





8-WOCHEN TRAINING IN
IHRER SCHULKLASSE

ZIELE

— Die Kinder erkennen sechs Hauptgefiihle:
Freude, Angst, Wut, Ohnmacht, Eifersucht und

Trauer und kdnnen sie benennen.

— Sie erkennen die Geflihle anhand dem
Gesichtsausdruck, der Kérperhaltung und

als kérperliche Empfindung.

— Die Kinder lernen sich Uber verschiedene

Achtsamkeitsiibungen zu stabilisieren.

— Die Kinder lernen die Bedeutung von Mitgefahl

kennen.

— Die Kinder lernen Ressourcen kennen, die sie als

Problemlésungsstrategien einsetzen kénnen.

— Die Schulerinnen und Schiiler erfahren die Kraft
ihrer Gedanken und lernen sie bewusst einzu-

setzen.

BINJA




KURSINHALT KURSMATERIAL

Der Kursinhalt wird den Bediirfnissen der — Klangschale (bringe ich mit)

KI t.
asse angepass — Binja-Bilderbuch

Lektion 1: Einfih Binja -
crHon T EnTEhrung von Binjd — Achtsamkeitstagebuch (Schulheft wird

Gute Gefihle erk
wte etunie erkennen von der Schule zur Verfligung gestellt)
Lektion 2: Einfihrung in den achtsamen

— Einzelne Vorlagen werden zum
Atem

Einkleben abgegeben.

Lektion 3: Gefiihle im K& k
crten erunie im Rorper erkennen — Umfangreiches Kursmaterial wird

Lektion 4: WUT zur weiteren Verwendung fir die Lehr-

bereitgestellt.
Lektion 5: Psychoedukation: was geschieht person berertgeste

im Gehirn, wenn wir in starken — Lieder von Denise Lier
Geflhlen sind? Was geschieht im
Korper?

Lektion 6: Noch mehr Geflihle kennenlernen;
Jin Shin Jyutsu als Ressource ken-
nen lernen

Lektion 7: Bedeutung der Gedanken kennen
lernen; Ressourcen entdecken

Lektion 8: Freude, Glick: Herzhaus

BINIA

RAHMENBEDINGUNGEN

— Wahrend 8 Wochen findet pro Woche
eine Lektion oder eine Doppellektion
statt.

— Die Lehrperson tbt mit der Klasse jeden
Tag das achtsame Atmen

— Die Lehrperson ist am Kurs anwesend, so
dass sie die Ubungen kennt.

— Am Ende des Kurses wird von mir
eine Evaluation durchgefihrt.



KURSLEITUNG

Ruth Monstein

Primarlehrerin, Coach, Achtsamkeitstrainerin,
Fachberatung Traumapsychologie
Rehweidstrasse 2, 9010 St.Gallen,
www.ruthmonstein.ch

www.binja.ch

KURSORT

Kursort ist das Schulzimmer der Klasse.
Nach Wunsch und Bedarf kann auch eine
Lektion im Turnunterricht oder in der freien
Natur stattfinden.

HINWEISE

Das 8 - Wochentraining kann auch als
Abrufkurs von einem Schulteam gebucht
werden, mit Durchfihrungsort in Ihrem
Schulhaus -siehe Flyer Ausbildung fur
Lehrpersonen.

KOSTEN

Nach Vereinbarung

KONTAKT & ANMELDUNG
Melden Sie sich bei

Ruth Monstein
info@binja.ch
Tel.: 0712443464
Mobil: 079728 6250

EHRPERSONEN

FURL

Das BINJA-Training
gibt es auch speziell fur

Lehrpersonen.

www.binja.ch



Ich liebe Menschen und Geschichten und arbeite als Coach, Fachberaterin
Traumapsychologie und Achtsamkeitstrainerin in eigener Praxis in
St.Gallen. Meine langjdhrige Erfahrung als Primarlehrerin und Heilpdda-
gogin ist eine grosse Ressource in meiner Arbeit mit Kindern und

-
Erwachsenen.



