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Een kleine waarschuwing echter:  
sommige van de activiteiten in deze 

doos kunnen de harten van kinderen 
beroeren, maar ze kunnen ook enkele 

verontrustende emoties opwekken.  
Ga er dus zo voorzichtig mogelijk mee om. 

U houdt het pedagogische boekje van de doos “Pimp je hersenen!” in uw 
handen. Om u te helpen deze doos te ontdekken en te gebruiken, geven wij u 
eerst enkele instructies m.b.t. het gebruik van de doos, zodat u snel aan de slag 
kunt. Vervolgens nodigen wij u uit om onze bedoelingen en de missie van het 
project te ontdekken, samen met een korte voorstelling van de medebedenkers. 
Verder leggen we ook uit hoe spelplezier de basis is voor verrijkend leren. Tot slot 
ontwikkelen we de drie speelse benaderingen waarmee u aan de hand van de 48 
filosofie-, meditatie- en edutainmentfiches in deze doos zal experimenteren.
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In de doos bevinden zich 48 fiches en een boekje met uitleg.  
De fiches zijn verdeeld in drie categorieën (drie kleuren):  
blauw voor filosofie, groen voor meditatie en oranje voor edutainment.  
Op elke fiche staan:

Op de voorkant:
 � De titel van de activiteit

 � De doelstelling

 � De ingrediënten die nodig zijn om het te maken

 � De activiteit zelf

Op de achterkant:
 � Tips 

 � Links naar de 
twee andere categorieën

Op sommige fiches staat ook  
een QR-code om de documenten en/of  
materialen voor de activiteiten  
te downloaden.

Wij kozen ervoor om de fiches  
 twee manieren te organiseren:

 � Het eerste deel van de fiches in een “speelklare” modus voor een snel en 
eenvoudig gebruik,

 � Een tweede deel van de fiches die voorafgaande voorbereiding vereisen.

Gebruiksaanwijzing

Plus je bouge 

 et plus je retiens
1 Je place une feuille blanche de 

l’autre coté de la pièce ou même 

dans une autre pièce par joueur.

2 J’observe la liste de mot à retenir 

ou les dates ou le dessin 

sur la table. 3 Je démarre la musique ou je 

retourne le sablier pour compter le 

temps. C’est parti !4 J’écris tout ce dont je me souviens 

sur ma feuille blanche 

et j’essaie de m’en souvenir en un 

minimum d’aller-retour!

5 L’arbitre compte les allers-retours 

pour chaque joueur.
6 Celui qui fait 

le moins 
d’aller-retour 

a gagné !

Niveau de difficulté : restituer les mots 

dans le désordre/ dans l’ordre de la liste.

mémoriser

10 à 30 minutes

 ❏ ma mémoire
 ❏ ma rapidité

 ❏ une liste de mot  ❏ des crayons
 ❏ des feuilles blanches

 ❏ un sablier ou 
une chanson pour 

compter le temps
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Il vaut donc toujours 

mieux renforcer une motivation 

intrinsèque, où les actions sont 

motivées par l’intérêt et le 

plaisir que l’enfant trouvera 

dans l’action, sans attendre 

de récompense externe que 

d’appuyer sur une motivation 

extrinsèque où l’action se fera 

sous conditions (punitions, 

 récompenses, pression, 

jugement de l’autre ...).

La motivation intrinsèque 

a une durée de vie beaucoup 

plus longue puisque c’est 

l’enfant lui-même qui l’active 

alors que la motivation extrinsèque 

s’arrêtera dès lors que les conditions 

de cette motivation s’arrêteront.

Mettre la pression peut être totalement 

contre productif sur la motivation des 

enfants. Même si la pression peut ame-

ner certains à faire l’action demandée, 

elle ne permet pas de développer une 

confiance en soi solide. Chez certains, la 

peur de ne pas y arriver sera supérieure 

à la récompense de l’effort à fournir.

Motivation intrinsèque 

ou motivation extrinsèque ?

CARTE 

#14
|PONT MÉDITATION|

          
         D

’où vient 

          
          

          
 la motivation ?

|PONT PHILO|

Alors, des idées ? 
Sache que pour chaque question, il n’y a 

pas une seule bonne réponse mais plein 

de bonnes réponses possibles. Essaye 

d’expliquer tes réponses par des mots mais 

aussi par des gestes permettant de donner 

corps à tes réponses.Tu es sûr.e  que tu as tout ? 

Si oui, bienvenue dans le monde de la philo-

sophie, le monde où on peut s’amuser à dire 

ce qu’on pense et surtout penser ce qu’on dit ! 

4 Tiens, à ce propos, voici quelques 
questions bonus auxquelles tu peux 

réfléchir : Est-ce que parler et penser, c’est la 

même chose ou c’est différent ?

Peut-on parler sans penser ?

Peut-on penser sans parler ?

Je suis prêt.e  
     pour philosopherVoici une petite expérience en trois ou quatre étapes afin de vérifier  

que tu as tout ce qu’il faut pour explorer le monde de la philosophie …

1
découvrir

15 à 30 minutes

 ❏ ton corps ❏ ta voix
 ❏ ton esprit ❏ tes idées

1 Es-tu sûr.e d’être  dans un corps ?

3 Es-tu sûr.e d’être capable 
de penser ?

2 Es-tu sûr.e d’être  capable de      parler ?
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4 La respiration                   en carré

1 Je tends le bras devant moi, un peu en bas sur la droite 
à hauteur du bassin, main fermée, un pouce en l’air ; j’expire 

doucement et je fixe du regard le bout du pouce tout 

au long de l’exercice.2 Je dessine un carré devant moi, du bout du pouce, de la façon suivante : ❏ en inspirant : je monte le bras verticalement 

jusqu’à hauteur de l’épaule, ❏ en retenant mon souffle : je bouge le bras 
horizontalement vers la gauche,

 ❏ en expirant : je descends mon bras  
verticalement jusqu’à hauteur du bassin,

 ❏ en retenant mon souffle : je bouge le bras  
horizontalement vers la droite, ❏ et je recommence 3, 5 ou 10 fois.Il n’est pas toujours évident de faire  

    ce grand mouvement! Et c’est ok!

continue en écoutant l’audio

Avec cette méditation en mouvement, je m’installe sur une chaise, 

les pieds au sol, le dos droit. Je vais former un carré devant moi.

Disponibilité à moi et au monde 5 à 10 minutes
 ❏ une chaise  ❏ mes bras ❏ mon pouce

 ❏ mon souffle ❏ le carré 
que j’imagine
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Voordat u deze oefeningen met uw kind/groep kinderen begeleidt, nodigen 
wij u uit om de inhoud van de doos te ontdekken en de fiches zelf uit te probe-
ren, zodat u zich meer op uw gemak voelt bij de voorgestelde activiteiten. Daarna 
kunt u dan samen met de kinderen de doos ontdekken en samen kiezen waar-
mee jullie willen starten!

 � Zorg ervoor dat de omgeving rustig is en dat iedereen beschikbaar is om te 
spelen (zet de TV uit! zet de telefoons uit! maak tijd voor elkaar!).

 � Pas de speelduur aan de leeftijd van het kind/de kinderen aan. 

 � Op de achterkant van elke fiche staan meer specifieke tips en inspirerende 
citaten voor de begeleiders die ze aan de kinderen kunnen uitleggen.

 � Als ze het eenmaal onder de knie hebben, kunnen de meest zelfstandige 
kinderen ze zonder begeleiding spelen en zelf de oefeningen uitvoeren en 
leiden.

Onze tips  
       en tricks

Keuze van de fiches
U kunt een van de drie disciplines naar keuze kiezen 

(filosofie, meditatie, edutainment). Deze fiches zijn ingedeeld 
in verschillende hoofddoelstellingen:

|Voor filosofie|
Ontdek de filosofie 

Een thema verkennen 

Zet je denkpet op!

|Voor  

edutainment|

Memoriseren 

Zich organiseren 

Jezelf motiveren 

Emoties temmen
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Interactie tussen 
de verschillende 
oefeningen

Op elke achterkant 
suggereren wij links naar 
andere categorieën oefenin-
gen om zowel de mentale 
flexibiliteit als de gewoonten 
van de geest te versterken 
(vergelijkingen, analogieën, 
enz. tussen activiteiten).

|Voor meditatie|Beschikbaar zijn voor  
zichzelf en voor de wereld

Ontwikkelen van vertrouwen  
in zichzelf en anderenVerbinding maken met  anderen

Wij zijn ervan overtuigd dat het essentieel is om in een goede sfeer te le-
ren, door te spelen en plezier te hebben. Vreugde is een natuurlijke brandstof die 
onze bewegings- en motivatiemotor laat werken. Vreugde en plezier doorlopen het 
hele lichaam, het hart en de geest en moeten aangewakkerd en aangemoedigd 
worden. Deze doos bevat 48 fiches verspreid over drie speelse categorieën oefe-
ningen: meditatie, filosofie en edutainment. Elke fiche biedt een opening naar de 
andere twee categorieën oefeningen. 

Op de voorkant van de fiche staat de te spelen activiteit en op de achter-
kant staan tips en aanwijzingen voor de begeleiders.

Al deze fiches beogen het stimuleren van:
 � de uitvoerende functies die nodig zijn voor het denken en handelen, 

 � de sociaal-emotionele vaardigheden die nodig zijn om samen te leven, 

 � het spelenderwijs aanleren van sociale regels en fair-play, 

 � het recht om fouten te maken en de ontwikkeling van motivatie. 

Plezier creëren  
             door te spelen
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Voorstelling 
         van het project

Doel en missie van het project
Toen Allagi in 2020 dit project bedacht, wilde ze samenwerken met andere 

spelers in de onderwijswereld, de Fabrique à Bonheurs en SEVE Belgium, die 
dezelfde visie en missie delen, namelijk het kind en het spel centraal stellen in 
het leerproces. 

Wij worden allen gedreven door het verlangen om de ontwikkeling van 
kinderen te begeleiden door hen te helpen anders te leren, beter te denken, te 
voelen en zich hun innerlijke en uiterlijke wereld eigen te maken. Onze missie is 
de jongste kinderen in staat te stellen te groeien, te bloeien en bij te dragen aan 
een wereld waarin we bewust en met het volste vertrouwen leven.

Omdat wij geloven dat spel een essentieel middel is voor kinderen om zelf 
op een actieve manier te leren, ontwierpen wij pedagogische en speelse activitei-
ten die het hele leerproces, op school en/of in hun dagelijkse leven, formeel en 
informeel, toegankelijk en leuk maken.

Laten we kinderen helpen groeien in bewustwording, empathie en on-
derscheidingsvermogen, om zelfstandige, ontloken volwassenen te worden die 
zichzelf en de wereld om hen heen respecteren.
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Allagi, de coördinator van het project, is een in het Groother-
togdom Luxemburg gevestigde Coopérative d’Impact Sociétal 
(SCIS), die het grote en absolute belang van levenslang leren 
vooropstelt, zodat elkeen zichzelf kan worden en in staat is 
te vinden wie of wat men wil doen en worden. Onze missie is 

om de mens weer centraal te stellen in de samenleving, om iedereen, onge-
acht zijn leeftijd en financiële situatie, doeltreffende instrumenten en aange-
paste vaardigheden aan te reiken om zich in de maatschappij in te passen, 
met anderen mee te denken en na te denken, en de verschillen en de levende 
wereld als geheel te respecteren. Dit zijn allemaal vaardigheden die volgens 
ons essentieel zijn om een rechtvaardiger, bewuster, altruïstischer, serener en 
gelukkiger samenleving op te bouwen.

Voorstelling van de medebedenkers

SEVE Belgium is de Belgische afdeling van de Vereniging 
SEVE, onder het voorzitterschap van Frédéric Lenoir. Deze 
organisatie helpt kinderen te groeien als onderscheidend 
mens en werkt aan het cultiveren van levenskust en sa-
menleven vanaf de kindertijd, met name door het aanbie-
den van workshops over filosofie en bewuste aandacht. 

Haar missie is de welwillende aanwezigheid en het aandachtige, creatieve, 
kritische en reflectieve denken van kinderen en adolescenten en de vol-
wassenen die hen begeleiden te ontwikkelen, zodat iedereen een bewuste, 
actieve en wijze burger kan worden.

La Fabrique à  
Bonheurs vernieuwt 
de manier waarop 

we leren en werken en helpt iedereen de vaardigheden te ontwikkelen die 
essentieel zijn in de huidige maatschappij. Het deelt de bijdragen van po-
sitieve psycho-educatie binnen gezinnen, scholen, instellingen en bedrijven 
zodat individuen zich kunnen ontplooien en op een gezonde en verantwoor-
delijke manier kunnen bijdragen aan het algemeen welzijn.
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De uitvoerende functies die noodzakelijk  
zijn om te denken en te handelen
De uitvoerende functies, ook bekend als mentale regulering, bestaan uit 

een reeks cognitieve processen, essentiële mentale vaardigheden, die kinderen 
gebruiken bij het leren; zij zijn erop gericht een ervaring te associëren met een 
specifieke handeling en het gedrag als reactie op die taak te reguleren. 

Dankzij deze functies kunnen kinderen omgaan met  
niet-geautomatiseerde en niet-routinematige handelingen en kunnen  
zij zich niet alleen aanpassen aan hun omgeving maar ook aan  
nieuwe situaties. 

Akira Miyake en zijn team definieerden uitvoerende functies in 2000 
als «het geheel van processen die een individu in staat stellen gedachten en 
handelingen doelbewust te reguleren om doelen te bereiken».1

De jongste jaren genoot de studie van executieve functies veel 
belangstelling op het gebied van de neuropsychologie van het kind, vooral 
sinds de steeds talrijker wordende empirische bewijzen die wijzen op een 
mogelijk verband tussen disfuncties op uitvoerend vlak en cognitieve, 
academische en psychosociale moeilijkheden. Er zijn nu belangrijke 
aanwijzingen dat deze vaardigheden zich vroeg én langdurig ontwikkelen. 

Wij richten ons specifiek op het stimuleren van mentale flexibiliteit,  
emotionele regulering en afremmende controle, drie van de uitvoerende functies 
die cruciaal zijn in het leerproces van kinderen en in hun harmonieuze  
ontwikkeling. 

1 Miyake, A., Friedman, N.P., Emerson, M.J., Witzki, A.H., Howerter, A. (2000). The unity and diversity of 
executive functions and their contributions to complex « frontal lobe » tasks : A latent variable analysis. 
Cognitive Psychology, 41, 49-100.

Voorstelling 
         van het project
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Laten we deze drie functies en hun belang voor de ontwikkeling van het 
kind even kort schetsen. 

Mentale flexibiliteit is een essentieel vermogen om van de ene 
activiteit naar de andere over te gaan. Het voorkomt dat men blijft steken 
in één enkele manier om de oplossing van een probleemsituatie te 
benaderen (b.v. het antwoord op een vraag) en maakt het mogelijk zijn 
standpunt en zijn manier van doen (handelen, denken, spreken, enz.) te 
veranderen als men vaststelt dat de manier van handelen niet de juiste is.

Emotionele regulatie stelt ons in staat onze emotionele reacties 
aan te passen aan de situatie. Als deze functie niet aanwezig is, wordt 
het moeilijk om onze emoties te beheersen. Dit vermogen is nodig 
wanneer wij in een groep samenwerken, om de uiting van onze emoties 
(overweldigende vreugde, woede, verdriet...) te kunnen beheersen, ze te 
reguleren en op een aangepaste manier te denken en te handelen. 

Afremmende controle helpt ons om niet door andere dingen te 
worden afgeleid wanneer we een taak uitvoeren. Het helpt ons ook aan 
onze impulsen en verlangens te weerstaan en te wachten op het juiste 
moment om iets te zeggen of te doen. Deze functie stopt een gedrag zodra 
dat nodig is en helpt ons een taak vol te houden, zelfs als we daartoe 
geen zin  meer hebben, het ons geen plezier meer verschaft of ons angst 
inboezemt. Tenslotte geeft het ons de mogelijkheid ons werk tijdens of na 
afloop te controleren. 

De drie soorten activiteiten in deze doos stimuleren elk op hun eigen 
manier de bovengenoemde uitvoerende functies.

1

2

3
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De sociaal-emotionele vaardigheden  
die nodig zijn om samen te leven

Wij willen ook de sociaal-emotionele vaardigheden  
ontwikkelen die nodig zijn om samen te leven. 

In de loop van de voorgestelde activiteiten worden de kinderen ertoe 
gebracht te experimenteren met het zoeken naar en uitwisselen van ideeën, 
emoties en gevoelens, om door middel van dialoog te komen tot een gezamenlijke 
reflectie in plaats van te debatteren, en te kiezen voor samenwerking in plaats van 
competitie. Zij ontdekken de concrete humanistische waarden door zich op een 
welwillende manier vragen te stellen over verschillende universele onderwerpen 
zoals vrijheid, rechtvaardigheid of vriendschap en deze te bespreken.

Hun deelname stimuleert hun potentieel als denkende wezens en zij 
verwerven echte denkinstrumenten en -vaardigheden en een betere kennis 
van zichzelf, anderen en de wereld om hen heen. Zelfbewustzijn, het vermogen 
om duidelijk te communiceren, het vermogen om beslissingen te nemen, het 
aanvaarden van emoties en empathie... maken deel uit van psychosociale 
vaardigheden. Het werken aan deze vaardigheden verbetert het welzijn en 
bevordert ieders leerproces, terwijl het tegelijkertijd de drang naar geweld 
vermindert. Met onze kit begrijpt iedereen waarom leren en samenleven zo 
belangrijk is en wordt hij/zij ertoe aangezet om dit ook in de praktijk toe te passen.

Sociale regels en fair play  
spelenderwijs aanleren

Spelen is “kinderspel”. Door te spelen ervaart het kind sociale regels en 
een kader dat hij/zij moet respecteren voor de goede werking van de collectieve 
activiteit.

Voorstelling 
         van het project
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De spelrondes respecteren, niet vals spelen, 
vertrouwen op het toeval, verliezen of winnen: kinderen 
worden geconfronteerd met verschillende situaties die hen 
in staat stellen vaardigheden en houdingen te integreren. 
Naast de sociale regels dwingt het spel hen individueel te 
ondervinden dat ze niet altijd winnen en kunnen doen wat ze willen. Het kind 
begrijpt dat het niet alleen is, dat het niet alles naar zijn hand kan zetten: het 
leert te groeien, door niet per se meteen te krijgen wat het wil. 

Het kind leert ook te verliezen, andere gezichtspunten te horen, geen idee 
of opinie te hebben, gefrustreerd te zijn door het spel en in te zien dat anderen 
wel goed speelden of een antwoord vonden waar het zelf niet aan had gedacht. 
Deze ervaringen moeten voor het kind een verrijkend leerproces opleveren dat 
verder gaat dan zijn eigen frustratie.

Het recht om fouten te maken  
en de ontwikkeling van motivatie 
Spelenderwijs begrijpt het kind dat het zonder risico fouten kan maken 

en dat het opnieuw kan proberen en zijn spel kan aanpassen om bevredigender 
resultaten te verkrijgen. Dit is de kern van een leerproces: proberen, fouten maken 
en zijn handelen hieraan aanpassen. 

Intrinsieke motivatie vloeit voort uit deze periode van proberen en 
volharden om de meest geschikte strategie voor zichzelf te vinden. Het is een 
motor die het kind in staat stelt zichzelf te overtreffen en zonder risico het 
onbekende tegemoet te treden.

Het recht om fouten te maken zonder het risico te lopen om beoordeeld, 
bespot of geëvalueerd te worden stelt kinderen in staat hun leerpotentieel te ont-
wikkelen en zelfvertrouwen op te bouwen. Fouten zijn zowel een stap naar leren 
als een leerervaring op zich.
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Drie speelse soorten 
                    oefeningen

Grondbeginselen van de houding van de coach

Met deze doos kunt u werken aan de relatie tussen de kinderen onderling 
en tussen de volwassene en de kinderen. De rol van de volwassene is aanwezig te 
zijn bij het kind of de groep kinderen om hen te helpen hun zone van de dichtstbij-
zijnde ontwikkelingsfase te verkennen. Elk individu ontwikkelt zich namelijk dankzij 
de geruststellende begeleiding van iemand met meer ervaring die hem of haar 
steunt bij de verkenningen. Beetje bij beetje zal het kind met vertrouwen durven 
onderzoeken wat het nog niet weet om te groeien en onafhankelijker te worden. 

Weten hoe te luisteren, weten hoe te verwelkomen

Wij zijn ervan overtuigd dat de plaats van de begeleidende volwassene 
allereerst bestaat uit het verwelkomen van en luisteren naar het kind, zonder 
oordeel en zonder voorwaarden. Dit verwelkomen en luisteren is des te meer on-
dersteunend en eerlijk als het kader duidelijk is gedefinieerd en iedereen respec-
teert. Anderzijds is het noodzakelijk om de kinderen er tijdens activiteiten aan te 
herinneren dat de essentiële regels van hoffelijkheid, samenleven en respect niet 
onderhandelbaar zijn. 

Hoe luisteren? 

Luisteren is vooral zwijgen, verwelkomen en willen begrijpen wat het kind 
zegt, zonder antwoorden, adviezen of bezwaren voor te bereiden terwijl het kind 
praat. Luisteren betekent aandacht hebben voor wat de ander zegt, maar ook 
voor wat ons stoort, voor wat ons ergert, door de emoties en gewaarwordingen die 
dit in ons opwekt te verwelkomen. 

Het is belangrijk om niet uit het oog te verliezen dat de hersenen van 
het kind nog niet volgroeid zijn en dat veel van zijn gedragingen en gedachten 



13

verband houden met deze onvolwassenheid, waartegen hij niets kan doen: hij 
bevindt zich gewoon in een fase van zijn ontwikkelingsproces.

Het kind leert beetje bij beetje zijn houding en zijn woorden mettertijd aan 
te passen dankzij ervaring en herhaling. Bovenal moedigt de begeleider het kind 
aan: hij/zij herinnert hem/haar eraan vertrouwen te hebben en te geloven dat 
hij/zij het kan, ook al lijken sommige leeronderdelen op dit moment nog moeilijk.

Daarnaast stellen wij voor om gebruik te maken van generatief luisteren, 
zodat u het denken van het kind kunt begeleiden met kleine knikjes, blikken, 
korte uitroepen (ah ja? ah zo? OK), herformuleringen of zelfs open vragen die het 
denken stimuleren.

Om uitwisseling en vertrouwen in de relatie te bevorderen, moeten we voor 
ogen houden dat de begeleider noch het kind meer gelijk heeft dan de ander: ie-
der drukt zich uit op zijn niveau en er is geen sprake van concurrentie van kennis. 

De volwassene heeft gewoon een langere levenservaring dan het kind, 
maar het kind is niet minder legitiem in zijn of haar eigen leven. Het kind is, in de 
woorden van Jacques Levine, «een waardige gesprekspartner»: een kind maakt 
deel uit van de wereld, het heeft ook een eigen levenservaring en is in staat om 
zich een beeld te vormen van de wereld en zich dit toe te eigenen. Ook al zijn de 
gegeven antwoorden niet altijd juist, ze zijn nuttig voor het spel en altijd goed om 
te geven, want ze vormen de bronnen van uitwisseling, aanpassingen en vooruit-
gang in het leren. Deze niet-competitieve interacties bevorderen de ontwikkeling 
van de hersenen van het kind, met name empathie en zelfempathie.

Op die manier kan iedereen zijn denken openstellen, zijn ideeën ontwikke-
len en er vervolgens voor kiezen zijn denken te nuanceren, te ontwikkelen of aan 
te passen. Dit is een essentieel element bij het werken aan mentale flexibiliteit en 
het verwelkomen van de diversiteit van ervaringen en ideeën.
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Uiteindelijk zal de volwassene zich via deze reeks spelletjes opnieuw ver-
binden met zijn of haar kinderlijke ziel en de ervaring delen van spelen, fouten 
maken, verliezen, terug opveren en verwonderd zijn. 

Door zijn ondersteunende en open houding laat de volwassene het kind 
een voorbeeld nemen en door herhaling en imitatie te werk gaan. Dit soort leren 
«door nabootsing» zou onder meer worden versterkt door een neurologisch ver-
schijnsel dat «spiegelneuronen» wordt genoemd, dat bij apen is waargenomen en 
waarvan wordt aangenomen - zonder dat er direct bewijs is dat het op dezelfde 
manier ook bij mensen bestaat. Zij zouden ons namelijk in staat stellen onszelf 
te zien handelen in de plaats van de andere persoon, als in een spiegel (visu-
alisatie). Deze neuronen zouden ook betrokken kunnen zijn bij het begrijpen van 
anderen, om hun gedrag beter te begrijpen. Een essentiële rol bij het leren.

Trois parties ludiques
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De edutainmentfiches

Het doel van deze fiches is het stimuleren en bewerken van leerprocessen 
door middel van spel: 

 � cognitief: ik kan verschillende geheugentechnieken ontwikkelen, 

 � metacognitief: ik word me bewust van mijn capaciteiten en het resultaat van 
mijn handelingen, ik beoordeel mezelf en beheer mijn handelingen 

 � en affectief: ik ontwikkel vertrouwen in mezelf en mijn capaciteiten, 
eigenwaarde en motivatie.

De activiteiten opgenomen in de edutainmentfiches brengen het kind 
ertoe verschillende vaardigheden te oefenen, zich bewust te worden van zijn cog-
nitieve hulpbronnen en bepaalde overtuigingen en voorstellingen over leren af te 
bouwen. In werkelijkheid moeten onze hersenen, om nieuwe informatie en nieuwe 
vaardigheden te leren, gebruik maken van en voortbouwen op wat ze al weten: 
het kind ontdekt «het nieuwe», stelt het in vraag, begrijpt het, vergelijkt het met 
wat het al weet om het zich later beter toe te eigenen en te verankeren. 

Hoe meer we leren, hoe meer we een voorraad informatie in ons hoofd 
aanleggen en hoe gemakkelijker het lijkt om te leren, omdat we het materiaal 
hebben om verbanden te leggen (te verbinden) tussen het bekende en het nieu-
we! Om nieuwe informatie te onthouden zijn factoren als herhaling, het creëren 
van rituelen, mentale beelden, spelletjes, humor en associaties van ideeën van 
groot belang.

Het bekende reactiveren en je verwonderen over het nieuwe is een van de 
doelstellingen van deze reeks fiches. Voor de duidelijkheid hebben wij gekozen 
voor vier oefenassen: geheugenstimulering, informatieorganisatie, zelfvertrouwen 
en motivatie. 

Wat u moet weten over  
      de 3 soorten oefeningen
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Het geheugen

Kinderen hebben vaak sterke overtuigingen over hun geheugencapacitei-
ten. «Ik heb een olifantengeheugen» of «Ik heb het geheugen van een goudvis» 
zijn veel voorkomende uitspraken. Onze geheugenfiches zijn ontworpen om kinde-
ren ervan bewust te maken dat er verschillende soorten geheugen en verschillen-
de manieren zijn om zaken te onthouden. 

Informatie steeds opnieuw herhalen/opschrijven om het te onthouden (in 
je hoofd of hardop trouwens) is een legende, waarvan de strategie op de lange 
termijn niet erg effectief is. Anderzijds zijn bewegen, vragen stellen, tekenen, asso-
ciëren, informatie lokaliseren in de ruimte, opnieuw uitleggen in zijn eigen woor-
den, enz. echte methoden om nieuwe informatie in het geheugen te verankeren.

De organisatie van informatie

Organisatie is essentieel voor de verankering en consolidatie van het leren. 
Om de informatie in zijn hoofd te kunnen organiseren, moet het kind zich bewust 
worden van wat hij doet, zijn inspanningen inschatten en zijn efficiëntie bij het 
uitvoeren van de taak evalueren (controlestrategieën). Zij zullen dan hun gedrag 
beter kunnen beheren en aanpassen, rekening houdend met hun capaciteiten, de 
tijd die zij beschikbaar hebben en hun uitvoeringssnelheid.  
Wij stellen vier activiteiten voor om met dit aanleren te 
spelen: 

 � Evalueren wat ik weet en wat ik niet weet,

 � Sorteren, ordenen, organiseren om beter te kunnen 
begrijpen,

 � Het «ik weet» pad,

 � Ik organiseer mezelf in kleuren.

Wat u moet weten over  
      de 3 soorten oefeningen
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Zelfvertrouwen
De emotionele dimensie bij het aanleren is cruciaal en wordt soms naar 

de achtergrond gedrongen ten koste van de zuiver intellectuele dimensie. Wij 
kozen ervoor om vier activiteiten te creëren die gebaseerd zijn op het ontdekken 
en beheren van de emoties en krachten van het kind. Leren observeren hoe zij 
functioneren en verwelkomen wat er in hen gebeurt, zal hen helpen vertrouwen en 
sereniteit te verkrijgen.

Motivatie
Richard Deci stelde in 1975 een relevante theorie voor en maakte hierbij 

het onderscheid tussen twee soorten motivatie, afhankelijk van de vraag of deze 
«opgelegd» is of niet. Deze theorie werd aangevuld door Deci en Ryan (1985, 
2002).

 � Intrinsieke motivatie: de actie wordt uitsluitend gedreven door het belang 
en het plezier dat het individu in de actie vindt, zonder dat er een externe 
beloning wordt verwacht.

 � Extrinsieke motivatie: de actie wordt uitgelokt door een externe 
omstandigheid (straf, beloning, sociale druk, het verkrijgen van de goedkeuring 
van een derde persoon, enz.).

Deze twee soorten motivatie worden aangevuld met een derde toestand: 
amotivatie, het gevoel onderworpen te zijn aan factoren waarop men geen vat 
heeft. Het onderscheidt zich van extrinsieke motivatie door de afwezigheid van 
motivatie die verband houdt met het gevoel dat men de gevolgen van zijn handel-
ingen niet kan voorzien.

Onze fiches zijn erop gericht de intrinsieke motivatie van kinderen te 
ontwikkelen, zodat zij in zichzelf het verlangen vinden om te doen en te preste-
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ren zonder externe verwachtingen: het ontwikkelen van hun nieuwsgierigheid en 
plezier om te leren en zich open te stellen voor de wereld is voor ons een garantie 
voor autonomie en voldoening.

Wat is de rol van de volwassene bij edutainment-
activiteiten?

De begeleidende volwassene neemt de houding aan van een «speler zoals 
de anderen». Zij kunnen deelnemen of de activiteit orkestreren. Hun rol is niet om 
de kinderen te laten winnen, om les te geven over dit of dat onderwerp - hoewel 
we de spelers natuurlijk aanmoedigen om hun kennis, herinneringen en inzich-
ten over alle informatie te delen. Zijn rol is niet om «de oplossing» te hebben, 
maar om de nieuwsgierigheid van de kinderen te stimuleren zodat zij hun hoofd, 
lichaam en hart kunnen activeren tijdens de voorgestelde activiteiten. Hij of zij 
neemt een ondersteunende houding aan die het kind in staat stelt te durven pro-
beren en een welwillende houding die vriendelijke en gepaste competitie mogelijk 
maakt (respect voor tijd, instructies, fair play, enz.). Het doel is het kind aan te 
moedigen zijn of haar leercapaciteiten te ontdekken.

Kortom, de volwassene helpt het kind om te plannen, te organiseren en 
leerstrategieën te ontwikkelen, te durven ondernemen en zelfstandig te worden. 
De speelse benadering van deze vaardigheden maakt het mogelijk het idee van 
«hard werken» te vervangen door «leuk en stimulerend werk», dat even 
doeltreffend is. Deze inspanningen zijn goed voor de hersenen, 
versterken de cognitieve functies en vergroten het zelfvertrouwen 
en de motivatie zonder dat ze als een inspanning worden ervaren.

De energie van spel, uitwisseling en verwondering zal het 
verlangen stimuleren om te proberen de ervaring te optimaliseren. 
De edutainmentfiches kunnen willekeurig of volgens het voor-

Wat u moet weten over  
      de 3 soorten oefeningen
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gestelde schema worden gebruikt. Ze dienen als basis en kunnen gemakkelijk 
worden aangepast aan uw fantasie en de wensen van de kinderen!

De filosofiefiches
Het doel van deze fiches is om stap voor stap de wereld van het denken te 

betreden. Meer dan 50 jaar geleden ontstond in de Verenigde Staten het begrip 
‘filosofie voor kinderen’, onder impuls van de filosoof en pedagoog Matthew 
Lipman als een praktijk die zich richtte op het leren denken door en voor zich-
zelf met anderen. Het maakt deel uit van een actieve pedagogische benadering 
die de groep kinderen, dankzij de volwassene die hen begeleidt, ertoe brengt 
een «gemeenschap van filosofisch onderzoek» te worden, d.w.z. een ruimte voor 
dialoog waar elk kind een «medeonderzoeker» wordt. 

Via de verschillende activiteiten die in de filosofiefiches worden voorge-
steld, maakt het kind kennis met de filosofische houding en aanpak («Ontdek de 
filosofie”-fiches), begint het vervolgens enkele grote thema’s van de filosofische 
vraagstelling te verkennen («Verken een thema»-
fiches) en cultiveert het tenslotte een reeks 
denkvaardigheden, zoals vragen stellen, 
hypothesen formuleren, begrippen defi-
niëren, zijn standpunt beargumenteren, 
zijn ideeën illustreren, problematiseren, 
enz. («Zet je denken kracht bij»-fiches), 
waardoor zij kunnen leren hun denken 
nauwkeuriger en met meer diepgang te 
ontwikkelen. 
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Wat is de rol van de volwassene bij filosofische 
activiteiten? 

Bij filosofie voor kinderen, zet de volwassene zijn of haar pet af als wijze 
volwassene, leraar of ouder, om de houding aan te nemen van een facilitator van 
de filosofische dialoog. Zijn rol is niet om een les te geven over de geschiedenis 
van de filosofie, om zijn mening, zijn wijsheid of zijn kennis over het concept of de 
vraag in kwestie over te brengen, maar om de vitaliteit van het onderzoek van de 
kinderen te stimuleren om hen te begeleiden bij de ontwikkeling van hun eigen 
ideeën. Hij stelt zich zowel op als een sympathieke luisteraar, waardoor het kind 
vrij durft te spreken, als een actieve luisteraar, die passende vervolginterventies 
toestaat (wat bedoel je juist, bv.) om het kind aan te moedigen zijn denkvermo-
gen bewust te oefenen en meer reflectief denken te ontwikkelen. 

Denkvaardigheden zijn als instrumenten waarmee je je beter in het denk-
veld kunt wagen en een kwaliteitsvolle gedachte kunt vormen. Om u te helpen 
begrijpen wat die zijn, volgt hier een tabel met een aantal denkvaardigheden waa-
raan met de filosofiefiches kan worden gewerkt, alsmede concrete voorbeelden 
van die vaardigheden en ten slotte typische vragen voor animatie en follow-up.

De denkvaardigheidsfiches zijn speciaal ontworpen om op een leuke ma-
nier bepaalde denkvaardigheden te oefenen: je vindt ze op de achterkant van de 
fiches 10 tot en met 16. Je kunt ze voor de fun voor jezelf spelen, zodat je ze door 
het oefenen ermee beter leert begrijpen. Luister tijdens de dialoog die u begeleidt 
aandachtig naar de woorden die de kinderen uiten om hen te helpen zich bewust 
te worden van de denkvaardigheden die zijzelf al oefenen (met een zin als «Dank 
je voor het onderscheid dat je zojuist maakte tussen kunst en schoonheid», «Als 
ik het goed begrijp, is jouw definitie van rechtvaardigheid ...») en stel vragen 
zoals vermeld in de tabel (22-23) om andere op te roepen wanneer het moment 
hiervoor geschikt lijkt. 

Wat u moet weten over  
      de 3 soorten oefeningen
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Zorg er echter voor dat het aantal stimulerende interventies genoeg gedo-
seerd is, zodat de kinderen het gevoel hebben dat ze vrij blijven bij het bepalen 
van de richting waarin hun onderzoek verloopt. Filosofie is bovenal een (be)
oefening: de activiteit of het thema zijn uitgangspunten om het filosofische on-
derzoeksproces mee te beginnen, maar we kunnen nooit van tevoren weten waar 
we zullen uitkomen. Bovendien gebeurt het vaak dat we een filosofische activiteit 
beëindigen met meer vragen dan antwoorden. Dit kan in het begin frustrerend 
zijn, maar het maakt deel uit van het leerproces. Het is een manier om te leren 

loslaten, het onverwachte te aanvaarden en verwondering te genere-
ren over de verrassende denkpaden die kinderen kunnen kiezen. 

Kortom, dankzij de filosofiefiches zullen kinderen filosofie 
op een speelse manier ervaren als een manier van hun zijn in de 

wereld en zullen zij zich deze manier van zijn geleidelijk eigen 
kunnen maken, zodat elke ervaring een bron van vraagstel-
ling en filosofische reflectie kan worden. Filosofie is geen 
activiteit die losstaat van het leven, maar integendeel een 
activiteit die zin kan geven aan het leven. Aarzel niet om 

de spontane verwondering en vragen van kinderen en 
de rijkdom van de wereld die je dagelijks bewoont en 
omringt aan te grijpen om filosofische dialogen met 
hen te openen en op gang te brengen, want als je 
eenmaal de juiste houding en methode hebt, kun je 

overal en over alles filosoferen!
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      Tabel van  
denkvaardigheden

Definities Voorbeelden Vragen

Vraagstelling, is vragen 
stellen over iets door er 
vragen over te formuleren. 

„Ik vraag me af of vriendschap 
een leven lang kan duren?“

Welke vragen kunnen 
worden gesteld over dit 
onderwerp, deze ervaring, 
dit spel?

Definiëren is zeggen wat 
een woord betekent door 
de kenmerkende criteria 
te bepalen van het ding 
dat het aanduidt. 

„Liefde is een gevoel van 
onvoorwaardelijke acceptatie van 
een persoon.“

 - Wat betekent “...”? 
- Als je dit woord zou 
moeten uitleggen aan 
iemand die het nog nooit 
gehoord heeft, zou je 
zeggen...?

Onderscheiden is het 
vaststellen van een of 
meer criteria van verschil 
tussen twee concepten. 

“Het verschil tussen vreugde 
en geluk is dat vreugde een 
kortstondige emotie is, terwijl 
geluk een blijvend gevoel is.

- Is er een verschil tussen 
“...” en “...”?
- Kunnen we een 
onderscheid maken tussen 
“...” en “...”? 
- Wat is het verschil tussen 
“...” en “...”?

Associëren betekent 
begrippen, concepten, 
ideeën of beelden met 
elkaar verbinden.

“Als ik aan vrijheid denk, denk ik 
aan verantwoordelijkheid: vrijheid 
impliceert verantwoordelijkheid. 

- Waarmee kunnen we “...” 
associëren?
- Als we denken aan “...”, 
wat komt er dan in ons 
op?

Een voorbeeld geven 
betekent een idee 
illustreren met iets 
concreets. 

“Een voorbeeld van geweld is dat 
iemand een klasgenoot beledigt 
tijdens de pauze. 

- Heeft iemand een 
voorbeeld van “...”?
- Kan iemand dit idee 
illustreren?
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Argumenteren is een 
reden of redenen 
geven om een idee te 
ondersteunen. 

“Ik denk dat school gebaseerd 
moet zijn op de interesses van het 
kind, omdat een kind beter leert 
als het geïnteresseerd is in de 
activiteit die het doet. 

Waarom denken we dat...? 
Is er een reden of redenen 
om te denken dat...? 

Problematiseren betekent 
de complexiteit van 
een kwestie naar voren 
brengen.

“Zijn we altijd rechtvaardig in het 
gehoorzamen van de wetten?

Is het altijd waar/onwaar 
dat...? Is het altijd/
nooit...? 
“...”, is het echt...? 

Contextualiseren 
betekent een idee in 
een toepassingsgebied 
plaatsen. 

“Rationele intelligentie wordt 
meer gewaardeerd dan 
emotionele intelligentie in het 
traditionele schoolveld.” 

In welke context is dit van 
toepassing? 
Geldt dit idee overal?

Classificeren is het 
indelen van voorwerpen in 
verschillende categorieën 
volgens bepaalde criteria.  

„Er zijn verschillende soorten 
dromen: dromen als je slaapt en 
dromen als je wakker bent. Men 
kan de droom om een baan zo en 
zo te doen in de tweede categorie 
indelen, terwijl de droom waarin ik 
met vlindervleugels boven de wolken 
vloog in de eerste categorie valt.“

Kunnen deze elementen in 
verschillende categorieën 
worden ingedeeld? 

Het creëren van 
metaforen betekent het 
identificeren van beelden 
die geassocieerd kunnen 
worden met een concept.

“Een filosofisch begeleider is als 
een jazzspeler: hij beheerst de 
kunst van het improviseren. 

Je zou kunnen zeggen dat 
“...” is als...
Kunnen we “...” associëren 
met een afbeelding? Welke 
is het? 

Zelfcorrectie betekent dat 
men zijn oorspronkelijke 
denken opnieuw evalueert 
en aanpast door rekening 
te houden met nieuwe 
elementen.

“Vroeger dacht ik dat kunst 
volkomen subjectief was, maar ik 
besef dat museumconservatoren 
gemeenschappelijke criteria 
hanteren en niet alleen 
persoonlijke smaak om te 
beslissen wat er in hun collectie 
komt.

Zijn we het altijd eens 
met wat we in het begin 
zegden? 
Geldt wat eerder is gezegd 
nog steeds?
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Meditatiefiches
Door de verschillende activiteiten die in de meditatiefiches worden voor-

gesteld, wordt het kind ertoe gebracht zijn geest te trainen door intentioneel en 
onbevooroordeeld zijn aandacht op het heden te vestigen.

Vooroordelen over meditatie:  
waar hebben we het over?
Meditatie is een vorm van training van de geest: meer bepaald de training 

van onze aandachtsspanne. Aandacht kan worden beschouwd als de spier 
van onze hersenen en kan, net als ons lichaam of onze vaardigheden, worden 
getraind. Meditatie is een seculiere praktijk die voor iedereen toegankelijk is, 
omdat aanwezigheid een natuurlijk vermogen is dat in ieder van ons aanwezig is. 
Kortom, aandacht is een vaardigheid die met oefening kan worden verbeterd. Een 
paar minuten regelmatige oefening per dag is alles wat nodig is om bewuster en 
meer aanwezig te worden bij wat je doet en wie je bent! 

De beoefening van meditatie stelt ons dus in staat mentale gewoonten te 
creëren die tot gevolg hebben dat onze sociale vaardigheden worden verruimd 
dankzij een grotere luisterbereidheid, meer altru-
ïsme en welwillendheid voor onszelf en voor 
anderen.

Mediteren is niet “niets doen”, 
we maken ons hoofd niet leeg als we 
mediteren! Integendeel: we richten onze 
aandacht op een bepaald object om in het 
huidige moment te leven! 

Wat u moet weten over  
      de 3 soorten oefeningen
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Mediteren is ook niet bidden. Het heeft niets met religie te maken. In feite 
is meditatie geen religie! Men richt zich alleen tot zichzelf. Als we mediteren slui-
ten we ons niet af van de wereld, ook al doen we soms onze ogen dicht. Het gaat 
er strikt genomen niet om om zich af te zonderen, maar om zichzelf te vinden om 
anderen beter te kunnen vinden. 

Ten slotte is meditatie niet bedoeld om te kalmeren of onszelf gewaarwor-
dingen te ontzeggen: het gaat erom dat we ervoor kiezen ons te concentreren op 
onszelf, onze waarnemingen, emoties en gedachten. We kunnen tijdens het medi-
teren ontdekken dat we verdrietig of boos zijn. Door dit te beseffen kunnen we de 
emotie verwelkomen en haar gemakkelijker accepteren en ons ervan losmaken.

Wie kan mediteren? 
Wat is de rol van de volwassene 
bij meditatieactiviteiten met kinderen?

Kinderen vanaf 4 jaar kunnen met de juiste oefeningen al mediteren. Me-
ditatie is niet voorbehouden aan volwassenen, integendeel! Door de praktijk van 
jongs af aan te verankeren, zal het vermogen om zich te centreren des te effectie-
ver worden als men zijn leven lang meditatie beoefent. 

Bovendien hebben kinderen en tieners, minstens evenzeer als volwasse-
nen, een hectisch leven en jongleren zij met schoolse en niet-schoolse activitei-
ten. Hen leren te stoppen, te luisteren en te observeren wat er in henzelf omgaat 
en een paar minuten te mediteren zal hen rust en vertrouwen brengen. Veel 
beoefenaars hebben ook ontdekt dat meditatie de concentratie verbetert tijdens 
leeroefeningen op school of bij het maken van huiswerk!

Mediteer je niet? Je kunt iemand niet laten mediteren zonder zelf te medi-
teren: om de voordelen van meditatie uit te leggen zul je het zelf moeten ervaren! 
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Ten slotte, of het nu op school is of thuis, de begeleidende volwassene die 
de sessie van het kind begeleidt neemt zelf deel: hij neemt deel en is aanwezig! 
Tijdens het mediteren doen ze niets anders. Op die manier geven zij ook het 
goede voorbeeld door het kind passend gedrag te laten zien en een voorbeeld 
van hoe het moet. Wij verwijzen u naar het deel van deze gids over de algemene 
houding van de begeleider waar wij het leren door nabootsing en spiegelneuro-
nen bespreken. Voor meditatie geldt precies hetzelfde.

Wat doet meditatie voor kinderen? 
Regelmatig beoefende meditatie kan namelijk veranderingen teweegbren-

gen die niet voor iedereen hetzelfde zijn. Omdat we allemaal verschillend zijn, 
ervaren en voelen we allemaal anders de ervaringen die ons worden voorgescho-
teld. Daarom is het interessant om met het kind de ervaring van meditatiebeoefe-
ning te delen. 

Wat u moet weten over  
      de 3 soorten oefeningen
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Deze feedback kan leiden tot een beter begrip van onze mentale patronen 
en een acceptatie van onze emoties. Jezelf leren kennen brengt meer zelfvertrou-
wen, zorgt voor betere relaties met anderen en soms een groter vermogen om 
terug te keren naar rust. Zoals elke andere sport, muzikale, artistieke of cogni-
tieve praktijk, zijn de resultaten alleen zichtbaar bij regelmatige beoefening op 
lange termijn: meditatie is in dit opzicht geen wondermiddel of wondermethode: 
gewoon een hygiëne van de geest.

Waar kun je meditatie beoefenen?

Met oefening kan meditatie overal en altijd worden beoefend.

In het begin zal het voor kinderen, net als voor volwassenen, nodig zijn om 
de juiste plaats te vinden: de slaapkamer, de woonkamer, het park, de tuin en 
ook het juiste moment om te leren mediteren. Het is niet nodig om een speciale 
plaats te hebben om te mediteren, noch om van plaats te veranderen of speciale 
uitrusting te voorzien.

Zoals gezegd is meditatie een training van de geest en als zodanig is elke 
plaats of tijd een goede plaats om te beginnen! Zorg er allen voor dat de plek 
rustig en comfortabel is. 

De meest gebruikelijke en geschikte houding is zittend in een stoel, maar 
men kan even goed mediteren op de vloer, op een eenvoudig kussen, of zelfs 
gewoon met de benen gekruist; en soms kan men ook liggend mediteren.

Wanneer meditatie beoefenen? 

Hoewel elk moment goed is, kunnen er momenten zijn die u beter kunt 
vermijden met uw kind - althans in het begin - omdat de meditatieoefening niet 
bedoeld is om kinderen te kalmeren. U kunt dus het beste een moment kiezen 
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waarop de opwinding gering/afwezig is, zoals ‘s morgens om de dag te beginnen, 
op weg naar huis van school of een activiteit, ‘s avonds voor het slapen gaan en/
of in slaap vallen.  

Hoe vaak moeten we mediteren?

Elke dag een beetje doen is ideaal, evenals het instellen van een ritueel, 
omdat de herhaling het aanleren van de oefening effectief zal ondersteunen. Wij 
pleiten niet voor het gebruik van een bepaald schema, maar wel voor het inlassen 
van meditatieve activiteiten gedurende de dag, op het moment dat u en/of de 
kinderen dat geschikt achten. De voorgestelde oefeningen kunnen, na een beetje 
training, in elke omgeving en op elk moment worden gedaan.

Aangezien er geen speciaal materiaal is vereist om meditatie te beoefe-
nen, komt alle voorbereiding op de activiteit voort uit het begeleidingswerk van 
de begeleider. Dit is een noodzakelijke voorbereiding. Toch kan het nuttig zijn 
om de meditatieoefening op te nemen en te verankeren in rituelen op basis van 
enkele voorwerpen, zoals een meditatiekussen of -bankje, een Tibetaanse kom, 
een zandloper, een mat of het inkleuren van mandala’s. Maar dat is allemaal 
niet absoluut noodzakelijk: een comfortabele plek om te zitten en een duidelijke 
intentie zijn voldoende!

Hoe gebruikt u best  
onze meditatiefiches?

De meest effectieve manier om dit te doen is de fiche vooraf te lezen om 
het u eigen te maken. 

Waarschijnlijk zal het oefenen effectiever zijn als u de fiche eerst voor uzelf 
hebt ingeoefend, gelezen en herhaald voordat u het aan de kinderen voorlegt. 

Wat u moet weten over  
      de 3 soorten oefeningen
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De oefening gaat bij u vooral over het opzetten van het kader met uw kind/groep 
kinderen. 

U kunt in een notitieboekje de “meditatiemomenten” van de dag noteren. 
Om het leren te vergemakkelijken, kan u het kind vragen om na een paar sessies 
de gids te worden: hij of zij kan de fiche lezen of zelf het te volgen pad uitrollen. 

Met een beetje ervaring en oefening zal hij zijn meditatieve momenten zelf 
voorstellen en delen.

Hoe beginnen we  
de eerste meditatie sessie?
Voordat u met de eerste oefening begint, moet u absoluut uitleggen voor 

welk kind/welke groep u verantwoordelijk bent en met wie u wil oefenen:

 � wat meditatie is

 � waarom jullie het samen gaan doen

 � wat ze misschien bij zichzelf kunnen waarnemen

 � dat u het ritueeltje dat u inzet (voorwerpen, momenten, enz.) uitlegt.

Het kan interessant zijn om hem duidelijk te maken dat meditatie niet 
alleen een oefening is die voorbehouden is aan u en hem, maar dat hij er heel 
goed een beetje routine van kan maken in zijn dagelijks leven! 

Let er vooral op dat meditatie op geen enkele manier wordt geassocieerd 
met straf of dwang, bijvoorbeeld door het te beoefenen om het kind rustig te 
krijgen.

Wees u bovendien bewust van uw eigen verwachtingen: meditatie is geen 
instrument dat garandeert dat kinderen rustig worden. Als het al agressie kan 
verminderen of het zelfvertrouwen kan verbeteren, dan is dat vooral omdat het 
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gebaseerd is op een verkenning van emoties en gedachten. Ten eerste is een 
meditatieoefening gebaseerd op het verwelkomen van aangename of onaangena-
me emoties zoals het kind ze op dat moment waarneemt. U moet geen bepaalde 
verwachtingen of doelen stellen aan de oefening, want hoewel het inderdaad 
waar is dat het voordelen kan opleveren, zijn deze niet automatisch ingebed.  Zo 
kunt u leuke verrassingen tegenkomen. U krijgt meer kans om te observeren wat 
buitengewoon is.

Wij raden u sterk aan om de sessie samen met hen te doen: u kunt het 
eerst samen begeleiden, en daarna, zoals hierboven voorgesteld, kan het kind het 
alleen of met u begeleiden. Dit proces helpt om de oefening steviger te veranke-
ren. 

De tijd die aan het einde van de activiteit overblijft voor uitwisselingen 
is een moment van stilte voor wie wil en van delen voor wie wil uitwisselen: het 
is een onderbroken moment waar iedereen deugd van heeft. Wij raden u aan 
te luisteren naar de opmerkingen en gevoelens die verder gaan dan de formele 
oefening die op de fiches wordt voorgesteld. U zult zien dat het moment des te 
heilzamer is als het dient om elkaars waarnemingen, emoties en gedachten van 
het moment te delen: ouders, leerkrachten of begeleidende volwassenen met het 
kind of de kinderen.

Onthoud tenslotte dat kinderen een nog oprecht vermogen hebben om in 
het moment zelf te leven. Ze projecteren zich minder in emoties uit het verleden 
of hoop voor de toekomst dan volwassenen. Het is dus heel waarschijnlijk dat de 
oefeningen hen gemakkelijk, natuurlijk en leuk lijken! Vertrouw hen en vertrouw 
op uzelf!

Wat u moet weten over  
      de 3 soorten oefeningen
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Conclusie

Zoals u ziet, zijn deze fiches een uitnodiging om samen te zijn in een 
directe en echte relatie. We moedigen u aan om uw telefoons en tablets aan de 
kant te leggen en uw sociale petten af te zetten (als ouder, leraar, leerling, enz.) 
om uzelf een moment van authentieke ontmoeting en verbinding te bieden. Ieder 
mens kan zichzelf zijn, erkend en onvoorwaardelijk geaccepteerd in zijn mens-
zijn. Het speelse aspect van de activiteiten maakt het mogelijk om deze met 
nieuwsgierigheid en lichtheid uit te voeren. Spelen is geen tijdverspilling, maar 
eerder een moment om te genieten van nieuwe ervaringen en te (her)ontdekken 
dat leren leuk kan zijn. Het spel blijkt dus een rijk instrument te zijn om angst-
mechanismen te ontsluiten en iedereen vertrouwen te geven in zijn vermogen om 
zichzelf te begrijpen, bij te leren en zijn vermogens en talenten te ontwikkelen. De 
drie praktijkvelden in dit lespakket vullen elkaar aan en wekken elk op hun eigen 
manier een bepaalde manier van zijn op in relatie tot zichzelf, tot anderen en tot 
de wereld. 

Hoe regelmatiger de activiteiten worden beoefend, hoe meer u en de 
kinderen zich deze meer aanwezige en bewuste manier van zijn eigen kunnen ma-
ken. Wij nodigen u uit om het niet alleen te cultiveren tijdens het spelen met de 
inhoud van deze doos, maar ook in bredere zin in alle momenten van het dage-
lijks leven. Kortom, wij hopen dat deze doos bijdraagt tot het ontstaan van mooie 
momenten van samen leren, ontmoetingen en uitwisselingen, en verder tot het 
ontstaan van een rechtvaardiger samenleving, waarin iedereen de sleutels heeft 
om een actieve en wijze burger te worden en zo morgen beter samen te leven. 
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