App: Smiling Mind

Beitrag aus Heft »2019/01 Medien, Wohlbefinden, gelingendes Leben«

Einen lachelnden Geist und Meditation flr jedes Alter, das verspricht Smiling Mind. Die App ist ein kostenloses
Angebot der gleichnamigen australischen Non-Profit-Organisation. Enthalten sind Lektionen fur verschiedene
Zielgruppen: Berufstatige, Erwachsene und Heranwachsende. Letztere werden in verschiedene Altersgruppen
unterteilt, fUr die jeweils adaquate Meditationseinheiten zur Verfliigung stehen. Zudem gibt es ein Programm fur
das Klassenzimmer, das Lehrkrafte gemeinsam mit ihren Schiilerinnen und Schilern erarbeiten oder als Anreiz fur
Entspannungseinheiten in der Schule verwenden kénnen. Bevor die downloadbaren Lektionen beginnen, wird der
eigene Gemutszustand abgefragt: Wie gllcklich, zufrieden und aufmerksam bist du? Mit Hilfe einer ruhigen
Stimme und atmospharischer Musik werden die Nutzenden durch die pausierbaren Lektionen gefuhrt. Der
Programmfortschritt ist stets einsehbar, sowohl wahrend der Einheit als auch im Gesamttberblick im Hauptmena.
Zu den Themenbereichen gehdren etwa bewusstes Atmen, Umgang mit Veranderung, Kérperwahrnehmung oder
GefUhlsinterpretation in Privatleben, Schule, Universitat und Berufsleben. Diese Vielfalt ermdglicht es den
Anwendenden, beinahe in jedem Lebensbereich ihre aktuelle Situation zu reflektieren. Kinder und Jugendliche
erhalten so hilfreiche Ansatze, um etwa Beziehungen, Konzentration und Stressbewaltigung zu verbessern. Auch
den Bereichen bewusste Ernahrung, Arbeitsumfeld, Bildung oder Sport wird Aufmerksamkeit geschenkt. Die
meisten Ubungen umfassen etwa drei bis zehn Minuten. Das Dashboard bietet dartiber hinaus einen
Wochenuberblick Gber Stimmungslage, Anzahl der geleisteten Einheiten und die dafir aufgewendete Zeit. Die App
ist bisher nur auf Englisch verfugbar. Viele Einheiten konnen jedoch fur Eltern oder Lehrkraften als Anregung
dienen - hierzu gehort etwa das Programm Mirror Movement oder A Mindful Hug is the Shortest Distance
Between Friends. Diese kdnnen entweder gemeinsam mit den Kindern bzw. Jugendlichen erarbeitet oder auf
Deutsch Ubertragen und angewendet werden. Eine selbststandige Nutzung ware fur Jugendliche mit ersten
Englischvorkenntnissen denkbar. Einige Lektionen sind jedoch erst nach einer Freischaltung nutzbar. Das
Programm bietet sowohl hinsichtlich der

Themenauswahl als auch in Bezug auf Altersgruppen und passgenaue Kurseinheiten ein breites Repertoire,
wahrend es sich zugleich tbersichtlich prasentiert. Android (kostenfrei) | iOS (kostenfrei); USK ab 0 Jahren, englisch
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