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Mental gestarkt und achtsam
den Schulalltag meistern!

Der Druck der Leistungsgesellschaft, der Einfluss der Medien und die
Herausforderungen der letzten Zeit verstarken bei unseren Kindern und
Jugendlichen auffalliges Verhalten, Konzentrationsschwierigkeiten und
Lernstorungen.

Zahlreiche Studien belegen mittlerweile, dass die Integration von Achtsamkeit und
Mentaltraining in den Schulalltag dazu beitragt, dass die allgemeine Zufriedenheit
der Schulerlnnen, Lehrerinnen und Eltern steigt. Regelmalig angewendete
Achtsamkeits-, Entspannungs- und MentalUbungen bringen:

4 Konzentrationssteigerung: Die Schiilerinnen lernen durch Ubungen sich
wieder langer auf eine Sache zu konzentrieren, den Fokus zu halten.
Dadurch koénnen sie im Unterricht wieder aufmerksamer sein und
bekommen mehr von den Lerninhalten mit.

U Lernférderung: Durch die Ubungen wird die Lernregion im Gehirn
aktiviert, durch die gesteigerte Konzentration kann wieder besser gelernt
werden.

;,‘ Empathisches Denken und Handeln: Das Mitgefuhl fur einen selbst und
fur seine Kolleginnen steigt wieder. Es wird bewusst, dass ein Miteinander
besser ist als ein Gegeneinander. Somit kann auch Mobbing in der Schule
reduziert werden.

L Selbstbewusstsein: Die Kinder erkennen durch Ubungen ihre eigenen
Starken und kdnnen so wieder besser bei sich selbst bleiben und sich selbst
vertrauen

Angebot:

;,‘ Einmal pro Woche fur jedes Kind / jede Klasse eine Stunde
Achtsamkeitstraining mit 2 ausgebildeten Kinder - Entspannungs- und
Kinder-Mental - Trainerlnnen

' Unterlagen fur Lehrerinnen und Lehrer, damit die Ubungen auch in den
Unterricht integriert werden kénnen

2 Individuelles Programm auf die BedUrfnisse der Klasse abgestimmt



Da jede Klasse durch die verschiedenen Persdnlichkeiten individuelle
Problemlagen aufweist, bieten wir ein Bausteinsystem an, mit dem wir die
Moglichkeit haben, auf individuelle Winsche einzugehen.

+ Wo liegen die Herausforderungen in lhrer Klasse?
+ Mit welchen Bausteinen kdnnen wir Ihre Klasse unterstitzen?

Herausforderungen in der Schule Was Achtsamkeit bewirken kann Methoden
Baustein KONZENTRATION + AUFMERKSAMKEIT MIT ANTON, DER AMEISE

Konzentrationsubungen,

. Steigerung + Starkung der Konzentration kinesiologische Ubungen,
Konzentrationsmangel ) . )
. Steigerung + Starkung der Aufmerksamkeit Atemubungen, Meditationen,
Aufmerksamkeitsmangel - . .
Miidigkeit Im Hier und Jetzt bleiben kénnen Entspannungsreisen,
= Mit Kraft und Energiehaushalt umgehen lernen Wahrnehmungstibungen,
Mudras

Baustein RUHE + GELASSENHEIT MIT NELA, DER SCHILDKROTE

Unruhe, Wutausbrtiche,
abschweifen innere Balance und Ausgeglichenheit
sich in den Mittelpunkt drangen

Atemubungen, Meditationen,
Entspannungsreisen,
lernen mit Gefuhlen

umzugehen, progressive

Unsicherheit, aggressives Verhalten, innere Starke, Ruhe und Gelassenheit, Muskelentspannung,
Stress, Unausgeglichenheit, Selbstregulation, Bei sich bleiben, im Hier und Autogenes Training
Anspannung Jetzt bleiben

Baustein ENERGIE + MOTIVATION MIT LIELO, DEM AFFEN

Mentaltraining,

Lustlosigkeit, Midigkeit, Kraftlosigkeit, . L . ; Selbstreflexion,
& . & ) & Energie, Kraft, Motivation, positives Lebensgefiihl elbstretiexion
Negative Lebenseinstellung Bewegung, Yoga

Fantasiereisen

Baustein ICH MIT GRETA, DER GIRAFFE

Selbstsicherheitstraining,

. bei sich sein und bleiben, Selbstwert und Mentaltraining,
zu sehr nach aussen fokusiert, ) .
L ) Selbstbewusstsein Selbstreflexion,
abhangig von der Meinung anderer . , .
starken und steigern Achtsamkeit

mit meinen Sinnen

Baustein TEAM MIT LEO, DEM LOWEN

Intoleranz, Unfreundlichkeit, . . gruppendynamische
. Freundlichkeit, Toleranz z .
Mobbing Ubungen und Spiele,
erlebnispadagogische
Ubungen,

Schadenfreude, Gleichgultigkeit,
Egoismus, Empathie, Mitgefihl, Soziales Miteinander
Rucksichtslosigkeit, Ingoranz

Achtsamkeitsibungen
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