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Herzlich Willkommen! Branka Rezar

e Mutter von drei Kindern
e | ehrerin und Coach (Life- Mental-

Fir Eltern Far Kinder und Jugendliche und Lerncoach)

e Achtsamkeits-Trainerin

e Familylab-Seminarleiterin
Gelassenheit ) e Beratung fur Schulen und
Lern- und Prafungskompetenz Familien
Beziehung ,
Konzentration

Ressourcen starken

Selbstwertgefuhl 1
Grenzen und Konflikte WETEETH Far Schulen

Mentaltraining

Personlichkeit und Achtsamkeit und

Kompetenzen erkennen Glaubenssatze Wachstumsdenken
Leistungssportler*Innen Gelassenheit Lerncoaching
begleiten Hochbegabung

Lehrercoaching

Elge.n.e Ziele Coaching, Kurse und Workshops
realisieren fir Familien und Schulen



Impulskontrolle

Selbstregulation

2«‘\,'\.
S & Bt
8 B é«; =
i ;
D

Druck und
Stress Viele
b
Herausforderungen
Gefuhlsregulation Fokus, \

Aufmerksameit,
Konzentration
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Was ist Achtsamkeit

Jon Kabat Zinn (MBSR - Achtsamkeit basierte Stressreduktion)
Achtsamkeit ist die Aufmerksamkeit auf das Hier und Jetzt lenken, eine Beobachtung

Wie wir etwas sagen ist wichtiger als was wir sagen (Priasenz, Kérpersprache,

Achtsamkeitsprogramme
Ton).

fur Schulen

o . e FUr die Lehrer
Was Achtsamkeit nicht ist:

Achtsamkeit nicht ist: Disziplin, absolute Ruhe, Absenz von stérenden Gedanken

e FUr die Schuler
e FUr beide

Achtsamkeit
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Achtsamkeit

Situation —— Reaktion

\/ Situation — Pause — Antwort 9

Die achtsame Pause ermdglicht eine durchdachte
Antwort und hilft, Automatismen zu vermeiden.
Achtsamkeit
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Achtsamkeit erleichtert und
bereichert den Alltag

Bewusstsein: Klarheit, Aufmerksamkeit, Stabilitat (Lebensbereiche im
Gleichgewicht)

Gelassenheit: zwanglos, Akzeptanz, Leichtigkeit (Gefluhle unterdricken
oder explodieren)

Beobachten ohne zu bewerten.

Mit allen Sinnen einen Moment erleben.
Gedanken und Gefuhle akzeptieren.
Selbstbewusstsein starken (Hulle abnehmen).
Zufriedenheit mit den Dingen so wie sie sind.
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Uberblick: Welche Kompetenzen férdert Achtsamkeit?

Geistige Kompetenz (Impulskontrolle)

Bewusst im Korper anwesend sein und so die Aufmerksamkeit entwickeln.
(Widerspenstigkeit des Geistes beobachten, immer wieder zu unserem Fokus
zurtcklenken. Leistungsfahigkeit verbessern. (Atem, Wolken, Schmetterlingsnetz)

Emotionale Kompetenz (Eigenwahrnehmung)

Ungesunde Gedankenmuster und die darunter liegenden Gefuhle erkennen.
Stresslevel und emotionalen Zustand bewusst wahrnehmen.

Allen Emotionen Platz geben, auch Wut und Angst (keine Gefuhlsunterdrickung).

Soziale Kompetenz (Beziehungsfahigkeit)

Empathie fur Freunde, Familie und irgendwann auch fur nervige Menschen.
Eigene Annahmen hinterfragen und andere Perspektiven erstehen.

FUr Gleichberechtigung und Integration von .Mitmenschen einsetzen.

Globale Kompetenz (verantwortliches Handeln)
Vernetzung aller Dinge erkennen und verstehen, wie unser Handeln die Welt
beeinflusst.

Mehr Verantwortung fur das eigene Leben Ubernehmen. Achtsamkeit
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Achtsamkeit beeinflusst die
Gehirnfunktionen

Untersuchungen zeigen, dass das Uben von Achtsamkeit Kérper und Geist zugute kommt.
Ein Bereich des Gehirns, in dem Wissenschaftler die Auswirkungen von Achtsamkeit getestet
haben, ist der prafrontale Kortex.

Nimm deine Hand und lege sie auf deine Stirn. Hier befindet sich der prafrontale Kortex. Er ist
far die exekutiven Funktionen verantwortlich - ein Begriff, der sich das Denken und Handeln
beeinflussen.

> Intensives Achtsamkeitstraining
>

Newsletter abonnieren und informiert bleiben!

www.kidster.ch/spickzettel

D

E

Achtsamkeit

@kidstermindset



Voraussetzungen schaffen

Der prafrontale
Kortex

Amygdala

Achtsamkeit
@kidsterm indset
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Achtsamkeit beeinflusst die
Gehirnfunktionen

Untersuchungen zeigen, dass das Uben von Achtsamkeit Kérper und Geist zugute kommt.
Ein Bereich des Gehirns, in dem Wissenschaftler die Auswirkungen von Achtsamkeit getestet
haben, ist der prafrontale Kortex.

Nimm deine Hand und lege sie auf deine Stirn. Hier befindet sich der prafrontale Kortex. Er ist
far die exekutiven Funktionen verantwortlich - ein Begriff, der sich das Denken und Handeln
beeinflussen.
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ssen unsere Gedanken

S lsbo-

irm

nicht andern...

...wir miissen nur unsere Beziehung zu
unseren Gedanken andern.

@ Beobachte deine Gedanken und denke nach:

Ist der Gedanke hilfreich?

Passt er zu meinen Werten?

Bin ich iiberzeugt davon?

Wie?

Wenn du eine dieser Frage mit nein
beantwortest, lass die Gedanken
ziehen.

Schliesse deine Augen, lege die
Gedanken auf eine Wolke und schau
ihnen nach, wie sie davon ziehen.

Sing, renne oder tanze die Gedanken
weg!

Achtsamkeit
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Mit Sorgen achtsam umgehen

MIT SORGEN
CELASSEN UNCE=EN

&

Das Schuljahr hatte begonnen und Ben fand den Schulalltag ziemlich
in Ordnung. Er war in Herrn Millers Klasse. Er war sein
Lieblingslehrer. Am ersten Schultag setzte sich Herr Moller zu den
Kindern und unterhielt sich mit ihnen.

«Okay, hort mir zu. Ich werde ehrlich zu euch sein. Ich mochte die
Schule nicht, als ich ein Kind war. "

“Und sie wurden Lehrer?” fragte eines der Kinder in der Klasse. Alle
lachten, auch Herr Miller.

"Genau. Das ist genau der Grund, warum ich Lehrer wurde. Ich wollte
es anders machen, damit ihr alle eure Zeit hier genieflen konnt.
Deshalb ist eines der Dinge, die ich unterrichte, Achtsamkeit. ”

"was ist das?” fragte ein Kind, das Ben nicht kannte.

LAchtsamkeit ist eine Art, sich dem Leben zu nahern, bei der man
sich ruhig, kontrolliert und zufrieden mit dem Leben fUhit, egal was
auf einen zukommt. Wie viele von euch méchten mehr gute Gefihle
in euch tragen? *

Der grofite Teil der Klasse hob die Hande, einschliefilich Ben.

Die nachsten Schultage vergingen schnell. Ben hatte nicht viele
Freunde, aber er kam mit vielen Leuten klar, so dass alles in
Ordnung war.

‘Was nicht in Ordnung war, war das Gefihl, das er fast jeden Morgen
kurz vor Schulbeginn hatte. Er konnte es nicht erkldren. Es war, als
wiisste er zweifelsohne, dass etwas schiefgehen wirde.

Egal wie sehr er es versuchte, er konnte das Gefihl einfach nicht
loswerden. Er wirde den gréfiten Teil des Morgens auf diese Weise
verbringen wnd dann, zur Mittagszeit, wenn die Welt nicht
untergegangen war, begann er sich zu entspannen.

Eines Tages kam Ben frih zur Schule.

"Hallo, Ben", sagte Herr Miller.

Ben erschrak. Entschuldigung, Herr Moller. Sie haben mir Angst
gemacht.”

“Du erschreckst ziemlich leicht, nicht wahr, Ben?"

e Wie beeinflusst deine Gelassenheit deine Freunde

und deine Umgebung?

* Wie gehst du mit deinen Sorgen um?

e Schliel3e deine Augen und stell dir vor, wie du deine

Sorgen in die Gedanken-Schublade steckst.

e FUhlst du dich anders?

e Wie und wann wirst du das Uben?

KX XX AXXKXMKX A XXX

KEKKXAXKAKXXHE KKK

Wie kann Achtsamkeit und Gelassenheit die Welt verbessern?
Schreibe oder zeichne deine Gedanken in die Kastchen.

HKAEKXAXKARXAXAHXAXXAXX

LG e P e - I G A 4

HKAKAXAXKXAXAKX

HAAXAXAXARAXAXXAXX

x

TRE K MW W MK KKK KKK

XX XX XXX XX XXX X

"
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R I G A D A g P G S

HKARXKHKHKAXKXXX

HAEARAXARXAXXAAXAXXX

XX XXX XXXXXX XXX

KXAXXEXXXXXXXXXXX

Schreibe auf, was fir Sorgen du in die Schublade versorgst.

- —

Geschichten und Aktivitdten
fir Kinder

Sinne schar!
AL

rksar

trainieren.

Kidster Mindset & PQ Program

10 Geschichten und
46 Aktivitaten
fur Kinder
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Gehrinteile verstehen

DREI CERMIRNTEILE

e Welchen Teil berthrt Ben?
e Wo befindet sich der prafrontale Kortex?

BerUhre ihn.

Q

Bist du jemals aufgewacht und hast gedacht: "Ich mochte heute nicht in
die Schule!"?

Ben hatte heute einen dieser Tage. Doch dank Herrn Miller, Bens
Lehrer, wirde sich diese Einstellung fir immer éndern.

"Okay, alle zusammen”, sagte Herr Miller. "Legt eure Bicher weg.
Heute werden wir etwas tun, das nichts mit Bichern zu tun hat."

Die Klasse jubelte. Sie legten ihre Biicher weg

"Heute lernen wir etwas Uber das Gehirn”, sagte Herr Miller.

Die ganze Klasse seufzte enttduscht. Herr Muiller lachte.

“Ist das Gehirn langweilig?”

"Dariber zu lernen, ja!", sagte Amara

Herr Miller lachelte. "Nach dem heutigen Tag wirst du deine Meinung
andern. Ever Gehirn ist besser als selbst der starkste und schnellste
Computer der Welt. Und heute lernen wir drei Teile des Gehirns kennen,
die ihr jeden Tag benutzt. "

Ben und der Rest der Klasse setzte sich ouf. Jetzt wurde es schon
interessanter.

“Ich werde Fufiball als Beispiel nehmen. Was brauchst du,

Team zu spielen?
"Einen Spielplan”, sagte Ben.
"Eine Anzeigetafel", sugte Amara.

"Einen wirklich guten Trainer”, sagte Conrad.
"lhr habt Recht”, sagte Herr Miller, Ihr braucht all dies

mehr. Unser Gehirn ahnelt einem FuBiballspiel mehr als i & = 5 5
?
Konnt. Lasst uns Gber den Spielplan nachdenken, Mix 2. Wo befindet sich der prafrontale Kortex? Berihre ihn.

Spieler an den Spielplan erinnern, um das Spiel zu gewinne 3.Weshalb kann der prafrontale Kortex manchmal nicht klar
Die Klasse nickte. denken?

.Der Teil des Gehirns, der fir die Erinnerung zustén
Hippocampus genannt. Nehmt euren Zeigefinger und le
hinter eure Ohren. Dort befindet sich der Hippocampus. Ut
Hippocampus zu erinnern, kénnt ihr euch ein ofrikanise
vorstellen, das als FuBiballspieler verkleidet ist. *

Die Klasse lachte.

1. Welchen Teil berihrt Ben?

4.Was sagst du der Amygdala, um sie zu beruhigen?

e Weshalb kann der prafrontale Kortex manchmal

nicht klar denken?

26

e Was sagst du der Amygdala, um sie zu

beruhigen?

Q

Schreibe der Amygdala einen Brief. Versuche ihr zu danken,
dass sie sich um dich sorgt. Du kannst aber auch an eine Situation
denken, in der sie Gibertrieben hat und du sie beruhigen musstest.

T TTITIIIIT

Liebe Amygdala, ] @— D

FT TR IS
ATy

ANNNNNRNRRNRNY

D> Ein Brief an die Amygdala

- |~

Geschichten und Aktivitdten
flr Kinder

Fokus:

Sinne schirfen und

Aufmerksamkeit

trainieren,

Kidster Mindset 8 PQ Program 2|

11 Geschichten und
45Aktivitaten
fur Kinder
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Techniken, die
helfen,
konzentriert und

Ubungen fiir mehr Gelassenheit

ruhig zu bleiben.

5-4-3-2-1 Achtsamkeits-Technik

|dentifiziere funf Dinge, die du sehen kannst, vier, die du héren kannst, drei, die du fuhlen kannst, zwei, die du riechen kannst und eine, die du schmecken kannst.

Atemtechniken und Meditation

Q ¢ 9
Versuche ein paar Minuten pro Tag zu meditieren. Widme dich der absoluten Stille. Sitze oder liege ruhig und achte auf dein Ein- und Ausatmen. Wenn
Gedanken oder Gefihle auftauchen, stelle sie dir wie Wolken vor, die am Himmel vorbeiziehen. Sag deinem Gehirn "spater” und achte weiterhin auf =

deinen Atem. Lege deine Hande auf den Bauch und fuhle wie er sich beim Ein- und Ausatmen bewegt. Zahle beim Einatmen durch die Nase auf 5 und a r )
beim Ausatmen durch den Mund auf é. 4

Sternenatmung

Montag Dienstag S
e Halten -2
: Entspannunaspa _:_ ; Nimm 3 achtsame Bei jeder Tirklinke,
E_ﬂ_ spannungsp: “5_’ "_'_‘_J Atemziige jedes die du heute anfasst,
Mal wenn du uberlege dir gut, was

Sternenatmung

du spirst. Wie fuhlt es
sich an? Wie wiirdest
du das Gefuhl
beschreiben?

x
n
0
3

Fantasiereisen
far Kinder

ACHTSAMKEIT

z.B eine Glocke lautest.

Mittwoch Dennerstag Freitag Passend zum Buch:
Suche dir ein schénes | Denke an einen Stelle Blumen oder Achtsamkeitsgeschichten und
Zitat zum Thema geliebten Menschen ein Bild an eine Aktivitaten fir Kinder
Kérper oder hénge und was du ihm geeignete Stelle und
diesen an eine wiinschst. Schenke dir [ laufe jedesmal wenn
sichtbare Stelle: heute diesen gleichen du den Gegenstand
"Achte auf deinen Wunsch und wiederhole | siehst, hin und atme
Kérper. Es ist der ihn immer wieder. drei Mal tief ein und
einzige Ort, den Du Mége ich gesund und aus.
zum Leben hast." gliicklich sein
Samstag Sonntag
i 4 & . AchtelbeimiDuschn; Liebevolle Wiinsche.
erzenflamme

greifer Wahle ein Kind des

wie das Wasser deine
Haut beriihrt und was

Tages und denke dir

W L) i Gofuhlo s m i | einen Wunsch fir das Geniefle den Moment im Hier und Jetzt. Jede auch kleinste
- {1 Ul i i " 5 =
J i 6 izg Kind aus. Jedes Mal, Pause schenkt Energie und 6ffnet neue Tiren.
G ’ wenn du es ansiehst,

' /’J

KidsterMindset ———  — 1

3 . : T — - - Coaching, Kurse und Workshops - —
Kidster Mindset B e - — e -—%

R G e, B ——mgpuivh — = = =

) || Achtsamkeit
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|I| Mein Anker fiir mehr Ruhe.
Ate u b u ng 1.Was kann ein Anker zum ruhig werden sein? SRR e e

2.Versuche, ruhig zu atmen und zahle von 1-10. e~
Beginne von vorne und zahle nochmals von 1- -~ ]
10. Wenn deine Gedanken abschweifen, hole ~C j x,@-)
Bewusstsein: sie zuruck und konzentriere dich auf das

Zahlen.
3.Erzahle von einer Situation, in der du deine
Ruhe nicht bewahren konntest.

Was machen meine Gedanken?
Anker: Gleichmassig atmen und zahlen.
Wenn du merkst, dass du dich deinen

Gedanken widmest, beginne wieder bei 1.

\%

Kapitel 4 im Buch
Achtsamkeit: Geschichten
und Aktivitaten fur Kinder

Achtsamkeit

@kidstermindset
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Das Selbstmitgefuhl starken.

Ziel:

e Sich selbst gelassener und achtsamer begegnen. \
e Erkennen, dass es unentbehrlich ist, einen gutigen Umgang mit !
sich selbst zu pflegen.

e Lernen darauf zu achten, was gut lauft.

e Darlber sprechen, dass auch andere Menschen Fehler machen
und Niederlagen erleben.

e Uber Achtsamkeit sprechen und diese Haltung verinnerlichen.

Achtsamkeit

@kidstermindset
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Drei Schritte, die das Selbstmitgefuhl
intensivieren.

Geteilte Menschlichkeit

Misserfolge gehéren zum Leben.

Ilch bin nicht die einzige, die Fehler macht und Niederlagen erlebt.
Ausserhalb der Komfortzone geschieht der ganze Zauber.

Niederlagen verbinden uns mit unseren Mitmenschen, sie machen uns
nahbar und sympathisch. (Fehler zelebrieren!)

Achtsamkeit:

Akzeptanz der Emotionen und Gedanken.

Alle Gefuhle sind erlaubt und wichtig. Es bringt nichts, nur dem Gluck
nachzurennen.

Selbstfreundlichkeit:

Wie wurde ich mit einem Freund, einer Freundin reden? Wie ist deine
Achtsamkeit

@kidstermindset

Kérperhaltung, deine Stimme, deine Gesten? (Rollenspiele) e




Selbstmitgefuhl - Berihrung und Bewegung hilft.

e Eine Hand auf Herz legen.

e Beide Hande aufs Herz legen.

e Sanftes Streichen Uber deinen Brustbereich.

e Eine Hand als Faust Uber das Herz legen und die andere Hand
daruber legen

e Eine Hand auf das Herz legen und die andere auf den Bauch.

e Beide Hande auf den Bauch legen.
e Eine Hand an deine Wange geben
e Dein Gesicht mit beiden Handen liebevoll halten.

e Sanft Uber deine Arme streichen.

e Deine Arme Uberkreuzen und dir selbst eine sanfte Umarmung
schenken.

e Mit einer Hand sanft die andere halten.

e Beide Hande ineinander in den Schoss legen
Achtsamkeit

@kidstermindset




Angste, Stress und Druck

Gedanken haben einen direkten Einfluss auf unser Wohlbefinden.

Lernen mit Geftuhlen umzugehen (Gefuhlsregulation) um in einen gelassenen

/Zustand zu kommen.

Herzensgeflhle entfachen (Geborgenheit einatmen)

Lernen nicht geregelte Angelegenheiten zu versorgen.

Ubung 1:

Tagesausblick und
Tagesruckblick

Ubung 2:

Achtsam mit Sorgen
umgehen

D

E

Achtsamkeit
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Positive Erfahrungen aktivieren.

Den positiven Erfahrungen bewusst Beachtung schenken. Gute Erfahrungen
verdréngen keine
Bewusst aktivieren: Freundschaft, eine erledigte Arbeit, abgewaschenes Geschirr schlechten.

Umgekehrt genauso.

Diese Erfahrung einsinken lassen (ansonsten ist es nur positves Denken!)

Die Juwelen des Tages erkennen und einsinken lassen.

Achtsamkeit
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Das Positive intensiver erleben.

Viele kleine schlechte Erfahrungen sammeln sich an und tun der Seele ungut.
Das umgekehrte funktioniert aber genau gleich.

Wenn du dich um den Moment kimmerst, kiUmmert sich das Jahr um sich selbst.

Es geht darum, die positiven Erlebnisse im Gehirn nachhaltig abzuspeichern.

Vier Schritte, die helfen: Wir verdrangen keine Gefuhle!
Wir akzeptieren Traurigkeit, Wut und
7 Ein positives Erlebnis aktivieren, Verzweiflung.

Genauso sehen wir das Positive!

2. bereichern, Wir sehen die ganze Wahrheit und
=, absorbieren, im Gehirn erkennen das Gute, das in uns und
| positive Erlebnisse mit negativen verlinken speichern um uns passiert.

Achtsamkeit

@kidstermindset
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Absorbiere den Moment.

Lass den positiven Moment in dein Bewusstsein eintreten.
Lass es in deine Bibliothek ein.

Nimm dir diese vier Schritte vor:

Teile den Moment mit anderen.

Mach ein mentales Foto.

Scharfe deine Wahrnehmung (lass es grosser, scharfer, bunter... werden)

% Gratuliere dir fur die Zeit, die du dir fur den Moment nimmst.

KIOSTER

Achtsamkeit
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Verlinke den positiven Moment mit
einem negativen Gedanken.

Wenn ein negativer Gedanke auftaucht, kannst du versuchen diesen mit einem positiven Erlebnis zu verlinken.
Zentriere den positiven Moment, mach ihn grésser, scharfer und bunter.

Vielleicht ein Baum vor dem Haus, ein gemutlicher Stuhl, ein Dach Gber dem Kopf, ein Freund, ein wunderschdner
Apfel...

..eine Person, die dich gltcklich macht.

Achtsamkeit
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Perfektion

Perfektionismus hat nichts mit

gesundem Streben zu tun.

Wenn ich perfekt aussehe,
Perfektionistische Menschen haben

es perfekt mache, perfekt

Angst, sich zu zeigen, sich zu arbeite und perfekt lebe ...
entblésen, gesehen zu werden. ... kann ich Scham, Schuld und
Sie gehen Dingen aus dem Weg. Urteile vermeiden oder

Sie vermeiden Risiken. minimieren...

Sie sind Uberfordert.
Sie schatzen den Prozess nicht.

Sie haben Angst vor Fehlern.

Achtsamkeit

@kidstermindset
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2 Arten von Perfektionismus

Selbst zugeschrieben

Anlage

Setzen sich selbst hohe Standards. Umteld (Familie,

erwarten von sich einen perfekten Schule) Glaubenssatze:
Auftritt. e Intelligenz,
Selbstkritisch wenn sie nicht perfekt o Fahigkeiten
performen. Skills (Frustrations- * Erfolg

Tolerq nz) ® SeleTWerT

Sozial zugeschrieben

Denken, dass andere Menschen

Perfektion von ihnen erwarten.

Achtsamkeit
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Den Moment akzeptieren

Achtsamkeit
@kidsterm indset
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