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,Die Schuiler und ich sind sehr begeistert von den Ubungen. Sehr
interessant ist, wie viel Ruhe das in meinen Unterricht bringt und wie gut
es den Schdlern tut. Ich habe auch schon vor zwei Arbeiten die App

genutzt. Auch das war sehr positivill”

Angela B,, Lehrerin einer 6. Klasse



Einleitung

BuddhaBoo® ist ein ganzheitlich orientiertes Angebot fur Kinder und Jugendliche in den
Bereichen Meditation und Achtsomkeit. Im Fokus steht eine kindgerechte App mit
effektiven Ubungen, die in Zeiten eines Medien—Uberongebots dabei helfen,
herunterzukommen und die Konzentration starken.

Unser Ziel ist es mit BuddhaBoo® moglichst viele Kinder zu erreichen und diesen durch die
Vermittlung von Meditationstechniken und Achtsamkeit ein glUcklicheres, stressfreieres

und gesuUnderes Leben zu ermdglichen.

Was ist das Handbuch

Dieses Handbuch soll Sie dabei unterstitzen, BuddhaBoo® im Unterricht, einer Therapie
oder einem Betreuungsangebot einzufuhren. Wir beschreiben ein mégliches Vorgehen und
erklaren, welche Themen in Verbindung mit der App und im Zusommenhang mit dem
Thema Achtsamkeit in acht aufeinander aufbauenden Unterrichtseinheiten behandelt
werden kénnen. Das Handbuch soll als grobe Richtlinie dienen, Ihnen gleichzeitig aber
moglichst viel Spielraum lassen, um eigene Ideen einzubringen und um auf aktuelle

Situationen zu reagieren.

Was ist das Handbuch nicht

Im Rahmen des Handbuchs werden wir auf die Grundlagen von Achtsamkeit und
Meditation nur sehr kurz eingehen. Wenngleich eine eigene Achtsamkeitsproxis fur die
Vermittlung dergleichen an Kinder von groBler Wichtigkeit ist. Wir empfehlen allen
Interessierten, sich zuerst selbst mit dem Thema auseinanderzusetzen, um die Vorteile
eines achtsamen Lebens selbst du erfahren und damit das Thema authentisch vermitteln
zu kénnen.

Das vorliegende Handbuch ist nicht der Versuch, ein ausgereiftes pddagogisches Konzept
zu vermitteln. Sollten Sie Interesse daran haben, sich noch tiefgehender mit dem Thema
Achtsamkeit in der Pddagogik auseinandersetzen zu wollen, kdnnen wir Ihnen das Buch
JAchtsamkeit im Unterricht: Ubungen zur Konzentration, Konfliktlésung und bei
Prafungsangst” von Alexandra Andersen (Verdffentlichung 10.08.2020) sehr empfehlen. Ist
Ihr Interesse damit noch nicht ausreichend gedeckt, bietet Frau Andersen auBerdem eine
Weiterbildung flr Lehrer zum Thema ,Lernen mit Achtsamkeit® an. Nohere Informationen
hierzu finden sie unter: https://link.buddhaboo.de/lema. Eine ausfUhrliche Liste an

weiterfGhrender Literatur finden Sie im Anhanag.



Zum Handbuch

Handhabung

Die beschriebenen Themen bauen aufeinander auf und werden in der gleichen Reihenfolge
auch im BuddhoBoo-Kurs innerhalb der App behandelt. Das Handbuch wird Sie durch
acht Einheiten begleiten.

Mit Hilfe der App kdnnen die Kinder dann ergdnzend zu den Einheiten eine tagliche
Meditationsroutine entwickeln und sich mit den jeweiligen Themen intensiv befassen.
Arbeitsblatter geben den Kindern die Moglichkeit, sich mit ihren Erfahrungen wéhrend der
Meditationen auseinanderzusetzen, die dann in der ndachsten "Unterrichtseinheit"
besprochen werden kénnen.

Das Konzept ist auf eine mdglichst groe Nachhaltigkeit und Interaktivitdt ausgelegt.

Auch wenn Kontinuitdt und Durchhaltevermégen bei den Themen Achtsamkeit und
Meditation entscheidend sind, sollen die Kinder nie das GefUhl bekommen, Gberwaocht oder
zu irgendetwas gezwungen zu werden. Die freiwillige Motivation zum DurchfUhren der
Ubungen ist fur deren Erfolg von entscheidender Bedeutung.

Das Handbuch soll nur als Vorschlag verstanden werden und kann beliebig an die

jeweilige Situation und die BedUrfnisse angepasst werden.

Der Rohmen

Im Handbuch werden acht Einheiten zu verschiedenen Themengebieten plus eine
optionale Abschlusseinheit beschrieben. Die Themengebiete orientieren sich om Ablouf
des BuddhaBoo-Kurses in der BuddhaBoo-App, welcher sich wiederum lose an das MBSR-C
(Mindfulness based stress reduction fur Kinder) Curriculum anlehnt.

Jede Einheit ist auf ca. 20 Minuten ausgelegt. Die Zeitabschdtzung basiert auf einer Einheit
im Einzelgesprdch und kann, je nachdem wie sehr man ins Detail geht oder mit dem(n)
Kind(ern) interagiert auch deutlich longer oder klrzer ausfallen. AuBerdem ist eine
entsprechend langere Zeit einzuplanen, wenn die Einheit im Klassenkontext durchgefuhrt

wird.

Jede Einheit besteht aus vier Blocken, die diese entsprechend strukturieren:
- Einstimmung (Meditation) (3 - 5 min)
- Besprechung letzte Woche, Erfahrungen mit den Ubungen, Arbeitsblatt (5 - 10 min)
- Kurze Phase der Wissensvermittlung, Ausblick auf das Thema der kommenden
Woche (5 - 10 min)
- Abschluss-Meditation (3 - 5 min)



Arbeitsblatter

Wir stellen fir jedes Themengebiet ein Arbeitsblatt passend zum Thema der Woche und
den darin enthaltenen Ubungen zur Verfliigung.

Das Arbeitsblatt sollte keine ,Hausaufgabe® oder Zwang sein. Es soll den Kindern helfen,
die Ubungen zu reflektieren und die eigenen Gedanken und Gefiihle, die unweigerlich
aufkommen, nachzuhalten. Aulerdem kann es dazu dienen, offene Fragen festzuhalten
und Dinge aufzuschreiben, die man gern in der ndchsten Einheit besprechen méchte. Das
Arbeitsblatt wird nicht ,kontrolliert”, das Kind darf seine Ergebnisse aber gern teilen. Es

kdnnen auch nur einzelne Teile davon bearbeitet werden.

Material

- Glocke, Zimbel oder Klangstab*
- Smartphone/Tablet

- BuddhaBoo-App

- Bluetooth Lautsprecher*

- Rosinen

- Decke, Yogomatte®

- Dekoration*

Es werden nicht in jeder Einheit alle Gegenstdnde bendtigt. Mit * gekennzeichnete

Gegenstdnde sind optional.

Die BuddhaBoo-App

Die Kinder finden in der App einen Kurs, der die Themen in der gleichen Reihenfolge
behandelt, wie diese hier beschrieben werden. Der Kurs ist auf acht Wochen ausgelegt. An
jedem Tag innerhalb einer Woche haben die Kinder die Méglichkeit, eine neue Ubung
kennenzulernen und durchzufiihren. Die Ubungen missen der Reihe nach durchgefihrt
werden, da sie aufeinander aufbauen. Zum Freischalten der Ubungen, muss ein
BuddhaoBoo-Abo abgeschlossen werden. Sollten Sie eine gréBere Anzahl von Abos fur lhre
Organisation erwerben wollen, kontaktieren Sie uns bitte unter hallo@buddhaboo.de.

FUr registrierte Professionals ist der komplette Kurs direkt freigeschaltet, so dass Sie
jederzeit in eine beliebige Ubung springen kénnen. Auerdem finden Sie in der Bibliothek
eine spezielle Kategorie ,Professionals’, in der Sie die passende Inhalte zu jedem

Themengebiet finden.



Themengebiete

1. Einheit - Grundlagen

In der ersten Stunde soll es darum gehen, einige Grundlagen zu vermitteln und ein
grundlegendes Verstdndnis fUr das Thema zu erreichen. Dabei soll insbesondere Wert
darauf gelegt werden, dass die positiven Effekte von Meditation und Achtsamkeit an
moglichst anschaulichen Beispielen dargestellt werden. Die Kinder kdnnen sich so leichter
mit dem Thema identifizieren und eine intrinsische Motivation daflr entwickeln, sich auf

die Ubungen einzulassen und eine Sinnhaftigkeit im Tun zu erkennen.

Einstimmung: Achtsames H6ren
Laden Sie die Kinder dazu ein, zur Ruhe zu kommen. Folgender Dialog dient als
Anhaltspunkt fir die Ubung:
Du hérst gleich den Ton einer Glocke. Versuche auf diesen Ton so gut es geht zu
héren, mit deiner ganzen Aufmerksamkeit ... mit deinen Ohren, deinen Gedanken
und mit deinem Kérper. Wenn du den Ton nicht mehr héren kannst, hebe deine
Hand. Wenn du willst, schlieBe die Augen, dann bist du weniger abgelenkt.
[Glocke oder Klangstab anschlagen und warten bis alle Kinder die Honde gehoben haben]
(alternativ finden Sie einen entsprechenden Ton in der App Bibliothek > ,Professionals” > 1
Grundlagen > Glocke)
Bevor du deine Augen wieder &ffnest, lausche noch kurz in die Stille ... Was nimmst
du gerade wahr? Wie flihlst du dich? Was geht dir durch den Kopf? .. Wenn du

bereit bist, kannst du die Augen wieder offnen.
Die Ubung kann bei Bedarf noch einmal wiederholt werden.

Was ist Achtsamkeit?
In der eben durchgefihrten Ubung waren die Kinder achtsam und nur auf das Héren
konzentriert.

Achtsamkeit bedeutet, mit der Aufmerksamkeit im Hier und Jetzt zu sein, alles mit

Wohlwollen und Neugier zu erleben und bewusst zu reagieren.

Das klingt fur einige Kinder vielleicht seltsom, weil sie denken, ,das mache ich jo sowieso".
Oft sind sie sich aber gar nicht bewusst darlber, wie haufig sie mit ihren Gedanken ganz
woanders sind.

Sie konnen die Kinder fragen, ob sie wahrend der Ubung die ganze Zeit mit ihren
Gedanken beim Klang waren oder ob die Gedanken schon zur ndchsten Mathearbeit

gewandert sind oder bei einem Ereignis in der Vergangenheit waren.



Erkldren Sie den Kindern, dass es ganz normal ist, dass wir hdaufig von positiven wie
negativen Gedanken abgelenkt sind. Doch verhindern diese Gedanken dann, dass wir uns
voll und ganz auf das konzentrieren kénnen, was wir gerade jetzt machen. Und genau
darum geht es bei diesen Einheiten: Da wir - wenn wir unseren Blick dafur scharfen und
bewusster werden, immer und Uberall achtsam sein kdénnen, ist es auch mdglich,

Achtsamkeit auch immer und Uberall zu trainieren.

Was ist Meditation?

Mediation ist eine Ubung, um die Achtsamkeit ganz bewusst zu trainieren. Sie kann aber
auch helfen, zur Ruhe zu kommen, wenn man gestresst ist, sich Uber jemanden &rgert, zu
viele Gedanken im Kopf hat usw.

Es gibt viele verschiedene Arten zu meditieren. Haufig geht es darum, sich auf einen
bestimmten Gegenstand, eine Empfindung, ein Gerdusch oder z. B. den Atem zu
konzentrieren. Wir werden im Laufe der Zeit viele unterschiedliche Arten der Meditation

kennenlernen.

Wie meditiert man?
Das kann ganz unterschiedlich aussehen. Es ist jedoch generell hilfreich, sich eine ruhige
Ecke zu suchen, um fur die Dauer der Ubung ungestért zu sein. Man kann sich dann auf
ein Kissen am Boden, einen Stuhl oder sein Bett setzen. Es ist unterstitzend, modglichst
gerade zu sitzen, da dies dabei hilft, konzentriert zu bleiben und nicht einzuschlofen.
AuBerdem kommt es beim Meditieren wirklich darauf an, es regelmaBig zu tun, um positive
Effekte zu erzielen und den Geist gesund zu halten. Dann kann es so selbstverstandlich
werden wie Zdhneputzen. Daher sind eine immer gleiche Uhrzeit und ein bestimmter Ort
sehr empfehlenswert - so kannst du ungestért sein und Meditation zu deiner Routine
werden.
Haufige Fragen:
- Kann man sich hinlegen?
Man kann sich auch anlehnen oder zur Not im Liegen meditieren, wenn dies aus
korperlichen bzw. Gesundheitlichen Grinden nétig ist. Empfohlen wird aber eine
gerade aufrechte Haltung, weil die A&uBere Haltung (aufrecht, wlrdevoll,
konzentriert) die innere Haltung widerspiegeln soll. Es lohnt sich, das aufrechte
Sitzen unbedingt auszuprobieren - und wenn es nicht mehr geht, kann man die
Position verédndern: sich anlehnen oder hinlegen. Aber aufpassen: nicht einschlafen!
- Muss man ganz ruhig sitzen?
Tatsachlich ist dieses ruhige Sitzen bereits eine Achtsamkeitsibung. Gib dem Sitzen
eine Chance, probiere es immer wieder aus und schau, wie es dir damit geht.
Naturlich kannst du dich bewegen - doch dies dann ganz bewusst und achtsam!
Achte dann wirklich bewusst auf die Bewegungen und flUhre sie ganz bewusst

durch. Dann komme wieder zur Ubung zurtick.



- Muss man jeden Tag meditieren?
Es kann immer mal etwas dazwischen kommen, dann sollte man nicht traurig oder
argerlich sein. Dann macht man einfach am nachsten Tag weiter. Trotzdem ist es
gut, dir eine tagliche Praxis vorzunehmen und in deinen Tagesablauf einzuplanen,

sonst ist die Gefahr groB, dass jeden Tag etwas dazwischen kommt!

Warum funktioniert Meditation?

Unser Gehirn ist wie ein Muskel, den man trainieren kann. Ahnlich wie das Uben eines
Instruments oder Training im Sport hilft das Meditieren, deinen Geist gesund zu halten und
zu kraftigen.

Forscher haben erkannt, dass die Bereiche im Gehirn, die fur Lernen, Erinnerungen und
Geflhle zustandig sind, eine héhere Dichte haben, wenn Menschen meditieren.

Stress, Angst und negative Gedanken treten bei Meditierenden dagegen wenig auf, weil
diese Bereich des Gehirns deutlich reduziert sind.

Die Bereiche fur Mitgeflhl, Selbst-Einsicht und Zielstrebigkeit jedoch sind aktiver.

Neben den direkt im Gehirn messbaren Verdnderungen, hat Meditation auch nachweislich
einen Einfluss auf unsere allgemeine Gesundheit. Wir sind weniger anfallig fur Krankheiten

und im Allgemeinen glucklicher.

Viele Menschen meditieren, um ihre Leistungen durch Meditation positiv zu beeinflussen, z.
B. im Sport, bei Borussia Dortmund gibt es einen Meditationscoach, der mit den Spielern
auf freiwilliger Basis meditiert, oder bekannte Klnstlerinnen oder Schauspielerinnen wie

Katy Perry, Lady Gago oder Lena.

Die BuddhaBoo-App
Zum Abschluss der Stunde erklaren Sie den Kindern die BuddhaBoo-App:
- App Download (suchen nach BuddhaoBoo im Apple App-Store oder Play-Store)
- Anmeldung (Registrierungsprozess durchfihren)
- Gutschein einldsen, um Ubungen freizuschalten (optional, folgende URL aufrufen:

htto://buddhaboo.de/gutschein-einloesen/, mit E-Mail-Adresse und Passwort

anmelden und dann den Gutscheincode eingeben)
Gehen Sie dann mit den Kindern die Ubungen der jeweiligen Woche fir zu Hause durch.
Laden Sie die Kinder dazu ein, ihre Gedanken und Fragen aufzuschreiben, domit man
diese in der nachsten Einheit besprechen kann. Machen Sie deutlich, dass die Kinder
dabei nichts falsch machen kdnnen. Heben Sie beim Austeilen der Arbeitsblatter noch
einmal die Freiwilligkeit hervorheben, aber machen Sie auch deutlich, dass es hilfreich ist,

sich mit dem Thema noch intensiver auseinander zu setzen.


http://buddhaboo.de/gutschein-einloesen/
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