og huga. Og með 

því að vera fullkomlega til staðar, hér og nú, snertir nemandinn sitt sanna sjálf (Slom, 2020). 

   En hvað er hið sanna sjálf? Thomas Moore (2005) lýsir sjálfinu sem hinni eilífu sál 

sem í senn sé ljóðræn, fögur, lokkandi, íhugul og yfirskilvitleg, en á sama tíma sveipuð dulúð 

og verður varla lýst með orðum hugans. Gary Zukav lýsir samsömun sálarinnar við 

persónuleikann þegar manneskjan er orðin meðvituð um fjölskynjunina, einingarvitundina, 

og lifir í fullkomnu jafnvægi. Þegar manneskjan er heil er ekki hægt að sjá hvar 

persónuleikinn endar og sálin byrjar (Zukav, 2014, bls. 21). Mögulega fyrstu skilgreininguna 

á sanna sjálfi manneskjunnar er að finna í þrjú þúsund ára frásögn af vitringnum Yajnavalkya 

í indversku Upanishad ritunum frá því um sjö hundruð fyrir Krist. Í frásögninni náði hann, 

í stuttu máli, að skýra nógu ítarlega fyrir konungi og prestum hvað sjálfið væri að hann fékk 

í verðlaun þúsund kýr með gullpeninga á hverju horni. Yajnavalkya sagði konungi að sjálfið 

væri ljósið hið innra, vitundin og sannleikurinn. Og að sjálfið dveldi í hjartanu umvafið 

lífsorkunni. Sjálfið lýsir upp veröldina hið ytra þegar við vökum, og veröldina hið innra 

þegar okkur dreymir. Í draumaástandi blandar sjálfið saman allri reynslu sinni frá veröldinni 



 

 
34 

hið ytra og innra, og býr til nýja reynslu sem það lýsir upp. Sjálfið ferðast líka handan 

draumanna og þar dvelur það í kyrrðinni án langana og væntinga (Thompson, 2015). Þegar 

við erum leidd í hugleiðsluferðalag erum við í nokkurs konar draumaástandi, hvorki alveg 

vakandi né alveg sofandi. Við erum á þeim stað sem Yajnavalkya lýsir sem milli heimanna 

tveggja, ytri og innri. Þar opnar sjálfsbirtingin gáttir sköpunarkraftsins, ný hugsýn virkjar 

ímyndunaraflið og skynfærin. Þessi upplifun getur virst alveg ný því við sjáum í nýju ljósi.  

Í hugleiðsluferðalagi er gjarnan notast við þá hugsýn að ljós taki við því sem erfitt er 

og íþyngjandi. Erfið minning getur komið upp hjá nemanda og þá má leysa hana upp í ljósið. 

Þessi aðferð er oft nýtt í sjálfsvinnu, en einnig má nýta tækifærið sem gefst til að vinna með 

það sem upp kom og tjá í listsköpun. Í hugleiðsluhandbókinni er sérstakur kafli um 

sjálfsvinnu, en segja má að hvert og eitt tækifæri sem gefst til að láta leiða sig í 

hugleiðsluferðalag sé tækifæri til sjálfsvinnu. Í hvert sinn kynnumst við okkur sjálfum betur. 

Kennarinn skapar umhverfi þar sem nemendur finna öryggi. Þetta gæti tekið tíma en með 

æfingunni eiga nemendur auðveldara með að gefa eftir og treysta. Eftir nokkra reynslu og 

æfingar má hugsa sér að leiða eldri nemendur, sem hafa áhuga, í sjálfsvinnu gegnum ferðalag 

þar sem erfiðri reynslu er veitt athygli eða unnið með fyrirgefningu (sjá kafla um sjálfsvinnu 

í framhaldsskóla í handbókinni, viðauka B, og áfanga um skapandi hugleiðslu í viðauka A). 

Þá gefst tækifæri til að heila reynsluna með því að leysa hana upp í ljósið. Svona reynsla 

getur haft í för með sér mikla og djúpa heilun.  

Hugleiðsluferðalag sem á sér stað í djúpri slökun getur farið með okkur á slóðir sem 

við höfum hvorki séð né upplifað áður svo við vitum. Það er margt sem ekki enn er vitað um 

líf manneskjunnar og tengingu hennar við alheiminn. Þannig vitum við til dæmis ekkert um 

það hvort við höfum átt fyrra líf, eða hvort við eigum jafnvel hliðartilvist. Í djúpri hugleiðslu 

getur komið upp skýr mynd þar sem við erum stödd í framandi umhverfi eða í aðstæðum 

sem við teljum okkur ekki hafa upplifað áður. Þar sem minningarnar sem koma upp eru 

samsafn af því sem við höfum upplifað áður með skynfærunum er líklegt að nýjar tengingar 

verði til og búi þannig til nýjar myndir fyrir okkur að upplifa. Upplifunin getur verið 

spennandi og hughrifin geta orðið mikil og upplyftandi, en það er mikilvægt að missa sig 

ekki í ranghugmyndum um sjálfan sig heldur njóta ferðalagsins, samtalsins við upplifunina 

og tjáningarinnar í gegnum listformið. Það er gott að minna nemendur á að njóta 

upplifunarinnar en ekki endilega samsama sig við það sem kemur upp. 

Það mikilvægasta við hugleiðsluferðalögin, eða skapandi hugleiðslu, er að 

nemendur viti að þeir séu að vinna með undirvitundina, sækja þangað 

minningar, ef til vill að blanda einhverju nýju saman og búa til skáldskap með 
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ímyndunaraflinu sínu. Þannig er ferðalagið sjálft ekki endilega einhver 

sannleikur, en listsköpunin úr ferðalaginu er alltaf sönn eins og þegar 

listamaður vinnur að verkinu sínu og verður hluti af því á meðan á ferlinu 

stendur en stígur svo út úr því að lokum. (Kristbjörg Kristmundsdóttir, 

munnleg heimild, 24. nóvember 2020). 

 

  Aðferðin gæti átt samhljóm með listmeðferðaræfingum að nokkru leyti þar sem 

sjálfsþekking verður sífellt meiri í hugleiðsluferðalaginu. Í listmeðferð er þó meira verið að 

vinna markvisst og skoða listverkið í gegnum vinnuferlið og samband skjólstæðings og 

meðferðaraðila með tilliti til persónulegra einkenna, þroskaþátta og tilfinninga sem koma 

upp á yfirborðið (Félag listmeðferðarfræðinga á Íslandi, e.d.). Í stað munnlegrar tjáningar er 

unnið í gegnum myndsköpun. Listmeðferð sýnir að í gegnum listsköpun er hægt að draga úr 

streitu, kvíða og þunglyndi, og efla sjálfsöryggið eins og Leah Guzman, 

listmeðferðarfræðingur, fjallar um í bókinni sinni Essential art therapy exercises. 

Listmeðferðir með teikningu, málun og skúlptúr hjálpa viðkomandi að skilja hugarástand 

sitt, vinna úr erfiðum hugsunum og tilfinningum, og bæta sjálfstraustið (Guzman, 2020).  

  Sannarlega getur erfið minning komið upp en þá gefst nemanda dýrmætt tækifæri til 

úrvinnslu í listsköpuninni. Í verkefnavinnu minni tengdri meistararitgerðinni hafa komið upp 

hugleiðingar hjá samnemendum mínum að reynslan geti verið of erfið fyrir venjulega 

kennara að eiga við og þörf sé á reyndum þerapista. Þessi gagnrýni hefur verið dýrmæt fyrir 

mig að skoða og átti ég samtal um þetta við Kristbjörgu Kristmundsdóttur, sem hefur áratuga 

reynslu af að kenna jóga og hugleiðslu, og að starfa sem sjálfseflandi blómadropaþerapisti.  

Áður en leidd hugleiðsla hefst þarf kennarinn að skapa umhverfi þar sem 

nemendur finna til öryggis. Þá er mikilvægt að byrja og enda hugleiðsluna á 

sama hátt, svona til að ramma hana inn þannig að nemendur finni skilin á milli 

ímyndunar og raunveruleika. Og ef eitthvað erfitt kemur upp hjá nemanda þá 

þarf að styðja hann vel í þessu mikilvæga ferli sjálfsbirtingar og leyfa ferlinu 

að eiga sér stað. Þá fer hugleiðsluferðalagið að vera nokkurskonar listmeðferð 

sem er auðvitað frábært tækifæri til að lyfta upp og leysa úr erfiðri reynslu 

(Kristbjörg Kristmundsdóttir, munnleg heimild, 24. nóvember 2020).  

 

En kennarinn getur líka metið það svo að mikilvægt sé að leita til reynds meðferðaraðila, 

sálfræðings eða listmeðferðarfræðings, sem getur þá enn frekar stutt nemandann í að vinna 

úr erfiðri reynslu sinni. Oft er það aðeins hræðsla við hið óþekkta sem birtir óþægilegar 

myndir, en listsköpunin leyfir okkur að skoða hvað sem kemur upp, finna nýjar hliðar og 

lausnir (Allen, 1995). Listsköpun gefur nemanda tækifæri til að eiga samtalið, skrá og 

staðsetja, rannsaka tengsl milli atvika og líðanar. Í stað sjálfsásakandi innri raddar nær hinn 
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fagurferðilegi skapandi kraftur í andartakinu að framkalla innri uppgötvun, já!, og kveikja 

ljós (Kates, 2002, bls. 198). Tækifærið til sjálfþekkingar og sjálfsbirtingar er mikið og opnar 

gáttir sköpunarkraftsins hjá nemendum. Sköpunarkrafturinn er gjöf sálarinnar til þín; er sem 

eldur hið innra, opnar fyrir tjáningu og ástríðu til vaxtar; vitsmunalegs, fagurferðilegs og 

andlegs þroska. Þú þarft aðeins að veita honum athygli og gefa honum tíma (Kates, 2002, 

bls. 193).  

  Eftir listsköpunarferlið geta nemendur átt samtal sín á milli þar sem hver og einn 

deilir reynslu sinni úr hugleiðsluferðalaginu og hvernig þeim gekk að túlka hana í 

listsköpuninni. Samtal þar sem nemendur opna sig um sína eigin reynslu, jafnvel eigin 

tilfinningar, getur búið til mikla samstöðu og traust innan hópsins á sama tíma og þessi 

reynsla er þroskandi og eykur sjálfsstyrkinn, víðsýni og umburðarlyndi. Þannig er hægt að 

byggja upp traust og heilandi umhverfi, nokkurs konar athvarf eða helgidóm, þar sem 

nemendur og kennari mætast og geta átt saman gefandi og uppbyggilega stund. Það er ekki 

sjálfsagt að reikna með að nemandi opni sig um tilfinningar sínar í fyrstu, en flestir ættu að 

geta sagt stuttlega frá listsköpuninni sinni, og svo með auknu trausti til samnemenda og 

umhverfisins sem kennarinn skapar gæti nemandinn farið að opna sig meira um reynsluna 

frá hugleiðsluferðalaginu. James M. Lang skrifar um reynslu sína sem kennari af því að deila 

reynslu með öðrum og gefa öðrum fulla athygli á móti. Þannig verður til samfélag 

nemendanna og kennarans. Þessa aðferð má nota jafnt í myndlistarstofunni sem í annarri 

kennslu. Aðferðin brýtur upp einhæfa kennslu og skerpir fókusinn, eins og Lang lýsir: „Þegar 

ég veiti þér athygli eru meiri líkur á að þú veitir mér athygli. Sama á við um skort á athygli. 

Því minna sem ég einbeiti mér, þegar ég á í samskiptum við þig, því minni líkur eru á að þú 

veitir mér fulla athygli.“ (Lang, 2020, þýðing mín)1  

 

3.5 Fegurðin hið innra 

Í hugleiðsluferðalagi gefst nemanda tækifæri til að læra að dvelja í hjartanu sínu, finna 

kærleika til allra í skólanum og hugsa til allra í mildi og friðsemd, líka til þeirra sem hafa 

verið erfiðir í samskiptum. Hugleiðsluferðalag gefur tækifæri til að upplifa allt það góða sem 

lífið hefur upp á að bjóða, vita að allt sem við gefum frá okkur kemur margfalt til baka, og 

finna að innra með manneskjunni býr óþrjótandi brunnur kærleika og hamingju (Gawain, 

 
1 „When I pay attention to you, you are more likely to pay attention to me. The same is true 

of distraction. The more distracted I am in my interactions with you, the less likely you are 

to give me your full attention.“ 
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2016). Nemandinn getur í gegnum leidd hugleiðsluferðalög lært á tilfinningar, að fyrirgefa 

og sjá ljósið í öllum öðrum manneskjum. Undir niðri býr eitthvað gott þó það birti sig ekki 

á yfirborðinu eða í samskiptum.  

Í upphafi leiddrar hugleiðslu, í öndunar- og slökunaræfingunum, er gjarnan andað 

djúpt að, spenna og þreyta sótt út í líkamann, og andað svo frá með hljóðinu „ah-h“. 

Hljómurinn er gjarnan dreginn á langinn með stóru „ah-hhhhh“ eða „haaaaa“. Þetta er 

hljómur gleði og andlegrar vakningar (Samuels, 2003), samanber hljómur óm-sins, gong-

sins eða bjöllunnar, sem vekur eitthvað stórkostlegt djúpt innra með manneskjunni. Þannig 

er gott að hefja ferðalagið og sjálfkrafa hjálpar þessi hljómur nemendum að komast í 

andartakið, sleppa takinu á umhverfinu, og fara inn á við. Þegar nemandinn hefur gefið eftir 

inná við, tekur við kyrrð sem er sjaldgæft að finna á yfirborðinu. Kyrrðinni er best lýst sem 

friði og hljóði þagnarinnar, þar sem nemandinn upplifir strax í upphafi ferðalagsins nokkurs 

konar vá! andartak, sem Michael Samuels kallar hinn stórkostlega innri heilandi kraft 

(Samuels, 2003). Síðan hefst ferðalagið, og þá er það kennarans að leiða inn í fegurð og 

friðsæld sem nærir alla verund nemandans.   

  Öndunaræfing getur hjálpað nemandanum að komast enn dýpra inn á við, draga 

skynfærin inn á við. Nemandinn fylgist með loftinu streyma inn um nasirnar og ofan í 

lungun. Finnur loftið streyma inn og út. Þá er athyglinni gjarnan beint að hjartanu og 

hjartslættinum. Þar finnur nemandinn kærleikann streyma til sín og streyma frá sér til allra 

samnemanda sinna og kennara, jafnvel til allra í skólanum og fyrir utan skólann. Nemandinn 

finnur kærleikann sinn vaxa eins og rós sem opnar sig. Nemandinn fylgir rödd kennarans 

eftir en ferðalagið er algjörlega hans eigið sköpunarverk, byggt á eigin reynslu og 

tilfinningum. Það er á ábyrgð kennarans að leiða alltaf inn í fegurð en aldrei inn í erfiðar 

aðstæður. Michael og Nancy Samuels fjalla um það að þegar athygli nemenda er beint að 

hreinni og tærri upplifun, finni nemandinn vellíðan og sátt við heiminn. Hrein hugsýn færir 

nemandanum jafnvægi á öllum sviðum, eflir lausnarmiðað hugarfar og hrekur burt þörfina á 

að hreykja sér af afrekum sínum. Hugsýn sem sprettur fram frá undirvitundinni tengist æðri 

vitsmunum þar sem hljóður hugur er ekki drifinn af egóinu (Samuels og Samuels, 1975). 

Í vettvangsnáminu mínu í Fjölbrautaskólanum í Garðabæ leiddi ég nemendur í 

málunaráfanga í hugleiðsluferðalag um íslenska náttúru. Ferðalagið hófst upp í fjalli þar sem 

þau virtu fyrir sér útsýnið og héldu síðan af stað niður hlíðarnar. Á leiðinni niður virtu þau 

fyrir sér gróðurinn og fundu ilminn streyma inn um nasirnar og ofan í lungun. Síðan fundu 

þau lítinn læk, runnu saman við lækinn og strukust meðfram grónum bökkum á ferðalagi 

niður sveitirnar, sameinuðust í stórri á, og runnu yfir sanda og ósa út á haf. Á ferðalaginu 
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bauð ég þeim að finna hvernig þau urðu eitt og runnu saman við hafið sem umlykur jörðina 

og hvernig við erum samtengd öllu lífi á jörðinni (hugleiðsluferðalag í viðauka B).  

Þegar nemendurnir komu til baka úr hugleiðsluferðalaginu hófust þeir strax handa 

við listsköpunina. Þeir höfðu undirbúið vinnusvæðið og gátu leyft upplifun, einni eða fleiri, 

að flæða fram. Í upphafi tímans, þegar ég lagði inn verkefnið, sagði ég þeim að verkefnið 

væri ekki afurðamiðað og að ég hefði ekki nokkrar væntingar til myndsköpunarinnar, heldur 

væri hún frekar hugsuð jafn óformleg eins og að vinna í skissubók. Nemendur höfðu val um 

að mála eina eða fleiri upplifanir á blaðið, hafa þær aðskildar eða flæða inn í hverja aðra, og 

nota fleiri blöð ef þyrfti. Einnig máttu þau nota skissubókina sína að vild. Ég hvatti þau til 

að túlka jafnt myndræna sýn sem tilfinningar. Í lok tímans gengum við á milli og hver 

nemandi sagði stuttlega frá sinni upplifun og myndsköpun. Það var mjög áhugavert að skoða 

og heyra upplifun nemenda. Á meðan einn nemandi upplifði tilfinningar sem fylgdu haustinu 

og framkallaði þær í laufum og mynstrum, upplifði annar nemandi kisuna sína, sem hann 

hafði nýlega misst, sitja hjá sér uppi á Esjunni. Þannig voru margir nemendur greinilega að 

skoða tilfinningalífið sitt á misjafnan hátt og myndirnar sem komu fram voru samsafn 

minningabrota sem runnu fram frá undirvitund. Reynsla mín var sú að bæði nemendur og 

móttökukennarinn minn hefðu notið verkefnisins.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

    Mynd frá vettvangsnámi í Fjölbrautarskólanum Garðabæ með leyfi nemanda 

 

3.6 Andleg næring kennarans 

Í greininni „In the flame of the heart“ í bókinni Holistic education fjallar Diana Denton 

(2005) um undirstöðu heildrænnar kennslu sem hún segir vera þá að kennarinn rækti 

samband sitt við nemendur í gegnum hjartað, og til þess að geta verið í hjartanu þurfi að 
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heila hjartasárin. Diana fjallar um það hvernig leidd hugleiðsla geti verið heilandi fyrir 

kennara jafnt sem nemendur. Þegar kennari leiðir í hugleiðsluferðalag mun hann sjálfur líka 

alltaf njóta góðs af, og með æfingunni mun hann jafnt sem nemendur ná að gefa betur eftir. 

Heildræn sýn á velferð manneskjunnar hefur sjaldan verið meira aðkallandi skrifar 

Diana fyrir fimmtán árum síðan. Líklega eiga þessi orð enn betur við í dag. Hvernig má 

tengjast hjartanu, sækja þangað visku og nýta sér við kennslu?   

  Í önnum dagsins er mikilvægt fyrir kennara að sinna sínum þörfum á heildrænan hátt. 

Kennsla getur verið mjög krefjandi og reynt á þolrifin. Í lok dags er oft lítil orka eftir til að 

sinna sjálfum sér og til lengri tíma getur hún hreinlega klárast og manneskjan brunnið út 

andlega. Þá er hætta á að kennarinn hafi ekki lengur mikið afgangs til að gefa af sér eða að 

hann gefist upp og skipti um starf. Samkvæmt rannsókn Flook, Goldberg, Pinger, Bonus og 

Davidson (2013) bendir margt til að núvitundaræfingar geti komið í veg fyrir kulnun, kvíða 

og þunglyndi hjá kennurum. Núvitundaræfingar auka félagslega og tilfinningalega hæfni 

kennara sem bætir samskipti við nemendur og hefur áhrif á líðan þeirra. Samband nemenda 

og kennara styrkist og agastjórnun innan kennslustofunnar verður árangursríkari. Rannsókn 

Emerson, Leyland, Hudson, Rowse, Hanley og Hugh-Jones (2017) styður þetta og bendir 

jafnframt á að líkamleg heilsa haldist í hendur við andlega heilsu, kennarar taki betur eftir 

því sem kemur inn um skynfærin, hafi betri stjórn á streitu, sinni sjálfum sér af meiri alúð, 

og nýti sér núvitundaræfingarnar einnig heima við.  

  Þó að kennari þurfi alltaf að vera vakandi með umhverfinu þá mun hann með 

þjálfuninni ná að gefa sjálfur eftir inn í ferðalagið. Þetta þekki ég af eigin reynslu sem 

jógakennari. Þegar ég leiði hópinn minn í öndun, slökun og hugleiðsluferðalag er ég sjálf í 

fullkominni eftirgjöf og finn hvað æfingin gerir mér gott. Með reynslunni verða bæði 

kennarinn og nemendurnir fljótir að gefa eftir og slaka á inn í ferðalagið og tíminn nýtist vel. 

Allir koma endurnærðir til baka. Í innra ferðalaginu nær kennarinn að hverfa á braut með 

ímyndunaraflinu og með reynslunni fara inn í flæði með því sem kemur upp hverju sinni, 

ásamt því að spila með öllum umhverfishljóðum þannig að þau valdi sem minnstri truflun. 

Hver og ein manneskja mætir leiðsögninni út frá sinni reynslu og minningum, og þannig 

verður upplifunin aldrei nákvæmlega sú sama hjá nemendum.   

  Æfingin gerir enga sérstaka kröfu um viðamikla þekkingu heldur aðeins viljann til 

að gefa eftir í kærleika og þakklæti, leiða inn í fegurð og friðsæld, og njóta andartaksins og 

þess sem kemur upp hverju sinni. „Leyfðu þér að hverfa aftur til frjálslegs ímyndunarafls 

bernskunnar“ (Murdock, 1987, bls 248). Minningar og undur æskunnar endurskapast í 

hugleiðsluferðalaginu og varpa ljósi á tengslin við lífið í dag, bæði hið ytra og innra, og brúin 
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milli persónu og sálar styrkist (Kates, 2002). Kennarinn gæti líka haldið dagbók eða 

skissubók um það sem kemur upp hjá sér hverju sinni og leyft sér að endurskapa og eiga 

samtal við sína upplifun með nemendum eða þegar tækifæri gefst til þess. Kennarinn gæti 

líka rætt um sína eigin upplifun við nemendur sína og stuðlað að heildrænum og hlýjum 

samskiptum í skólastofunni. Rannsókn Langer, Cohen og Djikic (2012) sýnir fram á að börn 

finni þegar við erum ekki til staðar, að við séum vitundarlega fjarverandi, „ljósið kveikt en 

enginn heima”, og að sú upplifun dragi úr áliti þeirra á sjálfum sér. Þegar við eigum í 

samskiptum við börn þurfum við að vera fullkomlega til staðar og af öllu hjarta. Skapandi 

hugleiðsla er gott þjálfunartæki til að læra að vera í núvitund, rósemd og kærleika.  
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4. Skapandi hugleiðsluhandbók 

4.1 Handbók fyrir allar listgreinar og almenna kennslu 

Skapandi hugleiðsluhandbók fylgir þessu meistaraverkefni í viðauka B. 

Hugleiðsluhandbókin er hugsuð sem kennslutæki og hugmyndabrunnur fyrir alla kennara til 

að leiða nemendur sína í hugleiðsluferðalag og í framhaldi að styðja þá í að framkalla 

upplifun sína í listsköpun. Aðferðir listgreina og núvitundaræfingar eiga erindi við allar 

námsgreinar á öllum skólastigum og geta skapað nýtt sjónarhorn á námsefni. Skapandi 

hugleiðsla gefur tækifæri til að færa núvitundariðkun inn í skólastofurnar ásamt því að efla 

sköpunarkraft nemenda með samtali við sína innri visku og reynslu í flæði ímyndunaraflsins. 

Það er alltaf kærkomið að láta leiða sig í slökun og hugleiðsluferðalag, hvort sem unnið er 

upp úr þeirri reynslu á listrænan hátt á eftir eða ekki. Hvern einasta skóladag mætti hefja á 

stuttri hugleiðslu til að samstilla hópinn.  

  Lítil börn á leikskóla eru full af hreinni og tærri lífsorku sem stöðugt streymir frá 

þeim í leik og starfi. Í hugleiðsluferðalagi er lífsorkan þeirra nærð. Þau finna að kærleikurinn 

og góðvildin dvelur innra með þeim og læra að gefa áfram til annarra. Skapandi 

hugleiðsluferðalög með listasmiðjustarfi getur stutt alhliða þroska leikskólabarna og mætt 

markmiðum aðalsnámsskrár um að hlúa að leikskólabörnum andlega, vitsmunalega og 

líkamlega ásamt því að rækta hæfileika þeirra til tjáningar og sköpunar, og styrkja 

sjálfsmynd þeirra (Aðalnámsskrá leikskóla, 2011). Listsköpunin getur tengst hverju því sem 

verið er að æfa í listasmiðjunni, til dæmis að klippa og líma, vatnslita eða endurvinna. 

Listsköpunin getur líka farið fram í dansi, leik eða frásögn, allt eftir því sem hentar hópnum 

hverju sinni. Hver og einn leikskólakennari er fær um að vita hversu snemma hægt sé að 

leiða hóp leikskólabarna í hugleiðsluferðalög, aðlaga og einfalda hugleiðsluferðalagið eins 

og við á hverju sinni. Einungis þarf að hafa að leiðarljósi að skapa aðstæður fyrir börn til að 

leika sér svo þau fái svigrúm fyrir ímyndunarafl sitt og sköpun (Aðalnámskrá leikskóla, 

2011). Leikur og slökun getur átt samleið í gegnum skapandi hugleiðslur.  

  Skapandi hugleiðsla getur stutt alla kennslu og átt erindi inn í allar skólastofur grunn- 

og framhaldsskólanna. Listsköpunin getur verið frjáls eða tengst því listformi sem verið er 

að æfa í skólanum, til dæmis teikningu, málun eða vinnu með náttúruna, efnisveitu eða 

endurvinnslu. Listsköpunin getur verið tví- eða þrívíð eftir því hvaða færni er verið að æfa 

eða eftir því sem hentar hverju sinni. Kyrrð og ró ætti að ríkja í kennslustofunni svo 

listsköpunin geti átt sér stað í flæði. Mikilvægt er að minna nemendur á að leyfa ferlinu að 

gerast og hvorki reyna að upplifa eitthvað sérstakt í leiddu hugleiðslunni né reyna að skapa 
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sérstaka afurð eða listaverk. Útkoman á aldrei að vera afurðarmiðuð og forðast ætti allan 

samanburð nemenda en leggja frekar áherslu á fjölbreytta nálgun við tjáningu og túlkun, 

uppbyggilegar samræður, og að sýna hverju öðru góðvild.  

  Hugleiðsluhandbókin inniheldur leiddar hugleiðslur og listsköpunarverkefni sem 

henta öllum aldurshópum. Einfaldasta leidda hugleiðslan er fimm mínútna núvitundaræfing 

í upphafi dags. Dæmigerð leidd hugleiðsla fyrir leikskólabörn tekur um tíu mínútur en fyrir 

grunn- og framhaldsskólanemendur tekur hún um tuttugu mínútur. Hugleiðsluferðalög með 

sjálfsvinnu fyrir eldri nemendur geta tekið lengri tíma. Listsköpunarferlið getur verið 

fjölbreytt og fer eftir námsgrein eða listgrein. Einfalt listsköpunarferli með hugleiðingu getur 

verið unnið í skissubók. Lengra listsköpunarferli getur tengst málun eða dansi svo dæmi sé 

tekið. Listsköpunarferlið getur tengst námsefni og þannig gefið nemendum tækifæri til 

lærdóms frá nýrri nálgun og sjónarhorni.  

  Í handbókinni er að finna lista af spurningum fyrir ígrundun nemenda á skapandi 

hugleiðslu. Ígrundun er tækifæri fyrir nemendur til að sjá hvort orðið hafi breytingar á eigin 

líðan eða framkomu gagnvart öðrum, meta hvernig gangi að endurskapa og eiga samtal við 

upplifun í listsköpun, og tjá reynslu sína við samnemendur og kennara.  Ekki er nauðsynlegt 

að svara spurningum eftir hvert skipti, en annað slagið má biðja nemendur að skrifa niður 

hugleiðingar í skissubókina sína. Þannig getur nemandinn sjálfur haldið utan um reynsluna 

og fylgst með framgangi sínum.   

 

4.2 Áfangi í skapandi hugleiðslu fyrir framhaldsskóla 

Í viðauka A er að finna áfanga sem er sérstaklega hannaður fyrir skapandi hugleiðslu, þar 

sem leidd hugleiðsla og listsköpun mætast. Áfanginn byggir á mismunandi 

hugleiðsluæfingum, hugleiðsluferðalögum, sjálfsvinnu og núvitundargöngum í náttúrunni. 

Nemendur skrifa um upplifun sína í dagbók/skissubók og endurskapa síðan með 

mismunandi aðferðum myndlistar til dæmis teikningum, klippimyndum og málun. Hluti 

námsins er sjálfsvinna. Nemendur deila reynslu sinni og fjalla um myndsköpunina í lok hvers 

tíma. Eins og áður kom fram var áfangi í skapandi hugleiðslum unninn sem verkefni í 

Kennslufræði sjónlista á framhaldsskólastigi við LHÍ.   

  Áfanginn gæti verið kenndur að hausti og vori til að þjálfa upp ástundun, þannig að 

nemendur mættu taka báða áfangana. Engar forkröfur þyrftu að vera fyrir áfanganum og 

mætti hann gjarnan vera í boði fyrir alla nemendur skólans. Gott væri að hafa einhverja 

reynslu af teikningu, litavinnu eða málun, en ekki nauðsynlegt. Námskeiðið yrði ekki 
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afurðamiðað heldur unnið í flæði með því sem upp kemur hverju sinni. Námskeiðið gæti 

opnað nemendum leið inn í skapandi greinar.   

  Það er dásamlegt að láta leiða sig endrum og sinnum í gegnum hugleiðsluferðalag 

eða núvitundargöngu en það er enn áhrifaríkara að ástunda hugleiðslu og núvitund markvisst 

því með æfingunni verður slökunin dýpri og einbeitingin betri sem gefur einstaklingnum 

nýja vídd innra með sér, friðsæld og stöðugleika á tímum þegar áreitið er mikið.  

  Skapandi hugleiðsluhandbók styður við þennan áfanga. Þeir sem hafa áhuga á að 

bjóða upp á áfangann geta nýtt sér handbókina við kennslu. 

4.3 Framhaldslíf meistaraverkefnisins 

Það er von mín að hugleiðsluhandbók með skapandi hugleiðslum fari inn í hverja einustu 

skólastofu. Handbókin verður þróuð áfram að lokinni útskrift minni frá LHÍ og hægt verður 

að nálgast stærri útgáfu af henni hjá mér. Einnig myndi ég gjarnan vilja fylgja verkefninu 

eftir með því að bjóða kennurum upp á vinnustofu þar sem þeir fengju tækifæri til að kynnast 

aðferðinni. Gæti það verið þriggja daga vinnustofa, tveir tímar í senn, í viðkomandi skóla 

eða á öðrum vettvangi eftir því sem hentar. Vinnustofan yrði í senn þjálfun í að nota skapandi 

hugleiðslu með nemendum og andleg næring fyrir kennarana sjálfa. 

Niðurlag 

Meistaraverkefnið var tvíþætt. Annars vegar fjallaði ég um Skapandi hugleiðslu, sem er leidd 

hugleiðsla ásamt listrænni endursköpun á upplifun. Kynnti ég rannsóknir og heimildir sem 

gefa til kynna að leidd hugleiðsla eigi erindi inn í skólastarf þar sem hún stuðli meðal annars 

að betri einbeitingu og námsfærni, meiri sjálfsstyrk og stöðuglyndi, og efli samhug og 

samkennd hjá nemendum. Í kaflanum um Skapandi hugleiðslu lýsti ég þeim heilandi krafti 

sem felst í því að upplifa fegurð og friðsæld í innra ferðalagi, og í gegnum listsköpun eiga 

fagurferðilegt samtal við sína innri visku og finna að hún sé mikilvæg. Í þessu sambandi 

fjallaði ég um mína eigin reynslu af því að leiða hugleiðslu bæði sem jógakennari og af því 

að leiða í hugleiðsluferðalag með listsköpun í vettvangsnámi mínu. Mín upplifun af því var 

sú að nemendur njóti þess að fá að gefa eftir inn á við og láta leiða sig á óvæntar slóðir. Ég 

hef viðað að mér rannsóknum og heimildum til að skoða hvað aðrir hafa um málið að segja. 

Hefur sú vinna aukið áhuga minn á viðfangsefninu og rennt styrkari stoðum undir tilgang 

verkefnisins, að varpa ljósi á Skapandi hugleiðslu sem kennsluaðferð sem höfðar til nemenda 

á heildrænan hátt, eflir sköpunarkraft þeirra og sjálfsþekkingu. Skapandi hugleiðsla er í senn 
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núvitundaræfing og kennsluaðferð sem styður nemendur og kennara á heildrænan hátt. 

Aðferðin gefur nemendum tækifæri til að þroska skynfærin, uppgötva heiminn frá nýju 

sjónarhorni, sækja sína eigin reynslu og minningar, og búa til skáldskap með ímyndunarafli 

sínu. Aðferðin virkjar sköpunarkraftinn og er sem heilandi kraftur fyrir líkama, huga og 

tilfinningar þegar nemandinn á í samtali við innri upplifun og ímyndunarafl í listsköpuninni. 

  Hins vegar fólst í verkefninu að þróa handbók sem hugsuð er sem kennslutæki og 

hugmyndabrunnur fyrir alla kennara, en þó ekki síst sjónlistakennara, til að leiða nemendur 

í hugleiðsluferðalag og í framhaldi að styðja nemendur í að framkalla upplifunina í 

listsköpun. Handbókin er aðgengileg í viðauka B ritgerðarinnar. Í framhaldinu stendur öllum 

áhugasömum kennurum til boða að ég komi inn í skólana og haldi vinnustofur þar sem þeir 

fái þjálfun í að nýta sér skapandi hugleiðslu með sínum nemendum og í leiðinni til að næra 

og styrkja þá sjálfa með hugleiðslu og innra samtali.  

  Ég hef komist að því í gegnum þetta lærdómsríka ferli að mikilvægt sé að gefa bæði 

hugleiðslu og listkennslu meira vægi, og að skapa þurfi rými í allri almennri kennslu með 

það að leiðarljósi að höfða til nemenda á heildrænan og skapandi hátt, höfða til fjölgreinda 

þeirra, eigin visku og reynslu. Í ritgerðinni fjallaði ég líka um hversu mikilvægt það sé fyrir 

kennarann að sinna sjálfum sér á heildrænan hátt og hvernig núvitundaræfing eins og 

skapandi hugleiðsla geti stuðlað að betri líðan, minni streitu og hlýjum samskiptum í 

skólastofunni. Skapandi hugleiðsla á erindi við allar námsgreinar á öllum skólastigum, og er 

það ósk mín að handbókin verði nýtt sem víðast í skólastarfi. 
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Viðauki A – Áfangi í skapandi hugleiðslu 

 

Áfangi: Skapandi hugleiðsla 1 og 2 fyrir framhaldsskóla 

Önn: Haust og vor             

            

Námsgrein  Myndlist – Skapandi hugleiðsla – MYND1HU03 og MYND2HU03 

(Námskrárvefur: Námskrá.is, 2016, bls. 15). 

Viðfangsefni 

kennslu  

Nemendur fræðast um mismunandi aðferðir við hugleiðslur, 

öndun, slökun og núvitund. Að loknum hugleiðslum endurskapa 

nemendur upplifun sína með fjölbreittum aðferðum myndlistar og 

halda dagbók um reynsluna. 

  

Tímabil  Haust og vor 

  

Einingar   3 

  

Námskeiðslýsing 

samkvæmt 

námskrá  

(skólanámskrá)  

  

Áfanginn Skapandi hugleiðslur byggir á mismunandi 

hugleiðsluæfingum, hugleiðsluferðalögum, sjálfsvinnu og 

núvitundargöngum í náttúrunni. Nemendur skrifa um upplifun 

sína í dagbók/skissubók og endurskapa síðan með mismunandi 

aðferðum myndlistar td teikningum, klippimyndum og málun. Hluti 

námsins er sjálfsvinna. Nemendur deila reynslu sinni og fjalla um 

myndsköpunina í lok hvers tíma. Áfanginn er kenndur að hausti 

og vori og skiptir ekki máli í hvor er tekinn á undan en með því að 

taka báða þjálfast upp ástundun. Áfanginn er kenndur einu sinni í 

viku í þrjár kennslustundir í senn.  

  

Hæfniþrep  

  

  

Hæfniþrep 1-2 

Forkröfur  

  

Engar forkröfur eru gerðar og áfanginn er í boði fyrir alla 

nemendur skólans. Námskeiðið er í boði að hausti og vori sem 

MYND1HU03 og MYND2HU03 og mega nemendur taka annan 

eða báða áfangana. Gott er að hafa einhverja reynslu af 

teikningu, litavinnu eða málun, en ekki er gerð krafa um það. 

Námskeiðið er ekki afurðamiðað heldur unnið í flæði með því 
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sem upp kemur hverju sinni. Námskeiðið getur opnað nemendum 

leið inn í skapandi greinar. 

 

Kennsluaðferðir  

  

Bein kennsla á mismunandi aðferðum hugleiðslu og núvitundar. 

Sjá meistararitgerð um Skapandi hugleiðslur og Skapandi 

hugleiðsluhandbók. Leiddar hugleiðslur og núvitundargöngur. 

Aðferðir myndlistar lagðar inn áður en hver hugleiðsla hefst – 

teikning, klippimyndir, málun, efnisveita, endurvinnsla.  

Samtal - kynningar og samræður. 

 

Námsmat  

  

Símat á verkefnavinnu og þátttöku 75%, dagbók 15% og 

sjálfsmat með opnum spurningum sem hjálpa nemanda að finna 

hvernig hann tekur framförum 10%  

 

Hvernig verða 

hvert 

hæfniviðmið 

metið?  

  

Sjá töflu neðst í skjali 

Sjá sjálfsmat neðst í skjali 

Einkunnagjöf - 

skipting í 

prósentum    

  

Verkefni 15 skipti x 5% hvert fyrir sig gera 75% einkunnar 

Dagbók/skissubók 15% og sjálfsmat 10%  

Mætingaskylda 80% til að ná áfanganum. 

 

Heimavinna 

  

Heimavinnan er að æfa sig í núvitundargöngu í ca 10 mínútur 

amk 3x í viku, gera öndunaræfingar í ca 10 mínútur amk 3x í 

viku, og skrá hvernig gekk/reynsluna í hvert sinn í dagbókina. 

 

Fjöldi nemenda 

og fjöldi 

vinnustunda:  

  

12 nemendur  

Hugsanlega valáfangi bæði á haust og vorönn, 1x í viku,  

3 samliggjandi kennslustundir, 3 einingar: 

5 klst fyrirlestrar kennara 

25 klst hugleiðsla/göngur og vinnustofa/listsköpun 

Heimavinna – núvitundargöngur og öndunaræfingar, skrásetning 

í dagbók/skissubók. 

 

Hvað gera 

nemendur:  

Nemendur þurfa að kaupa skissubók/journal, einfalt sett af 

vatnslitum og vatnslitapenslum, einfalt sett af pastellitum, kol, og 
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Efniskaup 

Fatnaður 

Jógadýna  

koma með krukku með sér í skólann. Nemendur þurfa að klæða 

sig eftir veðri og vera tilbúnir í göngur þegar vel viðrar þó það sé 

kalt. Nemendur mega gjarnan koma með sína eigin jógadýnu í 

skólann til að liggja eða sitja á í hugleiðslum, en einnig verða 

dýnur á staðnum. Nemendur geta geymt hlutina sína í læstu 

rými, og merktum hillum, en allt verður að vera vel merkt. 

 

Hvernig kynni ég 

áfangann fyrir 

nemendum:  

Nemendur fá áfangalýsingu á Innu og kynningu á áfanganum og 

verkefnunum í fyrsta tíma. 

 

 

Markmið: 

Nemandi: 

• kynnist hugleiðslu- og núvitundaræfingum 

• æfir sig í að gefa eftir og slaka á í leiddri hugleiðslu, og færa síðan 
upplifunina í myndverk 

• spreytir sig á ólíkum aðferðum ásamt því að leggja til sína eigin útfærslu og 
tjáningu við listsköpunina. 

 

Þekkingarviðmið:  

Nemandi skal hafa öðlast þekkingu og skilning á:  

• hvernig hugleiðsla og núvitund bætir líðan og eflir sköpunarkraftinn 

• hvernig leidd hugleiðsla getur verið leið til listsköpunar frá dýpri vitund 

• hvernig leidd hugleiðsla getur stuðlað að persónulegum þroska og 
sjálfsbirtingu 

  

Leikniviðmið:  

Nemandi skal hafa öðlast leikni í að:  

• gefa eftir í leiddri hugleiðslu og tileinka sér núvitundaræfingar 

• skapa tvívíð/þrívíð verk með fjölbreyttri tækni og efni út frá innri upplifun  

 

 

Hæfniviðmið:  

Nemandi skal geta hagnýtt þá almennu þekkingu og leikni sem hann hefur aflað 

sér til að: 

• vinna sjálfstætt eftir ferli frá upplifun úr leiddri hugleiðslu til listsköpunar og 
geta greint frá mismunandi nálgun við vinnuna. 
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• tjá upplifun sína á skapandi hátt, leggja mat á eigið verk og annarra, og 
rökstyðja álit sitt með hugtökum sem viðkomandi námsgrein býr yfir.  
 
 
SKIPULAG NÁMSKEIÐS 

  

  Hvað verður kennt  Heimavinna 

Vika 

1     

Kynning á námsefninu og heimavinnunni. Farið yfir 

efniskaupin. Fyrirlestur um hugleiðslur og 

núvitundaræfingar, hvaða áhrif þær hafa og hvernig við 

ætlum að styðjast við þær í listsköpun í flæði. Stutt 

hugleiðsluæfing og teikning í flæði. Í lok hvers tíma verður 

leiðbeint um áherslur í heimavinnunni. Öndunaræfingar í 

heimavinnu eru í upphafi bara fókus á venjulega öndun. 

Tilvalið er að gera heimavinnuæfingarnar á göngunni heim 

úr skólanum. 

Núvitundargöngur  

amk 2x í viku í 10 

mín, 

öndunaræfingar 2x 

í viku í 10 mín, og 

skrásett í 

skissubók/dagbók 

Vika 

2  

Kennsla í vatnslitunaraðferðum. Æfum mismunandi tækni. 

Hugleiðsluferðalag, vinna í skissubók/dagbók og vatnslitun í 

flæði. Kynningar og samræður. 

 sama 

  

Vika 

3  

Núvitundarganga úti í náttúrunni. Kennarinn leiðir gönguna 

og við setjum fókusinn á stað og stund, og hvað sem kemur 

upp, til dæmis náttúruna. Ilmur, snerting. Vinna í skissubók. 

Ef verður leyfir. 

 sama 

  

Vika 

4  

Fyrirlestur og samræður um hugleiðslur og núvitund. 

Hugleiðsluferðalag, vinna í skissubók/dagbók og klippimynd. 

Kynningar og samræður. 

 sama 

  

Vika 

5  

Kennari fer yfir fleiri vatnslitunaraðferðir og kynnir pastelliti. 

Æfum mismunandi tækni. Hugleiðsluferðalag, vinna í 

skissubók/dagbók og vatnslitun/pastellitun í flæði. Kynningar 

og samræður. 

 sama 

  

Vika 

6  

Hugleiðsluferðalag, vinna í skissubók/dagbók og 

vatnslitun/pastellitun í flæði. Kynningar og samræður. 

 sama 

  

Vika 

7  

  

Núvitundarganga úti í náttúrunni. Kennarinn leiðir gönguna 

og við setjum fókusinn á stað og stund. Til dæmis hvaða liti 

sjáum við á haustin? Vinna í skissubók. Ef veður leyfir. 

 sama 
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Vika 

8  

  

Hugleiðsluferðalag, vinna í skissubók/dagbók. Frjáls aðferð 

við listsköpun úr efnisveitu. Hægt er að nýta sér vatnsliti, 

pastelliti, tússliti, tímarit fyrir úrklippur og collage, 

mismunandi pappír/pappa, skraut og glimmer. Kynningar og 

samræður. 

 sama 

Vika 

9  

  

Fyrirlestur og samræður. Hvernig miðar okkur áfram? 

Hugleiðsluferðalag, vinna í skissubók/dagbók og vatnslitun í 

flæði. Kynningar og samræður. 

 sama 

  

Vika

10  

  

Rifjum upp vatnslitunartækni og skoðum blandaða tækni. 

Hugleiðsluferðalag, vinna í skissubók/dagbók og vatnslitun í 

flæði. Kynningar og samræður. 

 sama 

Vika

11  

  

Hugleiðsluferðalag, vinna í skissubók/dagbók. Frjáls aðferð 

við listsköpun úr efnisveitu. Hægt er að nýta sér vatnsliti, 

tússliti, tímarit fyrir úrklippur og collage, skraut og glimmer. 

 sama 

Vika

12  

  

Öndunaræfingar, slökun, og hugleiðsla í kyrrð og fókus. 

Vinna í skissubók/dagbók og vatnslitun í flæði. Kynningar og 

samræður. 

 sama 

Vika

13  

  

Núvitundarganga úti í náttúrunni. Kennarinn leiðir gönguna 

og við setjum fókusinn á stað og stund. Hvað upplifum við á 

veturna? Hljóð, mýkt. Vinna í skissubók.  

Ef verður leyfir. 

 sama 

Vika

14  

  

Lokaverkefni 1: Sjálfsvinna - fyrirgefning, vinna í 

skissubók/dagbók. Frjáls aðferð í sköpun þrívíðs skúlptúrs 

sem táknar musterið/listasafnið/líkamann. Kynningar og 

samræður. Sjá handbókina – viðauki B 

 sama 

Vika

15  

  

Lokaverkefni 2: Sjálfsvinna - líkamslögin, vinna í 

skissubók/dagbók. Frjáls aðferð í listsköpun. Kynningar og 

samræður. Sjá handbókina – viðauki B 

 sama 

  

Lýsing á áfanganum:  

 

Skapandi hugleiðsla er kennsluaðferð sem höfðar til nemenda á heildrænan hátt, 

eflir sköpunarkraft þeirra og sjálfsþekkingu. Aðferðin gefur nemendum tækifæri til 

að þroska skynfærin, uppgötva heiminn frá nýju sjónarhorni, sækja sína eigin 
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reynslu og minningar, og búa til skáldskap með ímyndunarafli sínu. Ekki skal stefna 

að sérstakri afurð eða árangri í listsköpuninni, en skapa aðstæður þannig að 

nemandinn fái tækifæri til skapandi flæðis í samtali við sína innri visku, reynslu og 

minningar, í framhaldi af upplifun sinni frá hugleiðsluferðalaginu.  

Kennari áfangans styðst við meistararitgerðina Skapandi hugleiðsla við kennslu og 

Skapandi hugleiðsluhandbók til að leiða nemendur í hugleiðsluferðalag og í 

framhaldi að styðja þá í að framkalla upplifunina í listsköpun. Í handbókinni er einnig 

að finna leiðbeiningar um núvitundargöngur. Sjá nánar um það hvernig skapandi 

hugleiðsla fer fram í meistararitgerð, kafli 3.2. 

Kennarinn leggur inn verkefni dagsins, og kennir eða tilgreinir þá listsköpunaraðferð 

sem á að nota að loknu hugleiðsluferðalaginu. Kennarinn hvetur nemendur til að 

leyfa sér að gefa fullkomlega eftir, því hvorki séu væntingar um sérstaka afurð frá 

upplifuninni né myndbyggingu, aðeins að nemendur leyfi upplifun, hugsýn og 

tilfinningum að streyma fram. Það má tala um það við nemendur að stundum gerist 

ekkert sérstakt, það geti verið erfitt að slaka fullkomlega á, og engin sérstök upplifun 

verði til að endurskapa. Þá má benda nemendum á að það sé í lagi að hlusta á 

hugleiðsluferðalagið eins og sögu, og skapa út frá þeirri hugsýn sem birtist. Í lok 

tímans ganga nemendur á milli og eiga samræður um upplifunina og listsköpunina. 

Nemendur nýta sér skissubók/dagbók til að skrásetja, gera tilraunir með liti og 

áferðir, og svara spurningum sem kennari leggur fyrir til ígrundunar. Heimavinna er 

öndunar- og núvitundaræfingar ásamt þvi að ská í skissubók.  

 

Námsmat:  

 

Skapandi hugleiðsla er leið til sjálfsstyrkingar og sjálfsþekkingar og ætti ekki að vera 

afurðamiðuð. En leggja má mat á það hversu mikið nemandi leggi sig fram í 

vinnuferli og tjáningu, sýni tillitssemi, skoði framþróun sína og taki þátt í samræðum. 

  

 

Símat í lok hvers verkefnis 75% 

• Nemandi leggur sig fram og vinnur sjálfstætt eftir vinnuferli frá hugleiðslu til 

listsköpunar. Nemandi getur tjáð upplifun sína á skapandi hátt og greint frá 

mismunandi nálgun við vinnuna. Nemandi sýnir öðrum tillitssemi og leggur 

sig fram um að eiga uppbyggilegar samræður um eigið verk og annarra. 

Einkunn A 

• Nemandi vinnur sjálfstætt eftir vinnuferli frá hugleiðslu til listsköpunar en 

hefur nokkuð einhæfa nálgun við vinnuna. Nemandi sýnir yfirleitt tillitssemi 

og á yfirleitt uppbyggilegar samræður um eigið verk og annarra. Einkunn B 

• Nemandi á erfitt með að vinna sjálfstætt og vinnur einhæft en lýkur 

vinnuferli. Nemandi sýnir öðrum ekki áhuga, tjáir sig á einfaldan hátt um 

eigið verk og annarra. Einkunn C 

• Nemandi nær ekki að uppfylla skilyrði fyrir einkunninni C. Einkunn D 
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Dagbókarvinna 15% 

• Nemandi vinnur jafnt og þétt í bókina, gerir skissur og tilraunir með liti, 

skrifar hjá sér hugleiðingar og upplifanir. Dagbókin verður speglun á 

framþróun og árangur nemandans. A 

• Nemandi vinnur oft í bókina en ekki jafnt og þétt, gerir einhverjar skissur og 

tilraunir með liti, skrifar hjá sér hugleiðingar og upplifanir. Dagbókin speglar 

að einhverju leiti framþróun og árangur nemandans. B 

• Nemandi vinnur sjaldan í bókina, en gerir einhverjar gerir skissur og tilraunir 

með liti, skrifar hjá sér einhverjar hugleiðingar og upplifanir. Dagbókin er 

ekki góð speglun á framþróun og árangur nemandans, og er ekki að nýtast 

nemandanum nægilega vel. C 

• Nemandi nær ekki að uppfylla skilyrði fyrir einkunninni C. Einkunn D 

 

Sjálfsmat 10% – Nemandi skrifar stutta greinargerð (2-3 setningar) um hvernig 

gekk að gefa eftir í hugleiðslunni eða núvitundargöngunni, hvernig gekk að túlka 

upplifunina, og hvernig gekk að ræða verkefnin. Sjálfsmatið gæti hjálpað 

nemandanum við sjá framfarir hjá sér. Sjálfsmatið má vinna í 

dagbókina/skissubókina. Kennari velur spurningu úr ígrundunarkafla til að leggja 

fyrir nemendur: 

• Nemandi skrifar alltaf, í lok hvers tíma þegar þess er óskað, og þegar hann 

æfir sig heima (eldri nemendur), stutta greinargerð um hvernig gekk að gefa 

eftir í hugleiðslunni eða núvitundargöngunni, hvernig gekk að túlka upplifun, 

og hvernig gekk að ræða verkefnin. A 

• Nemandi skrifar stundum, í lok hvers tíma þegar þess er óskað, og þegar 

hann æfir sig heima (eldri nemendur), stutta greinargerð um hvernig gekk 

að gefa eftir í hugleiðslunni eða núvitundargöngunni, hvernig gekk að túlka 

upplifun, og hvernig gekk að ræða verkefnin. B 

• Nemandi skrifar sjaldan sjálfsmat og nýtir sér það ekki nægilega vel til 

framfara. C 

• Nemandi skrifar mjög sjaldan/ekki sjálfsmat. D 
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Viðauki B – Skapandi hugleiðsluhandbók 

 



 

 

 

Skapandi hugleiðsluhandbók 

 

Skapandi hugleiðsla sem heildræn kennsluaðferð 
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Skapandi hugleiðsla 

 

Kennslutæki og hugmyndabrunnur  
 

Skapandi hugleiðsla er kennsluaðferð sem höfðar til nemenda á heildrænan hátt, eflir 

sköpunarkraft þeirra og sjálfsþekkingu. Skapandi hugleiðsla er í senn núvitundaræfing og 

kennsluaðferð sem styður nemendur og kennara á heildrænan hátt. Aðferðin gefur 

nemendum tækifæri til að þroska skynfærin, uppgötva heiminn frá nýju sjónarhorni, sækja 

sína eigin reynslu og minningar, og búa til skáldskap með ímyndunarafli sínu. Aðferðin virkjar 

sköpunarkraftinn og er sem heilandi kraftur fyrir líkama, huga og tilfinningar þegar nemandinn 

á í samtali við innri upplifun og ímyndunarafl í listsköpuninni. 

Í skapandi hugleiðslu felst að nemendur eru leiddir í hugleiðsluferðalag sem þeir svo vinna úr 

á skapandi hátt þegar komið er til baka. Listsköpunin á að vera frjáls og án væntinga um 

sérstaka afurð eða útkomu. Hún getur þó verið tækifæri til að æfa ákveðna listsköpunaraðferð. 

Handbókin er hugsuð sem kennslutæki og hugmyndabrunnur fyrir kennara til að leiða 

nemendur í hugleiðsluferðalag og í framhaldi að styðja nemendur í að framkalla upplifunina í 

listsköpun. Nærtækast er að nýta skapandi hugleiðslu í sjónlistanámi en kennsluaðferðin á 

heima í öllum skólastofum, á öllum skólastigum, því aðferðir hugleiðslu, núvitundar og 

listgreina eiga erindi við allar námsgreinar. Hugleiðsluferðalag getur skapað ný sjónarhorn á 

námsefni og í handbókinni eru hugmyndir að slíkum nálgunum sem svo má færa yfir á önnur 

viðfangsefni.    

Rannsóknir gefa til kynna að leidd hugleiðsla eigi erindi inn í skólastarf þar sem hún stuðli 

meðal annars að betri einbeitingu og námsfærni, meiri sjálfsstyrk og stöðuglyndi, og efli 

samhug og samkennd hjá nemendum. Rannsóknir gefa einnig til kynna að núvitundarþjálfun, 

svo sem að fylgja eftir leiðsögn í hugleiðslu, auki hæfileikann til að sækja innri upplifun og 

endursegja eða endurskapa. Nemendur upplifa fegurð og friðsæld í innra ferðalagi, og í 

gegnum listsköpun eiga þeir fagurferðilegt samtal við sína innri visku og finna að hún sé 

mikilvæg. Í hugleiðsluferðalagi lærir nemandinn að dvelja í hjartanu sínu, finna kærleika til 

allra í skólanum og lærir að hugsa til allra í mildi og friðsemd, líka til þeirra sem hafa verið 

erfiðir í samskiptum.   

Núvitund merkir að viðkomandi nái að vera til staðar hér og nú, hafi ekki sífelldar áhyggjur af 

framtíð, eða dvelji í fortíðinni. Hugurinn hefur tilhneigingu til að vera fjarverandi, sveiflast á 

milli hugsana, og einbeitingin hverfur eins og hendi sé veifað. Í núvitund erum við í 

andartakinu, í hjartanu, kærleika og friðsemd. Við erum ekki í mótstöðu eða sífellt að bregðast 

við áreiti frá umhverfinu og þannig vinnur núvitund gegn streitu og kvíða. Þegar við erum hér 

og nú, lifum í andartakinu, þýðir það ekki að við gerum ekki framtíðaráætlanir og setjum okkur 

ekki markmið. Við erum bara ekki stöðugt með hugann þar. Við erum að næra okkur og efla 

það sem við erum núna. Við gleymum stund og stað því við erum bara hér og nú, og það er 

nóg. 

Það er dásamlegt að láta leiða sig endrum og sinnum í gegnum hugleiðsluferðalag eða 

núvitundaræfingu, hvort sem unnið er upp úr þeirri reynslu á listrænan hátt á eftir eða ekki. 
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Enn áhrifaríkara er að ástunda hugleiðslu og núvitund markvisst því með æfingunni verður 

slökunin dýpri og einbeitingin betri sem gefur einstaklingnum nýja vídd innra með sér, 

friðsemd og stöðugleika á tímum þegar áreitið er mikið. Hvern einasta skóladag mætti hefja á 

stuttri hugleiðslu til að samstilla hópinn.   
 

Hvernig fer skapandi hugleiðsla fram? 
 

Kennarinn leggur inn verkefni dagsins, tilgreinir hvort skapandi hugleiðslan tengist einhverju 

sérstöku námsefni og hvaða listsköpunaraðferð á að nota að loknu hugleiðsluferðalaginu. 

Kennarinn hvetur nemendur til að leyfa sér að gefa fullkomlega eftir í upplifuninni, því hvorki 

séu væntingar um sérstaka afurð né myndbyggingu, aðeins að nemendur leyfi upplifun, 

hugsýn og tilfinningum að streyma fram. Það má tala um það við nemendur að stundum gerist 

ekkert sérstakt, það geti verið erfitt að slaka fullkomlega á, og engin sérstök upplifun verði til 

að endurskapa. Þá má benda nemendum á að það sé í lagi að hlusta á hugleiðsluferðalagið 

eins og sögu, og skapa út frá þeirri hugsýn sem birtist. Það er einnig gott að benda á þetta ef 

nemanda þykir ekki gott að hugleiða. Einhverjum þykir kannski ekki gott að loka augunum. En 

það er mikilvægt að dvelja í kyrrðinni, hlusta, og trufla ekki aðra. Svo gæti það gerst að ef 

nemandi er þreyttur að hann sofni. Það er mjög eðlilegt að detta út annað slagið. Þá er það 

kannski bara hið besta mál að leyfa honum að hvílast en gott að hafa tiltækt lítið verkefni sem 

nemandinn gæti unnið þegar hugleiðsluferðalaginu lýkur. 

Áður en skapandi hugleiðsla hefst þarf hver og einn nemandi að gera listsköpunarsvæðið sitt 

tilbúið. Skissubók má gjarnan vera við hendina svo nemandinn geti sett niður minnispunkta 

og hugleiðingar frá skynjuninni þegar hann kemur til baka. Í einhverjum tilvikum getur verið 

nóg að nota skissubók eða stílabók til að eiga samtalið við upplifunina. Ef það á að mála þarf 

að hafa allt efni, svo sem pappír, liti, krukkur og tuskur, tilbúið og uppstillt hjá hverjum 

nemanda fyrir sig. Leiðbeina þarf nemendum um að margar myndir megi vera á sama blaði 

og renna inn í hverja aðra, en einnig megi nota fleiri blöð ef á þarf að halda. Ef það á að nota 

efnisveitu og endurvinnslu til listsköpunar í tví- eða þrívíðu formi þarf að vera búið að raða 

efninu upp svo ekki verði mikill skarkali eða órói sem gæti tekið nemendur úr flæðinu og 

listsköpunarferlinu. 

Nemendur koma sér fyrir í sætunum sínum, á gólfinu með krosslagða fætur og beinan hrygg, 

eða á liggjandi á gólfinu á dýnu, teppi eða úlpu. Það er gott að slökkva eða minnka ljósin og 

ef birtan er enn mikil þá leggja eitthvað yfir augun eða draga húfurnar niður. Þá hefst leidda 

hugleiðslan, hugleiðsluferðalagið, og kennarinn les upp úr handbókinni. Einhver gæti spurt, 

hvort ekki mætti spila upptöku af leiddri hugleiðslu, en svarið er að ekkert jafnast á við að 

heyra rödd kennarans og finna hana hljóma í flæði með umhverfinu. Nemendur þekkja rödd 

kennarans sem gefur þeim meira öryggi. Mikilvægt er að hægja á lestrinum eftir því sem líður 

á og gefa þannig nemendum tóm til að virða fyrir sér það sem þeir eru að upplifa. Stuttar pásur 

eru 2-3 djúpir andadrættir og lengri pásur 4-5 djúpir andadrættir.  

Eftir listsköpunarferlið geta nemendur átt samtal sín á milli þar sem hver og einn deilir reynslu 

sinni úr hugleiðsluferðalaginu og hvernig þeim gekk að túlka hana í listsköpuninni. Samtal þar 

sem nemendur opna sig um sína eigin reynslu, jafnvel eigin tilfinningar, getur búið til mikla 
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samstöðu og traust innan hópsins á sama tíma og þessi reynsla er þroskandi og eykur 

sjálfsstyrkinn, víðsýni og umburðarlyndi. Þannig er hægt að byggja upp traust og heilandi 

umhverfi, nokkurs konar athvarf eða helgidóm, þar sem nemendur og kennari mætast og geta 

átt saman gefandi og uppbyggilega stund. Það er ekki sjálfsagt að reikna með að nemandi 

opni sig um tilfinningar sínar í fyrstu, en flestir ættu að geta sagt stuttlega frá listsköpuninni 

sinni, og svo með auknu trausti til samnemenda og umhverfisins sem kennarinn skapar gæti 

nemandinn farið að opna sig meira um reynsluna frá hugleiðsluferðalaginu. 

     

Hér má sjá myndir af nemendum sitja við listsköpun að loknu hugleiðsluferðalagi um 

Silkiveginn.1 Í þessu tilfelli var leidda hugleiðslan tengd námsefni í landafræði. Nemendur 

máluðu með samskonar jurtum og verslað var með á mörkuðunum, svo sem svörtum pipar, 

kanil, túrmerik, papriku, chilli, og te. Engar tvær myndir voru eins því upplifunin sprettur fram 

frá reynslu og minningum hvers og eins, og ímyndunaraflið býr til nýjan skáldskap. Nemendur 

læra frá mismunandi sjónarhornum sem talar til ólíkra greinda og styrkleika einstaklingsins. 

 

Andleg næring kennarans 
 

Skapandi hugleiðsla er í senn núvitundaræfing og kennsluaðferð sem styður nemendur og 

kennara á heildrænan hátt. Þegar kennari leiðir í hugleiðsluferðalag mun hann sjálfur alltaf 

njóta góðs af, og með æfingunni mun hann, jafnt sem nemendur, ná að gefa betur eftir. Þannig 

getur skapandi hugleiðsla verið heilandi fyrir kennara jafnt sem nemendur. Þó að kennari þurfi 

alltaf að vera vakandi með umhverfinu þá mun hann með þjálfuninni ná að gefa sjálfur eftir 

inn í ferðalagið. Með reynslunni verða bæði kennarinn og nemendurnir fljótir að slaka á inn í 

ferðalagið og tíminn nýtist vel. Allir koma endurnærðir til baka. Í innra ferðalaginu nær 

kennarinn að hverfa á braut með ímyndunaraflinu og með reynslunni fara inn í flæði með því 

 
1 Myndir höfundar, birtar með leyfi kennara í Waldorfskólanum Sólstafir. 
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sem kemur upp hverju sinni, ásamt því að spila með öllum umhverfishljóðum þannig að þau 

valdi sem minnstri truflun.  

Hver og ein manneskja mætir leiðsögninni út frá sinni reynslu og minningum, og þannig verður 

upplifunin aldrei nákvæmlega sú sama hjá einstaklingunum. Æfingin gerir enga sérstaka kröfu 

um viðamikla þekkingu heldur aðeins viljann til að gefa eftir í kærleika og þakklæti, leiða inn í 

fegurð og friðsæld, og njóta andartaksins og þess sem kemur upp hverju sinni. Þegar við 

eigum í samskiptum við börn þurfum við að vera fullkomlega til staðar og af öllu hjarta. 

Skapandi hugleiðsla er gott þjálfunartæki, fyrir nemendur jafnt sem kennara, í að læra að vera 

í núvitund, rósemd og kærleika.  

 

Vinnustofur fyrir kennara í skapandi hugleiðslu 
 

Skapandi hugleiðsluhandbók er hluti af meistaraverkefni sem unnið var við Listaháskóla 

Íslands vorið 2021. Meistaraverkefnið var tvíþætt, annarsvegar handbókin og hinsvegar 

ritgerð þar sem fjallað er um hugleiðsluferðalag og listræna endursköpun á upplifun, þann 

heilandi kraft sem í þeim felst og hvaða erindi slík iðkun á við nemendur. Meistaraverkefnið 

Skapandi hugleiðsla sem heildræn kennsluaðferð – ásamt skapandi hugleiðsluhandbók má 

finna á Skemmunni. Þau sem vilja nýta sér þessa handbók mættu gjarnan kynna sér aðferðina 

og áhrif hennar betur með því að lesa ritgerðina. Þau sem vilja fá þjálfun í að leiða skapandi 

hugleiðslu í skólastofunni sinni er bent á að hafa samband við höfundinn varðandi vinnustofur 

fyrir kennara. 
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Stutt hugleiðsla í byrjun dags  
 

Hvern skóladag, á öllum skólastigum, mætti hefja á stuttri hugleiðslu til að samstilla hópinn. 

Það er alltaf kærkomið að láta leiða sig í stutta hugleiðslu, hvort sem unnið er upp úr þeirri 

reynslu á listrænan hátt á eftir eða ekki. Stundum er nóg að eiga stutt samtal um reynsluna.  

Nú skulum við setjast með bakið beint, loka augunum og draga athyglina inn á við. 

(Nú má lýsa veðrinu) Í dag er allt svo hvítt og fallegt, og ég fann hvernig brakaði í 

snjónum þegar ég gekk í skólann í morgun (eða í dag rignir og loftið er svo hreint og 

gott osfrv.). Finndu að þú situr hér í skólastofunni þinni og allt í kring eru bekkjarfélagar 

þínir. Finndu hvernig þér líður í dag. Varstu búin/nn að sofa nóg eða finnurðu fyrir 

smávegis þreytu? Finndu fyrir líkamanum þínum. Hvernig líður líkamanum? Er 

líkaminn mjúkur og afslappaður eða kannski stirður? (smá pása) Finndu núna fyrir 

andardrættinum og hvernig loftið flæðir inn og út. Finndu loftið streyma inn um nefið 

og ofan í lungun, og streyma til baka frá lungunum og út um nefið (pása til að upplifa). 

Svo skulum við draga andann djúpt, sækja alla þreytu og sleppa frá okkur haaaaa… 

(leyfa andvarpinu að hljóma). Og anda aftur að… og sleppa haaaaa… Finndu nú fyrir 

tilfinningunum þínum. Hvernig líður þér í dag? (smá pása). Svo skulum við draga 

andann aftur djúpt, sækja allar erfiðar tilfinningar eins og til dæmis áhyggjur og sleppa 

frá okkur haaaaa… Öndum aftur djúpt að og sækjum allan kvíða, ef hann situr í okkur, 

og sleppa haaaa… í dag er dásamlegur dagur og við ætlum að eiga góðan tíma 

saman, styðja og hvetja hvert annað, og stuðla að því að allir megi eiga frábæran dag. 

Taktu aftur eftir önduninni, og finndu í hvert sinn sem þú andar frá þér þá andarðu 

kærleika til allra í kringum þig, líka til þeirra sem gætu hafa verið erfiðir í samskiptum. 

Og svo þegar þú andar að þá andarðu að þér kærleikanum sem allir hinir hafa sent 

frá sér. Öndum að okkur kærleika og öndum frá okkur kærleika (smá pása til að 

upplifa). Sendum kærleika langt út fyrir skólastofuna. Megir þú eiga dásamlegan dag. 

Svo opnum við augun hægt og rólega, og komum alveg til baka. 

Nú gæti verið tækifæri til að spjalla aðeins saman, hvort eitthvað sérstakt hafi komið upp, 

hvort einhver vilji deila reynslu sinni. En svo má líka sleppa spjallinu og hefja þennan frábæra 

dag. 
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Leikskólinn 
 

Leikskólabörn og yngri krakkar í grunnskóla njóta þess að láta leiða sig í hugleiðsluferðalag. 

Þau munu líklega ekki láta hugsanir um hvort þau séu að „standa sig nógu vel“ trufla sig, en 

munu njóta eins og verið væri að sega þeim sögu og lifa sig inn í ævintýrið á áreynslulausan 

hátt. Leikur og slökun getur átt samleið í gegnum skapandi hugleiðslur.  

  

Líkamspartaslökun með fiðrildi  

  
Leikskólabörn og kennari gera tilbúið svæði til listsköpunar, taka til liti og pappír. Hvert barn á 

sitt svæði sem það sest við að loknu hugleiðsluferðalaginu.  

Leikskólabörnin leggjast á dýnur á gólfinu. Þau mega líka sitja ef þeim finnst það betra. 

Kennarinn situr hjá þeim á gólfinu. Allir loka augunum. Kennarinn leiðbeinir krökkunum í 

ferðalag um líkamann með hjálp fiðrildis: 

Finndu að þú liggur hér á dýnunni þinni í leikskólanum þínum. Finndu hvað það er gott 

að leggjast aðeins niður í slökun. Finndu svo hvernig þú andar inn um nefið og loftið 

fer ofan í lungun, og hvernig þú andar frá þér og loftið streymir frá lungunum og út um 

nefið. Finndu að í hver sinn sem þú andar frá sendirðu kærleika til allra sem eru hér í 

kringum þig, alveg eins og að þú sért að senda þeim risaknús. Og í hvert sinn sem þú 

andar að þér færðu kærleika og risaknús frá þeim til baka (smá pása til að upplifa). 

Svo ætla ég að biðja þig að draga andann djúpt og fylla lungun og anda frá og segja 

haaaaa… og aftur draga andann djúpt og anda frá haaaaa… Núna ætla ég að biðja 

þig að taka eftir tánum þínum. Það er eins og að eitthvað strjúkist við tærnar. Hvað 

skyldi það vera? Það er lítið fallegt fiðrildi sem hefur komið til að hitta þig. Og fiðrildið 

er að skoða tærnar. Það flýgur upp og niður eftir hverri einustu tá. Upp og niður.. upp 

og niður. Svo flýgur það upp eftir fótleggjunum og strýkur fótleggina. Hægra megin.. 

og vinstra megin. Svo flýgur það upp á magann og sest þar niður. Svo trítlar það 

aðeins um uppi á maganum með litlu fótunum sínum. Svo flýgur það áfram og sest 

upp á brjóstkassann, ofan á hjartað. Það lyftist upp og niður þegar þú andar og það 

finnur hvernig þú sendir frá þér kærleika. Fiðrildið sendir líka kærleika til þín. Og 

fiðrildið hlustar á hjartað þitt slá (smá pása til að upplifa). Svo flýgur fiðrildið áfram og 

kitlar hálsinn, hökuna og nefið. Það staldrar aðeins upp á nefbroddinum og virðir fyrir 

sér þessa dásamlega fallegu mannveru (smá pása). Svo flýgur það af stað strýkur 

ennið og hárið og flýgur svo aftur út til að hitta öll hin fiðrildin. Núna ætla ég að bjóða 

þér að koma til baka úr slökuninni og byrja á að hreyfa fingur og tær og opna svo 

augun hægt og rólega.  
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Hugleiðsluferðalagið er byggt á fiðrildaslökuninni í smáforritinu Breethe. 

Leikskólakennarinn leiðbeinir núna börnunum að fara á sinn stað við borðið og byrja að teikna 

og lita það sem þau sáu fyrir sér í innra ferðalaginu. Leikskólakennarinn reynir að halda í 

rósemdina eins og hægt er og hvetur börnin til að njóta kyrrðar við listsköpunina. Hvert og eitt 

barn á samtal við upplifunina í gegnum listsköpun sína. Síðan þegar börnin hafa unnið við 

sköpunarverkið í ákveðinn tíma sem passar fær hvert og eitt barn tækifæri til að segja aðeins 

frá sinni upplifun.  

 

Líkamspartaslökun og blómagarðurinn 

Leikskólabörn og kennari gera tilbúið svæði til listsköpunar, líma vatnslitunarpappír á spjöld 

og taka til vatnsliti, pensla, krukkur með vatni og bréfþurrkur. Hvert barn á sitt svæði sem það 

sest við að loknu hugleiðsluferðalaginu. 

Leikskólabörnin leggjast á dýnur á gólfinu. Þau mega líka sitja ef þeim finnst það betra. 

Kennarinn situr hjá þeim á gólfinu. Allir loka augunum. Kennarinn leiðbeinir börnunum að 

horfa með innri augunum um líkamann. Hann leiðir þau frá tám upp í höfuð í gegnum 

líkamspartaslökun og segir: 

Finndu að þú liggur hér á dýnunni þinni í leikskólanum þínum. Finndu hvernig þér líður 

í líkamanum þínum. Finndu hvort líkaminn er þreyttur eða vel hvíldur, hvort hann er 

mjúkur eða kannski pínu stífur. Finndu svo hvernig þú andar inn um nefið og loftið fer 

ofan í lungun, og hvernig þú andar frá þér og loftið streymir frá lungunum og út um 

nefið. Svo ætla ég að biðja þig að draga andann djúpt og sækja alla þreytu út í 

líkamann og sleppa frá þér með því að segja haaaaa… og aftur draga andann djúpt 

og sleppa haaaaa… Og núna ætla ég að bjóða þér að horfa með innri augunum þínum 

á tærnar. Finndu hvernig þú slakar á hverri einustu tá, og finndu svo hvernig hælarnir 

slaka á og þrýstast dýpra ofan í dýnuna. Finndu hvernig þú slakar alveg á fótleggjunum 

þínum og þeir gefa eftir og leggjast þung ofan á dýnuna. Finndu hvernig rasskinnarnar 

slaka á og leggjast betur ofan á dýnuna og finndu svo að allt bakið slakar á og leggst 

betur ofan á dýnuna… (Gott að taka smá pásur á milli til að gefa börnunum tækifæri 

til að upplifa það sem er að gerast). Svo ætla ég að biðja þig að horfa með innri 

augunum á fingurna þína. Finndu hvernig þú slakar á hverjum einasta putta… 

þumallinn slakar á, vísifingur slakar á, langatöng slakar á, baugfingur slakar á, og 

litliputti slakar á. Og öll hendin þín slakar á og allur handleggurinn alveg upp í axlir 

slakar á og leggst betur ofan á dýnuna. (Smá pása). Finndu svo fyrir andlitinu þínu. 

Finndu hvernig allt andlitið slakar á, hvernig ennið slakar á, augun slaka á, kinnarnar 

slaka á, og munnurinn slakar á. Meira að segja hárið slakar á. Og allt höfuðuð slakar 

betur á ofan í dýnuna. Finndu hvað allur líkaminn þinn er slakur og hvað það er mikil 

kyrrð. 

Svo þarf leikskólakennarinn að finna hvort núna sé tími til að koma til baka eða hvort hægt sé 

að halda áfram og fara í lengra hugleiðsluferðalag. Það er alltaf mikilvægt að ná góðri slökun 

áður en haldið er lengra. Stundum er alveg nóg að hafa góða slökunarstund.  
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Ef leikskólakennarinn ákveður að koma til baka þá er gott að bjóða börnunum að byrja á að 

hreyfa fingur og tær og svo hægt og rólega opna augun. En ef haldið er áfram gæti kennarinn 

leitt nemendur inn í blómagarðinn: 

Finndu nú að þú ert orðin lítil eða lítill eins og býfluga og þú flýgur um í fallegum 

blómagarði. Þú sérð blóm í öllum regnbogans litum allt í kringum þig. Þú sérð blóm 

sem eru gul eins og sólin. Þú sérð bleikar og rauðar rósir. Þú sérð lítil hvít bjöllublóm 

og þú sérð fjólublá blóm sem teygja sig hátt upp. Finndu ilminn af öllum blómunum 

(pása til að upplifa). Svo velur þú þér uppáhalds blómið þitt og leggst ofan í blómið. 

Finndu hvað blómið er mjúkt og finndu hvernig blómið ruggar fram og til baka (pása til 

að upplifa). Og þú finnur hvað það er gott að slaka á í blóminu. Þú sérð litinn á blóminu 

þínu og finnur kannski ilminn af blóminu (pása). Og þú hugsar með þér þar sem þú 

liggur í litla blóminu þínu… Megi ég vera glöð og góð manneskja… Megi ég gæta vina 

minna á leikskólanum… Megi ég gæta náttúrunnar, passa býflugurnar og blómin. (Eða 

hvað annað sem leikskólakennaranum finnst passa þessa stundina). Svo ætla ég að 

bjóða þér að koma til baka úr slökuninni og byrja að anda aðeins dýpra. Svo máttu 

hreyfa fingur og tær og opna augun hægt og rólega.  
  

Hugleiðsluferðalagið er byggt á ferðalagi býflugunnar Bentley í bókinni Bee heartful. Spread loving-

kindness eftir Frank J. Sileo. 

Leikskólakennarinn leiðbeinir núna börnunum að fara á sinn stað við borðið og byrja að mála 

það sem þau sáu fyrir sér í innra ferðalaginu. Leikskólakennarinn reynir að halda í rósemdina 

eins og hægt er og hvetur börnin til að njóta kyrrðar við listsköpunina. Hvert og eitt barn á 

samtal við upplifunina í gegnum listsköpun sína. Síðan þegar börnin hafa unnið við 

sköpunarverkið í ákveðinn tíma sem passar fær hvert og eitt barn tækifæri til að segja aðeins 

frá sinni upplifun.  

 

Hemm slökun og skógurinn 

Leikskólabörnin gætu hafa verið að týna lauf og þurrka þau í listasmiðjunni. Þau undirbúa 

listasmiðjuna með kennaranum sínum og taka til það sem þau vilja nota í listsköpuninni, til 

dæmis þurrkaða laufið, liti og lím, eða finna nokkur tímarit fyrir úrklippur. Hver nemandi á sitt 

svæði sem hann sest við að loknu hugleiðsluferðalaginu. Leikskólabörnin og kennarinn 

leggjast á dýnur á gólfinu. Allir loka augunum. Kennarinn leiðbeinir krökkunum að nú ætli þau 

að lyfta einum líkamshluta í einu, halda honum aðeins upp í loftinu, anda að, segja svo 

hemmmmmmm…þegar þau leggja líkamshlutann niður og leyfa hemm-hljóðinu að óma lengi 

í líkamanum: 

Nú ætla ég að bjóða þér að anda djúpt að, sækja þreytu út í líkamann og sleppa 

haaaaa… einu sinni enn og sleppa haaaaa… Og nú ætla ég að bjóða þér lyfta hægri 

fótlegg (eða einum fótlegg og svo hinum), halda uppi, draga andann að, og svo sleppa 

hemmmmmmmmmm…. (hljóðið ómar í líkamanum og kennarinn talar um það). Og 

svo lyfta vinstri fótlegg, halda uppi, anda að, og sleppa hemmmmmmmmmm…. Og 

svo lyfta hægri handlegg, halda uppi, anda að, og sleppa hemmmmmmmmmm…. Og 

svo lyfta vinstri handlegg, halda uppi, anda að, og sleppa hemmmmmmmmmm…. Og 



11 
 

svo lyfta rassinum frá gólfi, halda uppi, anda að, og sleppa hemmmmmmmmmm…. 

Og svo spenna brjóstkassa aðeins upp í loftið, halda uppi, anda að, og sleppa 

hemmmmmmmmmm…. Ahhhhh finndu hvað það er gott að leggjast í slökun. 

Líkaminn þinn er alveg slakur (löng pása til að upplifa).  

Svo þarf leikskólakennarinn að finna hvort núna sé tími til að koma til baka eða hvort hægt sé 

að halda áfram og fara í lengra hugleiðsluferðalag. Ef haldið er áfram gæti kennarinn leitt 

nemendur inn í skóginn: 

Núna ætla ég að bjóða þér í ferðalag inn í fallegan skóg. Sjáðu fyrir þér öll trén… sum 

eru lítil og önnur stór… sum eru mjög gömul en önnur ung… Trén eru ekki öll eins en 

þau lifa saman í skóginum og fá stuðning og skjól frá hverju öðru. Þú gengur um 

skóginn og finnur hvað skógarbotninn er mjúkur. Finndu ilminn frá trjánum. Svo finnur 

þú lítið rjóður þar sem er hægt að leggjast niður. Þú kemur þér vel fyrir á litlum 

grasbletti og finnur hvernig líkaminn þinn sekkur ofan í mjúkt grasið. Og þú slaaaakar 

á ofan í mjúkt grasið (smá pása). Finndu hvernig grasið leggst upp að líkamanum. 

Grasið leggst upp að fótunum og fótleggjunum. Grasið leggst upp að öllum líkamanum 

og handleggjunum. Grasið er eins og mjúkt teppi. Og þú slakar enn betur á ofan í 

mjúkt grasið. Svo finnur þú að það er pínulítill vindur, svona andvari, sem kemur og 

strýkur nefið og kinnina þína. Þú finnur hvernig loftið streymir inn í nefið og ofan í 

lungun, og svo aftur út um nefið. Og þú finnur ilminn frá skóginum streyma til þín, inn 

um nefið og ofan í lungun. Ahhhhhh…. Skógurinn ilmar svo vel. Og það er svo fallegt 

hljóð í skóginum. Vindurinn hreyfir greinarnar og strýkur laufblöðunum fram og til baka. 

Svo kemur lítill fugl og sest á grein og byrjar að syngja. Og þú liggur bara í grasinu 

þínu og slakar á og nýtur þess að fylgjast með (löng pása til að upplifa). Núna ætla ég 

að bjóða þér að koma hægt og rólega til baka, byrja að anda dýpra, hreyfa fingur og 

tær og svo opna augun.  

   
Hemm-slökun er byggð á kennslu Kristbjargar Kristmundsdóttur jóga- og hugleiðslukennara.  

 

Síðan leiðbeinir leikskólakennarinn börnunum að vinnusvæðinu sínu og listsköpunin hefst í 

rósemd og flæði, og svo er spjallað saman í lokin.  
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Grunnskólinn 
 

Skapandi hugleiðsla getur stutt alla kennslu og átt erindi inn í allar skólastofur grunn- og 

framhaldsskólanna. Listsköpunin getur verið frjáls eða tengst því listformi sem verið er að æfa 

í skólanum, til dæmis teikningu, málun eða vinnu með náttúruna, efnisveitu eða endurvinnslu. 

Listsköpunin getur verið tví- eða þrívíð eftir því hvaða færni er verið að æfa eða eftir því sem 

hentar hverju sinni. Kyrrð og ró ætti að ríkja í kennslustofunni svo listsköpunin geti átt sér stað 

í flæði. Mikilvægt er að minna nemendur á að leyfa ferlinu að gerast og hvorki reyna að upplifa 

eitthvað sérstakt í leiddu hugleiðslunni né reyna að skapa sérstaka afurð eða listaverk. 

Útkoman á aldrei að vera afurðarmiðuð og forðast ætti allan samanburð nemenda en leggja 

frekar áherslu á fjölbreytta nálgun við tjáningu og túlkun í listsköpuninni, og uppbyggilegar 

samræður þar sem nemendur sýna hverjum öðrum góðvild og traust. Skapandi hugleiðslur 

fyrir leikskóla eiga erindi við yngri krakka í grunnskóla, og skapandi hugleiðslur fyrir 

framhaldsskóla eiga erindi við eldri nemendur. Erfitt er að segja til um hvar skilin liggja þar 

sem leidd hugleiðsla verður of flókin fyrir aldurshópinn, en kennari er fær um að ákveða það 

miðað við sinn nemendahóp. Ekki skal leiða grunnskólanemendur í sjálfsvinnuhugleiðslur 

sem ætlaðar eru fyrir framhaldsskólanemendur.  

 

Hugleiðsluferðalag úti í íslenskri náttúru 

 
Kennarinn leggur inn skapandi hugleiðslu dagsins. Í dag á til dæmis að vinna með vatnsliti 

og þá undirbúa nemendur listsköpunina með því að strekkja vatnslitapappír á spjald, taka til 

liti, vatn í krukkum, þurrkur, og skissubókina sína. Kennari fer yfir það hvernig skissubókin 

nýtist til að skrifa hjá sér stuttar lýsingar á því sem kom upp í leiddu hugleiðslunni, til dæmis 

eitthvað um liti, ilm, hljóð, eða það sem fyrir augu bar. Kennari hvetur nemendur til að leyfa 

hugsýninni að renna fram og mála margar myndir á eitt blað ef það passar þeim. Svo koma 

allir sér fyrir á dýnum eða stólum og hugleiðsluferðalagið hefst: 

 

Þá ætla ég að bjóða þér að loka augunum og draga athyglina inn á við (pása). Finndu 

að í dag er dásamlegur dagur (lýsa veðri á jákvæðan hátt t.d. allt er svo hvítt og fallegt 

og svo mikil kyrrð þegar snjórinn liggur yfir öllu). Þú situr á stólnum þínum, fæturnir 

snerta gólfið, og hryggurinn er langur og beinn (eða þú liggur á dýnunni þinni og slakar 

á líkamanum). Finndu loftið streyma inn um nefið og ofan í lungun (pása). Nú ætla ég 

að bjóða þér að draga andann djúpt, sækja spennu og þreytu út í líkamann og sleppa 

frá þér. (Gott er að nota hljóð og segja haaaaa…. þegar andað er frá). Og aftur draga 

andann að….. og sleppa….. haaaaa. Finndu hvernig þú gefur eftir og slakar á. Finndu 

kyrrð færast yfir líkamann þinn. Finndu kyrrð færast yfir hugsanirnar og finndu kyrrð 

færast yfir tilfinningarnar.   

  Og nú ætla ég að bjóða þér að koma með mér í ferðalag. Ég ætla að bjóða þér 
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að koma inn í fallegan íslenskan birkiskóg. Sjáðu fyrir þér fallega laut inni í skóginum, 

svona lítið grænt svæði með mjúku grasi (pása). Nú ætla ég að bjóða þér að leggjast 

í lautina (pása). Finndu hvernig þú kemur þér vel fyrir og hvernig þú sekkur ofan í 

mjúka lautina. Finndu mjúkt grasið leggjast upp að fótleggjunum, handleggjunum og 

líkamanum. Það er eins og grasið breiði sig yfir þig eins og teppi. (Nú er gott að fara 

aðeins að draga orðin á langinn, t.d. mjúúka lautina). Og þú nýtur þess að sleppa 

takinu og leyfir þér að slaka á og sökkva ofan í mjúka lautina. Þú finnur hvernig þú 

slakar á hverjum einasta vöðva líkamans (pása). Finndu núna hlýjuna frá jörðinni 

streyma til þín (pása). Finndu hvernig hlýjan frá móður jörð streymir til þín og hún 

umvefur þig eins og litla barnið sitt. Og þú liggur í faðmi móður jarðar (lengri pása). 

(Nú má fara að hægja á lestrinum).  

  Finndu hvernig andvarinn strýkur vangann þinn og nefbroddinn, og finndu loftið 

streyma inn um nasirnar og ofan í lungun. Finndu ilminn frá birkiskóginum berast til 

þín (pása), inn um nasirnar og ofan í lungun. Og frá lungunum berst ilmurinn til hverrar 

einustu frumu líkamans. Hver einasta fruma líkamans sendir frá sér koltvísýring sem 

fer út um lungun og verður næring fyrir skóginn. Finndu hvernig þú andar með 

skóginum. Þú andar að þér súrefni frá skóginum og andar frá þér næringu fyrir 

skóginn. Finndu hvernig þú ert eitt með skóginum (pása). Lungun þín eru eins og tré 

að innan. Stórir stofnar sem verða svo minni greinar. Og þú andar með skóginum og 

finnur dásamlegan birkiilminn berast til þín (pása). Þú finnur líka ilminn af litlum, villtum 

íslenskum blómum og lyngi. Allt í kring eru bleik, gul og fjólublá blóm, og bláberjalyng 

stútfull af bláum berjum. Finndu hvernig litirnir og ilmurinn eru eins og næring fyrir 

líkamann þinn (lengri pása).  

  Og þú liggur í lautinni þinni, inni í birkiskóginum, umvafin ilminum, og litunum, 

og leyfir þér að síga enn dýpra inn á við og ofan í slökun. Og sólin skín í heiði og sendir 

hlýja geislana sína til þín. Hún baðar þig í ljósi og hlýju og þú finnur hvernig ljósið og 

hlýjan berst inn í líkamann þinn. Sjáðu fyrir þér að líkaminn þinn fyllist af ljósi og hlýju, 

og finndu hvað sólin gefur þér mikla orku. Finndu hvernig sólin og náttúran senda til 

þín lífsorkuna sína og umvefja þig ást og kærleika. Og finndu hvernig þú rennur saman 

við náttúruna og gefur fullkomlega eftir (pása). Finndu kyrrðina í líkamanum, huganum 

og tilfinningunum (pása). Finndu friðsældina (löng pása). Eina sem þú þarft að gera er 

að leyfa þér að sökkva dýpra inn á við um leið og þú sekkur dýpra í faðm náttúrunnar 

(löng pása). Og þú gefur betur og betur eftir (pása). Þú heyrir hljóðin frá náttúrunni 

berast til þín (pása). Kannski bærist laufið í andvaranum, kannski flýgur lítill fugl 

framhjá þér (löng pása).  

  Svo hægt og rólega ætla ég að bjóða þér að koma til baka. Finndu að þú situr 

á stólnum þínum (liggur á gólfinu) í skólastofunni. Ég ætla að bjóða þér að dýpka 

andardráttinn og hreyfa fingur og tær hægt og rólega. Taktu núna eftir því hvað það er 

mikil kyrrð innra með þér. Svo skulum við opna augun og aðeins teygja úr okkur. 

Þegar hugleiðsluferðalaginu er lokið leiðbeinir kennarinn nemendum að koma til baka að 

borðunum sínum og hvetur þá til að sækja upplifun og endurskapa hana. Án þess að byrja að 

spjalla saman hefja nemendur listsköpunina og túlka það sem þeir upplifðu í hugleiðslunni. 

Kennari kveikir ljósin ef þess þarf. Nemendur hefjast handa við að endurskapa upplifunina, 

eina eða fleiri, og þar sem vinnusvæðið er tilbúið getur flæðið haldið áfram í gegnum 
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listsköpunina sem er stýrð af nemandanum með kennarann á hliðarlínunni sem áhorfanda og 

aðstoðarmann ef á þarf að halda. Upplifunin getur verið byggð á sýn, skynjun eða tilfinningu. 

Sköpunarverkið er ekki afurðamiðað og útkoman skiptir ekki máli, aðeins samtalið við 

upplifunina og ímyndunaraflið í andartakinu, og sköpunarkrafturinn þegar hugsýnin streymir 

fram. 

 

Hugleiðsluferðalag tengt námsefni – Silkivegurinn 
 

Leidd hugleiðsla um nýjar og framandi slóðir getur gefið nemendum tækifæri til að kynnast 

viðfangsefninu frá nýju sjónarhorni. Hér er tekið dæmi um hvernig leiða mætti nemendur í 8.- 

9. bekk sem gætu verið að fræðast um Silkiveginn í landafræðitíma. Silkivegurinn var forn 

verslunarleið og lá frá Xi´an í Kína, um eyðimerkur, niður til Indlands, og út til Miðjarðarhafsins. 

Á Silkiveginum var verslað með ýmsan efnislegan varning, til dæmis silki, eðalsteina, krydd 

og te. Listsköpunin að loknu hugleiðsluferðalaginu um Silkiveginn gæti tengst varningnum. Þá 

gera nemendur vinnusvæðið sitt tilbúið, strekkja vatnslitapappír á spjöld, taka til vatn (ekki 

verra að það sé volgt) í krukkum, pensla og þurrkur. Kennarinn útdeilir kryddum, svo sem 

túrmerik, kanil, saffran, papriku, pipar, þurrkuðum rósablöðum og svörtu tei, til allra nemenda 

þannig að hver og einn hafi palettu af kryddum hjá sér þegar komið er úr 

hugleiðsluferðalaginu. 

Nemendur koma sér fyrir á dýnum eða stólum og kennarinn deyfir ljósin. Núna væri gaman 

að leyfa nemendum að finna ilm af frankincense ilmolíunni (eða annarri ilmandi trjákvoðu eða 

reykelsi), en ilmandi trjákvoður, reykelsi og ilmolíur hafa án efa sett svip sinn á markaðina við 

Silkiveginn og skapað framandlega stemningu þegar ólíkir menningarheimar mættust. Þá 

hefst hugleiðsluferðalagið: 

Þá ætla ég að bjóða þér að koma þér vel fyrir, loka augunum og draga athyglina inn á 

við. Finndu fyrir önduninni. Finndu loftið streyma inn um nasirnar og ofan í lungun. 

Taktu eftir því hversu djúpt þú andar og sjáðu hvort þú náir að slaka betur á og fylla 

betur út í lungun. Taktu eftir því hvernig líkaminn hreyfist þegar þú andar. Og finndu 

hjartað þitt slá í brjóstholinu. Svo skulum við draga andann djúpt, sækja spennu út í 

líkamann, og sleppa frá okkur haaaaa… Og einu sinni enn. Anda að og sleppa 

haaaaa…. Og þá ætla ég að bjóða þér í ferðalag um Silkiveginn.   

  Sjáðu fyrir þér að þú sért stödd/staddur í sveitinni fyrir utan fornu borgina Xi´an 

í Kína. Allt í kring eru mjúkar, grænar hæðir fullar af terunnum, og akrar fullir af gulum 

blómum. Í fjarska sérðu fagrar og framandi byggingar. Þú finnur að þú ert á fjarlægum 

og framandi slóðum (pása). Sjáðu núna fyrir þér að þú leggist í gula blómabreiðu. Þú 

finnur ilminn af blómunum og ilminn frá jörðinni. Sólin skín í heiði og þú finnur hlýja, 

bjarta geislana streyma til þín. Og þú slakar á í blómabreiðunni og leyfir líkamanum 

þínum að gefa alveg eftir (pása). Þú ætlar að leggja í ferðalag um Silkiveginn frá 

þessum stað. Og þú gengur af stað og fljótlega kemur þú að markaði þar sem þú sérð 

hanga undurfagran silkivefnað í öllum regnbogans litum. Og þú finnur að í loftinu er 

svo sérstakur ilmur af kryddum og olíum. Þú finnur ilminn streyma til þín (pása). Þar 

sem þú þarft að ferðast langa leið ætlarðu nú að fá þér faraskjóta og þú velur þér hest 
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eða úlfalda. Síðan leggið þið af stað. Þú ferðast eftir veginum og sérð allsstaðar við 

vegkantinn kaupmenn selja vörurnar sínar. Þeir hafa komið sér fyrir í litlum tjöldum. 

Og þú stoppar og kíkir inn til þeirra. Þú sérð glitra á muni úr postulíni, silfri og bronsi 

og þú sérð undurfagra eðalsteina. Og þú finnur alltaf svo sérstakan og framandi ilm í 

loftinu. Svo heldur þú ferðinni áfram.  

  Sjáðu núna fyrir þér að þú sért í miðri Persíu, einhversstaðar á leiðinni frá Kína 

og niður að Miðjarðarhafinu. Kannski eru búnar að líða nokkrar vikur eða mánuðir frá 

því ferðalagið þitt hófst. Þetta er mjög löng leið og stór hluti leiðarinnar er í gegnum 

eyðimerkur. Þú ferðast fram hjá fornum eyðimerkurborgum með háum turnum og 

bogadregnum gluggum. Og þú ferðast framhjá kaupmönnum í tjöldum. Þú sérð krydd, 

ávexti, gull og falleg ullarteppi. Svo kemur þú að fallegri vin í eyðimörkinni. Þarna er 

lítið vatn og nokkur tré. Þú færð þér að drekka og gefur fararskjótanum þínum líka að 

drekka. Svo leggstu niður í heitan sandinn og slakar á (pása). Þú finnur hlýjuna frá 

jörðinni og hvernig hún tekur þig í fangið sitt og umvefur þig. Þú finnur hlýjan sandinn 

leggjast upp að líkamanum. Og þú sekkur enn betur ofan í slökunina og leyfir þér að 

hvílast (löng pása) .  

  Og svo heldurðu ferðalaginu áfram og nú styttist ferðin að Miðjarðarhafinu. Þú 

ferðast framhjá ávaxtatrjám og ólífutrjám og allt í kringum þig er blómstrandi gróður. 

Síðan finnur þú sjávarilminn frá Miðjarðarhafinu streyma til þín með andvaranum. Og 

þú sérð hafið glitra framundan. Svo kemur þú niður að hafinu, sest í fjörusandinn og 

stingur tánum í hafið (pása). Þú finnur ölduna renna inn og út, og hlustar um stund á 

hafið. Þú finnur hvað hafið er stórt og hvernig það umlykur alla jörðina. Og þú hlustar 

á ölduna renna inn með hverjum andadrætti og renna út með hverjum andadrætti (löng 

pása).   

  Svo hægt og rólega kemur þú til baka úr slökuninni, finnur að þú ert hér í 

skólastofunni þinni, byrjar að dýpka andadráttin, hreyfa fingur og tær, og opnar svo 

augun og kemur alveg til baka. Við ætlum ekki að segja neitt heldur setjast við 

listsköpunina, skrifa hjá okkur punkta í skissubókina, og byrja að mála með 

kryddunum. 

Kennarinn eykur lýsinguna í stofunni ef þess þarf og nemendur vinna við listsköpunina sína í 

flæði og samtali með því sem kemur upp frá ímyndunaraflinu. Síðan er gott að ganga á milli 

og ræða saman upplifun hvers og eins, eða leyfa myndunum að þorna og hafa svo samræður 

í næsta tíma. Það er nefnilega svo skemmtilegt að sjá hvernig kryddin þorna. 

 

Uppáhaldsstaðurinn 
 

Kennarinn leggur inn skapandi hugleiðslu dagsins. Í dag á til dæmis að vinna með pastelliti, 

en þeir henta vel til að teikna hratt og í flæði. Nemendur taka til skissubókina sína eða laust 

blað ef þeir skyldu vilja skrifa hjá sér hugleiðingar. Kennari hvetur nemendur til að hafa það 

að markmiði að slaka á, ekki reyna að rembast við að sjá eitthvað fyrir sér, heldur leyfa 

hugsýninni að koma að sjálfu sér. Stundum gerist ekki mikið og það er allt í lagi, en kennari 
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þarf alltaf að hafa lítið verkefni til taks þegar það gerist eða ef nemandi skyldi sofna. Svo 

koma allir sér fyrir á dýnum eða stólum og hugleiðsluferðalagið hefst: 

Nú ætla ég að bjóða þér að loka augunum og draga athyglina inn á við. Við 

skulum draga andann djúpt þrisvar sinnum og anda frá með haaaa… hljóðinu. 

(Kennari og nemendur endurtaka djúpa öndun 3x og leyfa andvarpinu að hljóma). Nú 

ætla ég að bjóða þér að spenna hægri handlegginn eins fast og þú getur. Kreista, 

kreista.. anda að, halda, anda frá og sleppa spennunni. Og svo spenna vinstri 

handlegginn eins fast og þú getur. Kreista, kreista.. anda að, halda, anda frá og sleppa 

spennunni. Og svo ætla ég að bjóða þér að lyfta aðeins hægri fótlegg og spenna 

vöðvana eins fast og þú getur. Spenna, spenna.. anda að, halda, anda frá og sleppa 

spennunni. Og svo lyfta vinstri fótlegg og spenna eins fast og þú getur. Spenna, 

spenna.. anda að, halda, anda frá og sleppa spennunni. Og svo máttu spenna 

rasskinnarnar saman eins fast og þú getur, anda að, halda og sleppa. Og finndu núna 

hvað líkaminn hefur slakað vel á.   

  Þá ætla ég að bjóða þér í ferðalag. Ég ætla að bjóða þér að finna 

uppáhaldsstaðinn þinn úti í náttúrunni. Kannski er þetta staður sem er nálægt heimilinu 

þínu, kannski staður sem þú hefur heimsótt á ferðalagi, kannski á Íslandi eða kannski 

í útlöndum. En staðurinn er úti í náttúrunni og þér finnst gott að koma þangað. Virtu 

fyrir þér uppáhaldsstaðinn þinn (pása). Hvað sérðu þegar þú lítur í kring um þig 

(pása)? Hvert ertu komin/nn? Hvaða tilfinningar upplifir þú við að vera þarna (pása)? 

Nú ætla ég að biðja þig að finna stað þar sem þú getur lagst niður og látið fara vel um 

þig. Kannski er þarna smá grasblettur eða laut. Þú kemur þér vel fyrir og slakar á. Þú 

þekkir uppáhaldsstaðinn þinn svo vel að þú finnur öryggi þegar þú dvelur þar. Það er 

gott að heimsækja þennan stað í huganum. Og þú gefur eftir og slakar á (löng pása til 

að upplifa). Það eina sem þú þarft að gera er að gefa eftir og leyfa þér að sökkva niður 

í slökun hér á uppáhaldsstaðnum þínum (aftur löng pása). Og þar sem þú liggur þá 

finnur þú að það er smávegis vindur, svona andvari sem strýkur kinnina þína og 

nefbroddinn. Þú finnur ilminn sem minnir þig á þennan stað. Hvaða ilmur er þetta? Og 

loftið streymir inn um nasirnar og ofan í lungun. Og loftið streymir frá lungunum og út 

um nasirnar. Þú fylgist með andadrættinum þínum og hlustar. Finndu hvað þú hefur 

slakað vel á og hvað andadrátturinn þinn er hægur. Finndu hjartað slá og hlustaðu á 

hjartað. Finndu hvað þú hefur slakað vel á og hvað hægst hefur á hjartslættinum 

þínum. Og þú nýtur þess að slaka á. Það er ekkert annað að gera hér á 

uppáhaldsstaðnum þínum (löng pása).  

  Svo ætla ég að bjóða þér að koma hægt og rólega til baka. Finndu að þú ert 

hér í skólastofunni þinni. En finndu að þú getur alltaf látið hugann reika á 

uppáhaldsstaðinn þinn. Nú máttu hreyfa fingur og tær og opna svo augun. 

Nemendur hefja samtalið við innri upplifun í listsköpuninni. Í lok tímans segja allir (sem vilja) 

frá sínum uppáhaldsstað. Í gegnum samræðurnar finna nemendur að þeirra upplifun og 

þeirra rödd skiptir máli. Nemendur kynnast betur og andrúmsloftið einkennist af samkennd 

og hlýju. 
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Núvitundarganga 
 

Núvitundarganga getur brotið upp mikla inniveru og verið kærkomin tilbreyting, sérstaklega 

þegar vel viðrar. Í núvitundargöngu þjálfast nemendur í að taka eftir því sem er að gerast í 

andartakinu og hvíla hugann frá áreiti hugsana sem geta skapað óróleika, kvíða eða áhyggjur. 

Nemendur ganga saman að útivistarsvæði í nágrenni skólans (20 mín). Þegar þangað er 

komið leiðir kennari öndunar- og slökunaræfingu (10 mín) og fókusinn er settur á stað og 

stund.  

Nú skulum við loka aðeins augunum. Finndu fyrir líkamanum þínum og hvernig þú 

stendur á jörðinni. Finndu hvernig þér líður í dag. Finndu loftið streyma inn um nasirnar 

og ofan í lungun. Finndu hversu djúpt þú andar og sjáðu hvort þú náir að anda dýpra 

og fylla út í lungun þín. Finndu hvernig líkaminn hreyfist þegar þú andar. Sjáðu hvernig 

þú fyllir líkamann af lofti. Fyrst fyllir þú kviðinn og svo lungun alveg upp í axlir. Finndu 

hvernig axlirnar lyftast aðeins. Svo andarðu frá, fyrst úr öxlunum, tæmir lungun og svo 

tæmir þú kviðinn (gera þetta nokkrum sinnum saman hægt og rólega). Svo skulum við 

anda djúpt, sækja spennu og þreytu út í líkamann, og anda frá haaaa… (endurtaka 1-

2x). Svo skulum við anda aftur eðlilega. 

Núvitundaræfing að vetri: Nemendum er síðan leiðbeint um að ganga af stað, hægum 

skrefum, um svæðið; leiðbeint um að hlusta á hvert fótartak og hvernig til dæmis snjórinn 

marrar undir skónum. Nemendur ganga um og hlusta. Nemendur forðast að horfa í augun á 

hverjum öðrum en halda athyglinni hjá sér, loka augunum ef það á við eða horfa niður framhjá 

nefbroddinum (15-20 mín). Nemendum er svo leiðbeint um að leggjast niður í snjóinn og horfa 

upp í himininn, sjá skýin þjóta framhjá, finna ilminn frá jörðinni, finna andvarann snerta 

nefbroddinn. Nemendur loka augum stutta stund og hlusta á hljóðin frá umhverfinu (5-10 mín). 

Svo koma allir saman, ganga til baka í skólann (20 mín), spjalla um hvernig gekk og skrá í 

dagbækur/skissubækur upplifunina (40 mín). (Mínútur er settar til viðmiðunar) 

 

Núvitund í skólastofunni I 
 

Núvitund má æfa í skólastofunni og hvíla hugann frá námsefninu. Nemendur sitja í sætum 

sínum eða á dýnum. Ekkert markmið er annað með þessari æfingu en að vera hér og nú. 

Nú skulum við loka augunum og draga athyglina inn á við. Finndu hvernig þér líður í 

dag (pása). Ég ætla að bjóða þér að renna með innri augunum um líkamann og 

skoða hvort þú finnir fyrir þreytu eða spennu (pása). Finndu fyrir mjöðmunum og 

ruggaðu þeim aðeins til hliðanna. Finndu hvernig þú ruggar allri hryggsúlunni, 

herðablöðunum, öxlunum og hálsinum. Svo ætla ég að bjóða þér að draga andann 

djúpt, sækja spennu og þreytu út í líkamann og sleppa haaaaa…. (leyfa hljóðinu að 

óma í líkamanum). Og einu sinni enn draga andann djúpt…. Og sleppa haaaaa…. 

Nú ætla ég að bjóða þér að opna augun og líta í kring um þig. Hvað sérðu? Á hvaða 

hlut horfa augun þín fyrst (pása)? Sjáðu liti, áferð og form hlutarins sem þú horfir á 

(löng pása). Ef þú ættir að búa til listaverk úr hlutnum, hvernig myndi það líta út? 

Væri það málverk eða skúlptúr (löng pása)? Færðu augun þín yfir á einhvern annan 
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hlut. Af hverju valdir þú þennan hlut (pása)? Hvað ef þú breyttir honum í listaverk, 

hvernig myndi það líta út (löng pása)? Horfðu nú fram og sjáðu allt sem er innan 

sjónarsviðs augna þinna. Hvað er við ystu brún sjónarsviðsins (löng pása)? Nú máttu 

loka augunum og draga athyglina aftur inn á við (pása). Finndu aftur fyrir líkamanum. 

Finndu hvort það sé einhver skynjun eða tilfinning innra með þér (löng pása). Svo 

hægt og rólega máttu koma til baka, hreyfa fingur og tær, og dýpka andadráttinn. 

Núvitund byggð á æfingu úr bókinni Art is a way of knowing eftir Pat B. Allen. 

 

Líkamspartaslökun - á ensku 
 

Líkamspartaslökunina má auðveldlega yfirfæra á ensku, eða hvaða annað tungumál, og 

gefur það nemendum bókstaflega tækifæri til að upplifa lærdóminn á eigin skinni. Nemendur 

koma sér fyrir á gólfinu, á dýnum, teppum eða úlpum. Einföld líkamspartaslökun á ensku 

gæti verið á þessa leið: 

Now I want to invite you to make yourself comfortable, close your eyes, and draw your 

attention inward, to the inside of your body. Notice your breath; how the air flows into the 

nose (or nostrils) and down into the lungs. Then back again from the lungs and out through 

the nose. Notice the movement of your chest as you breathe. Now, let´s take a deep 

breath… and breathe out with a big sigh haaaaa….. Again, take a deep breath… and 

breathe out haaaaa….. Now, I want to invite you to move your attention to your toes. Feel 

how each and every toe relaxes. Feel your heels relax into the mattress (blanket or floor). 

Feel how every muscle in the legs releases all tension and relaxes. Feel your buttocks, hips 

and the whole pelvis area relax. Feel your back relax all the way from the lower back up to 

the neck. Feel your abdomen relax and how it descends toward the spine. Feel every little 

muscle in the rib cage relax. Notice how your breathing has slowed down (pause). Now, I 

want to invite you to move your attention to your fingers. Feel how each and every finger 

relaxes. Feel your arms relax and your shoulders relax. Now, notice your face and feel how 

you begin to relax every muscle. The forehead relaxes, the muscles around the eyes relax, 

the cheeks relax and the muscles around the mouth relax. Your whole face becomes 

smooth. Even your ears, the scalp and every strand of hair relaxes. Notice the stillness in 

your body (pause). Notice the stillness in your feelings (pause). And notice the stillness in 

your mind (pause). There is not a single thought. Only stillness (take a long pause). And 

now, when you are ready, I want to invite you to come back and feel that you are here, on 

the floor, in your classroom. Start to slowly wiggle your toes and fingers, deepen your breath 

and then open your eyes. 

 

 

 

 

 

 



19 
 

 

 

Framhaldsskólinn 
 

Allar skapandi hugleiðslur í kaflanum fyrir grunnskólann eiga erindi við framhaldsskóla-

nemendur. Tækifærið til að leiða framhaldsskólanemendur í skapandi hugleiðslu getur leynst 

víða og verið kærkomið. Annað hvort má æfa ákveðna listsköpunartækni eða leyfa frjálsa 

aðferð með mismunandi litum. Það er gott að eiga í skólastofunni dálitla efnisveitu með 

tússlitum, pastellitum, kolum og grafít, mismunandi litaðan pappír, kannski eitthvað smátt 

skraut, og tímarit fyrir úrklippur.  

Framhaldsskólanemendur eru flestir færir um að fara í sjálfsvinnu eftir að hafa stundað 

skapandi hugleiðslu í einhvern tíma. Þá eru nemendur fljótir að gefa eftir, eiga auðvelt með 

að fylgja leiðsögninni, og eiga auðveldara með að takast á við tilfinningar sem geta komi upp. 

Ef erfiðar tilfinningar koma upp þarf kennarinn að vera til staðar og nemendahópurinn að vera 

styðjandi án þess að blanda sér inn í það sem er að gerast, en svo getur verið gott að ræða 

málin eftir listsköpunina. Það þarf ekki að hræðast ferlið heldur leyfa því að gerast því 

sjálfsbirting einstaklingsins er mikilvægari. Ef alvarleg vandamál koma í ljós er gott að benda 

nemanda á að leita sér hjálpar og jafnvel styðja hann í því ferli. 

 

Rósin 
 

Nemendur og kennari undirbúa listsköpunina með því að, til dæmis, taka til efnisveituna og 

hafa hana tilbúna. Nemendur hafa skissubækur og blöð til að teikna á tilbúin á borðunum 

sínum. Nemendur leggjast á gólfið, ef þess er kostur, og kennari deyfir ljósin. Þá hefst 

hugleiðsluferðalagið: 

Þá ætla ég að bjóða þér að loka augunum og draga athyglina inn á við. 

Finndu hvernig þér líður í dag (pása). Ég ælta að bjóða þér að renna með innri 

augunum um líkamann og finna hvort einhversstaðar sé þreyta eða spenna. Renndu 

augunum alveg frá tánum, hægt og rólega upp eftir fótleggjunum, inn í 

mjaðmagrindina, upp eftir hryggsúlunni, alveg út í fingur, til baka upp í axlir og upp í 

höfuð. Finndu að ef það er einhversstaðar þreyta eða spenna, þá máttu sækja hana 

og sleppa frá þér. Öndum djúpt að, sækjum þreytu og spennu, öndum frá og 

sleppum haaaaa…. Svo máttu draga athyglina að andlitinu þínu, finna að þú slakar á 

enni, slakar á vöðvum í kringum augun og augun síga niður, slakar á kinnum og 

losar neðri kjálkann, slakar á vöðvum í kringum munninn og munnurinn opnast 

aðeins, slakar á eyrum og þau síga niður, og slakar á hársverðinum þannig að hvert 

einasta hár sígur niður. Finndu hvað þú nýtur þess að gefa eftir og slaka á.  

 Þá ætla ég að bjóða þér að finna fyrir hjartanu þínu (pása). Hlustaðu á 

hjartað þitt slá. Finndu að í hjartanu þínu er mikill kærleikur. Oft er talað um hjartað 
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sem orkustöð kærleikans og staðinn þar sem sálin talar til okkar. Þannig er okkur oft 

bent á að hlusta á hjartað og sækja þangað innri viskuna (pása). Hlustaðu núna á 

hjartað þitt. Vill hjartað segja þér eitthvað (löng pása)? Finndu hvernig hjartað er fullt 

af kærleika, og sjáðu svo fyrir þér að hjartað þitt byrji að opnast eins og rós og senda 

kærleika til hverrar einustu frumu líkamans (pása). Svo opnast rósin enn meira og 

sendir út kærleikann til allra í skólastofunni (pása). Finndu kærleikann sem aðrir 

senda þér (pása). Svo opnast rósin enn meira og sendir kærleika til allra í skólanum. 

Kærleikur streymir inn í hverja einustu skólastofu, til allra nemenda og allra 

starfsmanna alls staðar í húsinu (pása). Og svo opnast rósin enn meira og 

kærleikurinn streymir út til allra fyrir utan skólann, allra í hverfinu okkar, og allra í 

bænum (borginni) okkar. Rósin opnast meira og meira og þú finnur hvernig vitundin 

þín stækkar og stækkar. Og rósin sendir kærleika um allt landið og út um víða veröld 

(löng pása). 

 Svo byrjar rósin að dragast saman aftur og þú finnur hvernig þú kemur til 

baka úr ferðalaginu (koma hægt til baka). Kemur fyrst til baka til Íslands, svo inn í 

bæinn þinn (borgina þína), inn í hverfið, inn í skólann, inn í skólastofuna, og að 

lokum kemurðu aftur inn í líkamann og finnur rósina í hjartanu. Þú finnur að rósin og 

kærleikurinn býr alltaf í hjartanu þínu. Svo ætla ég að bjóða þér að koma alla leið til 

baka, byrja að dýpka andadráttinn, hreyfa fingur og tær, og svo opna augun. Svo má 

listsköpunin hefjast í ró og næði, og í flæði með því sem þú varst að upplifa. 

Nemendur hefja samtalið við innri upplifun. Í lok tímans er gott að ræða saman um 

upplifunina og hvernig hún birtist í listsköpuninni. 

 

Lækurinn 
 

Nemendur og kennari undirbúa listsköpunina með því að, til dæmis, taka til vatnslitapappír, 

vatnsliti, krukkur, pensla og þurrkur. Nemendur strekkja pappírinn á spjöld. Kennarinn fjallar 

um vatnslitunaraðferðir og hvernig megi leyfa upplifuninni að renna saman í margar myndir 

á einu blaði ef það passar. Kennarinn dregur úr lýsingunni eða slekkur ljósin. Nemendur 

koma sér vel fyrir í stólunum eða leggjast á gólfið ef aðstæður eru til þess. Þá hefst 

hugleiðsluferðalagið: 

Þá ætla ég að bjóða þér að loka augunum og draga athyglina inn á við. 

Finndu að þú situr hér á stólnum þínum í skólastofunni þinni. Finndu hvernig fæturnir 

snerta gólfið. Finndu hvernig hryggurinn er beinn og langur, og hvernig hann snertir 

stólbakið. Og finndu hvað þú situr þétt í stólnum. Í dag er dásamlegur dagur, rigning 

og rok sem hreinsar loftið og gerir það svo tært (lýsa veðri á jákvæðan hátt). Finndu 

þakklæti yfir því að búa hér á Íslandi þar sem loftið er tært og gott, þar sem nóg er af 

regni og hreint vatn í krönunum. Finndu þakklæti yfir því hversu hrein og tær 

íslenska náttúran er og hvað það býr í henni mikil lífsorka. Taktu eftir önduninni 

þinni. Finndu hreina loftið streyma inn um nasir og ofan í lungun og finndu loftið 

streyma frá lungum og út um nasir. Taktu eftir því hversu djúpt þú andar og sjáðu 
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hvort þú náir að dýpka andardráttinn. Svo skulum við draga andann djúpt… og anda 

frá haaaaa…. Og einu sinni enn draga andann djúpt… og anda frá haaaaa…. (nú 

má hægja á lestrinum). 

  Og þá ætla ég að bjóða þér í ferðalag. Sjáðu fyrir þér að þú sért staddur eða 

stödd uppi á fjalli. Sjáðu hvernig þú ert uppi á fjallinu, uppi á hárri heiði, og horfðu í 

kring um þig. Virtu fyrir þér útsýnið. Hvað sérðu (pása)? Svo gengur þú af stað eftir 

fjallinu og byrjar svo að ganga hægt og rólega niður hlíðina. Þú sérð í kringum þig 

fallegan gróður; íslenskar jurtir og grös. Og þú finnur ilminn af gróðrinum streyma til 

þín (pása). Og þú heldur áfram að ganga og kemur að litlu gili. Þar rennur lítill lækur. 

Þú gengur að læknum, staldrar við og hlustar (pása). Þú stígur ofan í lækinn og 

finnur vatnið strjúkast við fæturnar. Svo finnurðu hvernig þú rennur saman við 

lækinn. Hvernig þú verður að læknum og hvernig þú rennur niður gilið. Finndu 

hvernig þú rennur yfir steina og meðfram grösugum bökkum (pása). Svo rennurðu 

saman við annan læk og verður stór lækur, og svo rennur þú út í stóra á. Finndu 

hvernig þú ert stór á og hvernig þú breiðir úr þér milli bakkanna. Þú rennur niður 

fallegan dal, fallega íslenska sveit með bóndabæjum sitt hvoru megin við ána. Þú 

heyrir í hrossagauk hneggja og heyrir flugur suða. Og þú finnur ilminn af íslensku 

sveitinni (löng pása til að upplifa). 

 Svo kemur áin niður að ósum og byrjar að kvíslast yfir hlýjan sand. Sjáðu 

hvernig áin breiðir úr sér yfir ósana. Finndu hvernig þú rennur yfir sandinn og rennur 

svo út í sjó. Finndu hvernig hafið tekur þig í fangið og ruggar þér upp á öldutoppa og 

ofan í öldudali (pása). Upp og niður, upp á öldutoppa og ofan í öldudali. Og þú finnur 

hvað þú ert kominn djúpt inn á við og hefur slakað vel á. Finndu kyrrðina í 

líkamanum, huganum og tilfinningunum (pása). Og svo finnurðu hvernig þú ferðast 

um hafið og hvernig hafið nær umhverfis jörðina. Finndu hvernig þú ert hér, en á 

sama tíma ertu einhvernvegin allsstaðar. Hafið umvefur jörðina (löng pása). 

 Svo hægt og rólega ætla ég að bjóða þér að koma til baka, hreyfa fingur og 

tær, aðeins að rugga mjöðmum og opna augun. Svo má listsköpunin hefjast í ró og 

næði, og í flæði með því sem þú varst að upplifa. 

Hugleiðsluferðalag með læknum er byggt á kennslu Kristbjargar Kristmundsdóttur. 

 

Nemendur hefja samtalið við innri upplifun. Í lok tímans er gott að ræða saman um 

upplifunina og hvernig hún birtist í listsköpuninni. 
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Mynd með leyfi nemanda 

 

Núvitund í skólastofunni II 
 

Núvitund má æfa í skólastofunni og hvíla hugann frá námsefninu. Nemendur sitja í sætum 

sínum eða á dýnum. Ekkert markmið er annað með þessari æfingu en að vera hér og nú. 

Nú skulum við loka augunum og draga athyglina inn á við. Finndu hvernig þér 

líður í dag (pása). Finndu loftið streyma inn um nasir og ofan í lungu. Taktu eftir því 

hversu djúpt þú andar og sjáðu hvort þú náir að dýpka andardráttinn aðeins og fylla 

betur út í lungun (pása). Svo ætla ég að bjóða þér að renna með innri augunum um 

líkamann og skoða hvort þú finnir fyrir þreytu eða spennu (pása). Finndu fyrir tánum, 

ökklunum og hælunum. Renndu svo með augunum upp fótleggina og finndu fyrir 

hnjánum. Finndu svo hvernig þú situr og finndu fyrir mjöðmunum. Renndu svo 

augunum upp eftir hryggsúlunni og finndu fyrir herðablöðum, öxlum og hálsi. Finndu 

fyrir fingrunum og úlnliðunum, og renndu svo augunum upp eftir handleggjunum. 

Finndu olnbogana og komdu aftur upp í axlir og háls. Finndu hvort það er 

einhversstaðar þreyta eða spenna. Svo ætla ég að bjóða þér að draga andann djúpt, 

sækja spennu og þreytu út í líkamann og sleppa haaaaa…. Leyfðu hljóðinu að óma í 

líkamanum og dragðu það á langinn. Og einu sinni enn draga andann djúpt…. Og 

haaaaa…. Svo skulum við aðeins mýkja líkamann. Rúllum hálsinum hægt og rólega 

í hringi og byrjum svo að láta axlir og brjóstkassa hreyfast með. Finndu svo alla 

hryggsúluna hreyfast í hringi alveg niður í mjaðmir (mjög hægar hreyfingar). Og 

skiptum svo um hring og förum í hina áttina. Svo skulum við stoppa og aðeins hlusta 

á hjartað. Finndu hjartað slá (pása). Finndu svo fyrir lungunum og hvernig 

brjóstkassinn lyftist þegar þú dregur andann. Finndu loftið streyma inn um nasirnar 

og ofan í lungun. Finndu svo hvernig þér líður núna (löng pása). Svo skulum við 

koma til baka, hreyfa fingur og tær, og opna augun hægt og rólega. 
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Sjálfsvinna - líkamslögin 
 

Kennarinn fjallar um það hvernig við getum ímyndað okkur að líkaminn hafi mismunandi lög 

eða hjúpa. Fyrsti hjúpurinn er efnislíkaminn, annar hjúpurinn er tilfinningalíkaminn, og þriðji 

hjúpurinn er huglíkaminn. Við getum ímyndað okkur að í þessum mismunandi líkamslögum 

sitji erfiðar minningar sem hafi komið sér fyrir, myndað einhverskonar fyrirstöðu sem hefur svo 

áhrif á líðan okkar í dag eða standi á einhvern hátt í vegi fyrir því að við blómstrum sem 

manneskjur. Þannig gæti líkamlegt áfall haft áhrif á tilfinningarnar og öfugt. Sterkar tilfinningar 

eins og til dæmis kvíði geta haft líkamlega birtingu. Í þessu hugleiðsluferðalagi býður 

kennarinn nemendum að fylgjast með því innra með sér hvort og þá hvar þeir finni eitthvað 

koma upp og hvort þau sjái fyrir sér tengingar á milli fortíðar og nútíðar. Tilgangur verkefnisins 

er að taka eftir, finna, setja í samhengi, sættast og sleppa því sem ekki þjónar okkur í ljósið. 

Sjálfsvinnan getur falið í sér úrlausn og heilun.  

Nemendur skulu ekki reyna að upplifa eitthvað sérstakt eða hugsa um að finna lausnir, heldur 

leyfa sér frekar að fara djúpt innávið og fylgja leiðsögninni í kyrrð. Kannski kemur eitthvað upp 

og kannski ekki. Það skiptir ekki máli. Aðeins skal leiða nemendur sem hafa mikla reynslu af 

því að vera leiddir í hugleiðsluferðalög í markvissa sjálfsvinnu, en segja má að í hvert sinn 

sem farið er ofan í undirvitund í leiddri hugleiðslu verði sjálfsþekkingin meiri. Ef yfirþyrmandi 

tilfinningar koma upp þarf kennarinn aðeins að vera til staðar og aðrir nemendur að vera 

styðjandi með því að bíða rólegir eftir leiðsögn kennarans. 

Áður en leidda hugleiðslan hefst undirbúa kennari og nemendur listsköpunarsvæðið. Til 

dæmis mætti taka til blöð og pappaspjöld, býanta, tússliti, lím og tímarit fyrir úrklippur. Í þessu 

verkefni mætti líka hugsa sér að vinna í þrívíðu formi og þá væri gott að vera búin að taka til 

efni úr efnisveitunni/endurvinnslunni þannig að sem minnst truflun verði og sköpunarflæðið fái 

að halda áfram í beinu framhaldi af hugleiðsluferðalaginu. 

Nemendur koma sér fyrir á dýnum á gólfinu eða setjast með bakið beint. Kennarinn deyfir 

ljósin. Einnig getur verið gott að leggja klút eða draga húfu niður yfir augun. Minni lýsing 

hjálpar til við að skapa meiri kyrrð. Þá hefst hugleiðsluferðalagið: 

Þá ætla ég að bjóða þér að loka augunum og draga athyglina inn á við. Finndu að þú 

liggur á dýnunni á gólfinu og finndu hvernig fæturnir, bakið, handleggirnir og höfuðið 

snerta dýnuna (eða situr á stólnum, hryggurinn snertir stólbakið og finnur fæturnar 

snerta gólfið). Þá ætla ég að bjóða þér að sækja spennu og þreytu út í líkamann og 

anda frá þér haaaaa… Sækjum spennu og þreytu út í alla króka og kima líkamans. 

Drögum andann aftur djúpt.. og haaaaa…. Leyfðu þér að slaka fullkomlega á og gefa 

eftir inn í hugleiðsluferðalagið. Veittu því núna athygli hvernig líkaminn er samsettur úr 

mismunandi lögum eða hjúpum (pása). Finndu fyrir efnislíkamanum, dragðu andann 

að, andaðu frá og finndu hvernig hann gefur eftir (ofan í dýnuna) og slakar á. Sjáðu 

fyrir þér tilfinninga-líkamann, dragðu andann að, andaðu frá og finndu hvernig hann 

gefur eftir (ofan í dýnuna) og slakar á. Og sjáðu núna fyrir þér hug-líkamann, dragðu 

andann að, andaðu frá og finndu hvernig hann gefur eftir (ofan í dýnuna) og slakar á. 

(Nú er gott að hægja á lestrinum). Finndu hvernig þú slaaakar betur og betur á, og 

sekkur dýpra og dýpra inn á við. Finndu hversu mikil kyrrð hefur færst yfir líkamann, 
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tilfinningarnar og hugann. Taktu eftir kyrrðinni (pása til að upplifa).  

  Núna, ætla ég að bjóða þér að finna fyrir hjartanu þínu. Finndu hjartað slá 

(pása). Sjáðu hvernig hjartað þitt býr í brjóstholinu. Þar er orkustöð hjartans sem er 

full af ást og kærleika. Nú ætla ég að bjóða þér að fara inn í hjartastöðina (pása). Hvað 

sérðu þarna inni? Ef þú skynjar eitthvað, hvaða merkingu hefur það fyrir þig (pása til 

að upplifa)? Héðan úr hjartastað ætla ég að bjóða þér í ferðalag um líkamann þinn. 

Renndu innri augunum þínum niður í tær og leyfðu svo innri augunum að skoða sig 

um inni í fótleggjunum. Svo ferðastu hægt og rólega upp fótleggina og upp í 

mjaðmagrindina og stoppar þar og skoðar þig um. Skynjarðu eitthvað þar? Ekki segja 

neitt upphátt heldur upplifðu sem þögult vitni. Hvað sérðu þegar þú lítur í kring um þig? 

Kannsku sérðu liti eða form? Kannski kemur minning til þín? Finndu hvað þessi 

upplifun táknar fyrir þig (pása til að upplifa). Svo heldur ferðalagið um likamann áfram 

og þú ferðast upp í kviðarholið. Líttu í kringum þig og rannsakaðu umhverfið? Hvað 

skynjarðu? Sérðu eitthvað, finnur þú eitthvað eða heyrir þú eitthvað? Og ef eitthvað 

kemur til þín, hvað merkir það (pása til að upplifa)? Svo ætla ég að bjóða þér að ferðast 

áfram upp í brjóstkassann og þaðan út í handleggina. Finndu fyrir fingrunum, skoðaðu 

þig aðeins um og renndu svo innri augunum upp eftir handleggjunum hægt og rólega, 

upp yfir axlirnar, upp hálsinn, og upp í höfuð. Finndu hvað andlitsvöðvarnir eru slakir 

og finndu hvað það ríkir mikil kyrrð í huganum. Finndu hvað þú dvelur í djúpri slökun. 

Líkaminn, tilfinningarnar og hugurinn liggja í djúpri slökun. Svo ætla ég að bjóða þér 

að koma til baka niður í brjóstkassann og inn í hjartastöðina þína. Finndu hlýjuna og 

kærleikann sem dvelur þar innra með þér. Og finndu að sálin þín dvelur innra með þér 

(pása til að upplifa). Finndu núna ljós koma flæðandi inn til hjartans og dreifa sér um 

allan líkamann, ofan í fótleggina, niður handleggina, og upp til höfuðsins. Finndu ljósið 

lýsa upp hvern einasta krók og kima líkamans, tilfinninganna og hugans. Sjáðu hvernig 

þú lýsist upp og hversu skært ljósið þitt skín (löng pása).  

  Núna vil ég bjóða þér að koma hægt og rólega til baka, hreyfa fingur og tær, 

draga andann dýpra og opna svo augun. Hreyfðu aðeins líkamann og finndu að þú 

sért komin/nn alveg til baka. Finndu kyrrðina innra með þér og finndu innra brosið 

færast yfir þig. 

Ef nemendur liggja á gólfinu getur verið gott, eftir langa leidda hugleiðslu, að draga fótleggina 

aðeins upp að brjóstkassanum og nudda bakið með því að rugga sér til hliðanna. Síðan setjast 

nemendur við borðin sín og samtalið við upplifunina hefst með listsköpuninni. Í sjálfsvinnu er 

gott að hafa skissubók til að skrifa hjá sér orð og upplifanir. Í lok tímans er gott að deila upplifun 

sinni og listsköpun. Þá skapa nemendur og kennari með sér helga stund þegar þau lýsa því 

sem á sér stað í sjálfsvinnunni. Kennari leggur áherslu á traust og trúnað.  
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Verk höfundar “Líkamslögin” 2020. Tússlitir og úrklippur 

 

 

Sjálfsvinna – fyrirgefning 
 

Nemendur eru leiddir í ferðalag inn í sitt eigið musteri. Musterið er líkaminn og altarið er 

hjartað. Það má líka nota aðrar samlíkingar, ef það á betur við, eins og til dæmis að 

líkaminn sé þeirra eigið listasafn. Nemendur læra aðferðina að leggja erfiða manneskju eða 

upplifun við hjartað sitt, fyrirgefa og biðjast fyrirgefningar, og leysa samskiptin upp í ljósið. Á 

eftir útbúa nemendur þrívíðan skúlptúr sem táknar musterið/líkamann og altarið/hjartað. 

Hægt er að nýta sér hvaða efni sem er úr efnisveitunni. Að lokum eru samræður. 

Kennari byrjar á að biðja nemendur að sjá fyrir sér manneskju sem hefur verið þeim erfið, og 

talar um að í leiddu hugleiðslunni verði farið inn í fyrirgefningarmusterið. Ekki þarf að útskýra 

meira til að leyfa því óvænta að gerast. 

Við skulum loka augunum og draga athyglina inn á við. Leyfðu líkamanum, huganum 

og tilfinningunum að gefa eftir. Drögum andann djúpt, sækjum spennu og þreytu út í 

líkamann og sleppum haaaaa… Einu sinni enn anda að og sleppa haaaaa… Nú 

ætla ég að bjóða þér að sjá fyrir þér musterið þitt. Þitt eigið musteri. Horfðu á 

musterið, sjáðu hvernig það lítur út, og sjáðu að upp að því liggur stígur og nokkrar 

tröppur (pása). Þú gengur upp tröppurnar, ferð úr skónum og gengur inn í musterið. 
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Þú gengur inn eftir súlnagöngum á hvítu, mjúku teppi og horfir til beggja hliða á 

fallega og skrautlega málaða veggi. Virtu fyrir þér umhverfið (pása). Við enda 

súlnaganganna sérðu upphækkað svæði, einhverskonar altari. Fyrir ofan það er hátt 

þakhvolf með hringlaga opi, og niður um þetta op streymir ljós (pása). Þú gengur upp 

tröppurnar upp að altarinu þínu. Sjáðu hvernig altarið þitt lítur út (pása). Svo sérðu 

manneskjuna sem þú hugsaðir um áðan koma inn í musterið og þú býður henni að 

ganga upp að altarinu (pása). Og manneskjan stendur núna hjá þér. Finndu að þú 

segir við manneskjuna, og leyfðu þessum orðum að hljóma innra með þér:  

  Ég fyrirgef þér allt sem þú hefur gert mér, viljandi eða óviljandi (pása). Ég bið 

þig líka að fyrirgefa mér, ef ég hef eitthvað gert þér, viljandi eða óviljandi (pása). Ég 

bið að öll okkar erfiðu samskipti leysist upp í ljósið. 

  Sjáðu núna fyrir þér að ljósið sem kemur niður leysi upp erfiðu samskiptin og 

baði ykkur í hlýju og kærleika. Svo sérðu að manneskjan gengur aftur út úr 

musterinu þínu (pása). Núna finnurðu að musterið þitt er líkaminn þinn, og altarið þitt 

er hjartað þitt (pása). Finndu að þegar þú fyrirgefur þá heilarðu líkamann þinn og 

hjartað þitt. Finndu hlýjuna og kærleikann sem býr í hjartanu þínu (pása). Finndu að 

þú ert hlý og kærleiksrík manneskja (pása). Leyfðu ljósinu að fylla hjartað þitt og 

líkama af hlýju og kærleika (löng pása). 

 Svo hægt og rólega ætla ég að bjóða þér að koma til baka, hreyfa tær og 

fingur, og dýpka andadráttinn. Þú mátt halda augunum aðeins lokuðum. Á vegi okkar 

um lífið mætum við alltaf erfiðum manneskjum annað slagið. Sumar geta verið mjög 

erfiðar og valdið okkur miklum sársauka. Það versta sem við getum gert okkur 

sjálfum er að láta sársaukann hafa áhrif á hvernig við lifum lífinu og hvort við 

blómstrum í lífinu. Þess vegna er svo gott að fyrirgefa. Fyrirgefa til að hjálpa sjálfum 

sér að stíga út úr sársaukanum. Það þýðir ekki endilega að við gleymum, en við 

tökum ákvörðunina um að fyrirgefa á þennan hátt fyrir okkur sjálf (pása). Og nú ætla 

ég að bjóða þér að koma alveg til baka og hefja samtalið við þína innri upplifun í 

listsköpuninni. 

Fyrirgefningarmusterið byggir á kennslu Kristbjörgar Kristmundsdóttur jóga- og hugleiðslukennara. 
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Verk höfundar “Musterið mitt – hjartað mitt” 2019 unnið úr blönduðum efnivið 

 

 

 

 

Kveikjur 
 

Þegar kennarinn kemst upp á lag með að leiða í hugleiðsluferðalag þá er nóg að finna sér 

kveikju og leyfa svo ferðalaginu að gerast af sjálfu sér. Kveikjur geta tengst námsefni, árstíð, 

eða einhverju sem er að gerast í skólastarfinu, til dæmis fallegur staður sem nemendur 

heimsóttu, leynistaðurinn eða fjaran.  

Listsköpunin getur verið alveg frjáls eða tengst aðferð sem verið er að æfa í skólanum, til 

dæmis að klippa og líma, mála, leira eða jafnvel dansa. Listsköpunin frá hugleiðsluferðalaginu 

er hugsuð til þess að nemandinn fái tækifæri til að eiga samtal við upplifunina og 

ímyndunaraflið sitt, en ekki skal stefna að einhverri sérstakri lokaafurð.  

Hugmyndir má fá frá öðrum leiddum hugleiðsluferðalögum í handbókinni, til dæmis sækja 

öndunar- og slökunaræfingu, eða hemm-slökunina, og leyfa svo vitundinni að leiða af stað í 

hugleiðsluferðalag: 
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Bleika skýið 

Það er alltaf gott að leggjast á bleikt ský og svífa upp. Það má skoða ýmislegt á ferðalagi með 

skýinu, svo sem hverfið sitt, landið, jörðina og geiminn. Skýið er mjúkt og ruggar manni eins 

og litlu barni.  

 

Ljóskúlan 

Ljóskúluferðalag um líkamann getur fært nemendum mikla ró. Þá byrjar kúlan að rúlla frá enni, 

niður nefbroddinn, hökuna, hálsinn og stoppar þar. Svo heldur hún áfam niður líkamann, 

stoppar nokkrum sinnum á leiðinni. Rúllar út í fingur og niður í tær. Svo rúllar hún aftur til baka 

upp á ennið. Hún rúllar út í alla króka og kima og lýsir upp líkamann í leiðinni. Æfingin er 

einföld en áhrifarík.  

 

Fjallið 

Fjöll eru mikilfengleg og hægt að ímynda sér að þau gefi frá sér mikla orku. Þannig getur verið 

gott að finna uppáhaldsfjallið sitt og leggjast niður við rætur þess, finna orkuna frá fjallinu 

streyma inn í líkamann og gefa eftir ofan í slökun. 

 

Leynistaðurinn 

Flestir krakkar eiga sér leynistað sem gæti verið gaman að heimsækja í hugleiðsluferðalagi. 

Ef einhver nemandi á sér ekki leynistað, gæti hann ímyndað sér leynistaðinn. Ferðalagið er 

hægt að byggja á hugleiðsluferðalaginu á uppáhaldsstaðinn (bls. 15). 

 

Draumahúsið 

Nemendur geta haft gaman af því að skálda upp draumahúsið sitt. Í þessu verkefni eru 

nemendur leiddir af stað inn í umhverfi sem þeir velja sér meðvitað. Svo byrja þeir að hanna 

draumahúsið sitt. Þá eru þeir fyrst leiddir inn í húsið og sjá það fyrir sér að innan. Ganga á 

milli rýmanna og sjá skipulagið fyrir sér. Svo horfa þeir á húsið utan frá og sjá fyrir sér 

stærðina, innganginn og gluggana. Þá virða þeir fyrir sér útsýnið frá húsinu og hanna svo 

fallegan garð í kringum húsið. Þegar nemendur koma til baka úr hugleiðsluferðalaginu teikna 

þeir og lita húsið og umhverfið.  

 

Núvitundargöngur 

Núvitundarganga er alltaf í flæði með umhverfinu og því sem kemur upp hverju sinni. Þannig 

er athyglin færð hægt og rólega að nýju viðfangsefni skynjunar. 

Vor: Fara úr skónum og finna grasið undir iljunum, finna jarðtenginu. Hlusta á söng fuglanna 

og suð flugnanna. Finna ilminn frá gróðrinum. Skoða eitt lítið blóm eða eitt lítið brum. Heyra 

flugvél fljúga hjá. Finna hvernig náttúran vaknar úr dvala. 
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Haust: Finna hvernig náttúran leggst í dvala, blóm og tré draga næringuna sína niður í 

ræturnar. Finna ilminn af haustinu. Finna ilminn af næturfrostinu. Sjá litina í gróðrinum. Snerta 

lauf sem hefur fallið. Hlusta á brakið í laufinu.  

 

Listsköpun í náttúrunni 

Nemendur ganga um úti í náttúrunni og viða að sér laufi, greinum, steinum og öðru sem þeir 

rekast á. Hver og einn raðar sínum hlutum upp og hefur tilbúna fyrir listsköpun. Nemendur og 

kennari setjast niður í grasið. Kennari leiðir nemendur inn á við og í stutta hugleiðslu með 

áherslu á að finna tærleika náttúrunnar og einbeita sér að öndun. Listsköpun hefst þegar 

komið er til baka. Hver nemandi vinnur úr sínum efnivið. Í lokin er spjallað og teknar myndir. 

 

 

Námsmat 
 

Skapandi hugleiðsla er leið til sjálfsstyrkingar og sjálfsþekkingar og ætti ekki að vera 

afurðamiðuð. Þannig á það yfirleitt ekki við að leggja mat á verkefnið heldur frekar njóta þess 

sem tíma fyrir samveru og hópefli. En þegar það á við mætti leggja mat á það hversu mikið 

nemandi leggi sig fram í vinnuferli og tjáningu, sýni tillitssemi, skoði framþróun sína og taki 

þátt í samræðum. Þannig mætti styðjast við eftirfarandi námsmat:  

 

Símat í lok hvers verkefnis 75% 

• Nemandi leggur sig fram og vinnur sjálfstætt eftir vinnuferli frá hugleiðslu til 

listsköpunar. Nemandi getur tjáð upplifun sína á skapandi hátt og greint frá 

mismunandi nálgun við vinnuna. Nemandi sýnir öðrum tillitssemi og leggur sig fram 

um að eiga uppbyggilegar samræður um eigið verk og annarra. Einkunn A 

• Nemandi vinnur sjálfstætt eftir vinnuferli frá hugleiðslu til listsköpunar en hefur 

nokkuð einhæfa nálgun við vinnuna. Nemandi sýnir yfirleitt tillitssemi og á yfirleitt 

uppbyggilegar samræður um eigið verk og annarra. Einkunn B 

• Nemandi á erfitt með að vinna sjálfstætt og vinnur einhæft en lýkur vinnuferli. 

Nemandi sýnir öðrum ekki áhuga, tjáir sig á einfaldan hátt um eigið verk og annarra. 

Einkunn C 

• Nemandi nær ekki að uppfylla skilyrði fyrir einkunninni C. Einkunn D 

 

Dagbókarvinna 15% 

• Nemandi vinnur jafnt og þétt í bókina, gerir skissur og tilraunir með liti, skrifar hjá sér 

hugleiðingar og upplifanir. Dagbókin verður speglun á framþróun og árangur 

nemandans. A 
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• Nemandi vinnur oft í bókina en ekki jafnt og þétt, gerir einhverjar skissur og tilraunir 

með liti, skrifar hjá sér hugleiðingar og upplifanir. Dagbókin speglar að einhverju leiti 

framþróun og árangur nemandans. B 

• Nemandi vinnur sjaldan í bókina, en gerir einhverjar gerir skissur og tilraunir með liti, 

skrifar hjá sér einhverjar hugleiðingar og upplifanir. Dagbókin er ekki góð speglun á 

framþróun og árangur nemandans, og er ekki að nýtast nemandanum nægilega vel. 

C 

• Nemandi nær ekki að uppfylla skilyrði fyrir einkunninni C. Einkunn D 

 

Sjálfsmat 10% – Nemandi skrifar stutta greinargerð (2-3 setningar) um hvernig gekk að 

gefa eftir í hugleiðslunni eða núvitundargöngunni, hvernig gekk að túlka upplifunina, og 

hvernig gekk að ræða verkefnin. Sjálfsmatið gæti hjálpað nemandanum við sjá framfarir hjá 

sér. Sjálfsmatið má vinna í dagbókina/skissubókina. Kennari velur spurningu úr 

ígrundunarkafla til að leggja fyrir nemendur: 

• Nemandi skrifar alltaf, í lok hvers tíma þegar þess er óskað, og þegar hann æfir sig 

heima (eldri nemendur), stutta greinargerð um hvernig gekk að gefa eftir í 

hugleiðslunni eða núvitundargöngunni, hvernig gekk að túlka upplifun, og hvernig 

gekk að ræða verkefnin. A 

• Nemandi skrifar stundum, í lok hvers tíma þegar þess er óskað, og þegar hann æfir 

sig heima (eldri nemendur), stutta greinargerð um hvernig gekk að gefa eftir í 

hugleiðslunni eða núvitundargöngunni, hvernig gekk að túlka upplifun, og hvernig 

gekk að ræða verkefnin. B 

• Nemandi skrifar sjaldan sjálfsmat og nýtir sér það ekki nægilega vel til framfara. C 

• Nemandi skrifar mjög sjaldan/ekki sjálfsmat. D 

 

 

Ígrundun 
 

Ígrundun er tækifæri fyrir nemendur til að sjá hvort orðið hafi breytingar á eigin líðan eða 

samskiptum við aðra, meta hvernig gangi að endurskapa og eiga samtal við upplifun í 

listsköpun, og tjá reynslu sína við samnemendur og kennara.  Ekki er nauðsynlegt að svara 

spurningum eftir hvert skipti, en annað slagið má biðja nemendur að skrifa niður hugleiðingar 

í skissubókina sína. Þannig getur hver og einn nemandi haldið utan um reynslu sína og fylgst 

með framgangi sínum. Kennari velur 1-2 spurningar í lok tíma þegar það á við. 

  

Spurningar sem hjálpa nemanda að sjá framför hjá sjálfum sér:  

Hvernig gengur þér að slaka á og fylgjast með hugleiðsluferðalaginu? 

Finnst þér þægilegt að loka augunum og láta leiða þig í hugleiðsluferðalag? 

Reynir hugurinn að sjá fyrir sér eða koma myndirnar og skynjunin til þín að sjálfu sér? 
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Hvernig gengur þér að endurskapa hugsýn og tilfinningar? 

Hvernig líður þér á meðan þú ert að endurskapa hugsýn og tilfinningar? 

Hafa hugleiðsluæfingarnar áhrif á líðan þína? 

Hafa hugleiðsluæfingarnar áhrif á samskipti þín við aðra? 

Hafa hugleiðsluæfingarnar áhrif á námið þitt? 

 

 

Tónlist 
 

Stundum er mikill hávaði frá umhverfinu og getur þá verið gott að setja á róandi tónlist sem 

„eyðir“ aðeins hljóðunum sem berast inn í skólastofuna. Þá er gott að velja mjög rólega 

tónlist og ekki spila hana of hátt, því þegar farið er ofan í djúpa slökun verða skynhrifin mun 

sterkari. En einnig er alltaf gott að minna á að nýta sér öll hljóð frá umhverfinu til að hjálpa 

sér við að fara dýpra ofan í slökun. Eftirfarandi lög hér fyrir neðan, eða sambærileg, passa 

vel við leidda hugleiðslu. Best er að setja sama lagið á endurspilun þangað til 

hugleiðsluferðalagið er búið. 

 

Peter Helland - Sunny mornings, Our Journey og Flying  

Goldmund - Threnody 

Jon Hopkins - Abandon Windows 

Ty Burhoe - Tides of the Soul 

Dean Evenson - Let Go 

Jacob´s Piano - Hymn to the Sea 

Theo Hirschi - Moola Mantra og AmmaBhagavan 
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