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Im Land AHIMSA. giw- es keine

B

Gewalt & keine Strafen!

Wie wdre das far Dich 2

Willst Du die Lanolesspmche von AHIMSA,
die ..CﬂraFPen—Friedens—SPmche" lernen?
Was soll dann anders sein?

Welches Tier wurdest Du in diesem Land sein?
Welche Eigenscha?’ren hattest Du?



, K(‘—- /../ 0 Peacecreator@school

Die .ﬁim@?enspmche“ als
’Frieder\sspmche N AHIMSA

% Welches Tier hat das grofte Herz? Warum?

Das gréBJre Herz dler Landtiere der Erde hat die Giraffe. Sie braucht so ein
grofées Herz, um das Blut durch den Iangen Hals bis zum KOP-P zu pumpen. Die
Giraffe lebt friedlich mit anderen Tieren zusammen, mit den An+i|open, den
Elefanten, Zebras, den NilpFerden, den Pandabdren und Loéwen.

Well die Giraffe so einen Iangen Hals hat, sieht sie die Welt mehr von oben

und kann mehr beobachten als andere Tiere. Sie nimmt keinem Tier
etwas weg, weil sie mit ihrem ‘ Iangen Hals nur dort frisst, wo kein
anderes Tier hinkommen kann. . . Es gt deshalb keinen Streit und sie
kann mit adllen friedlich ) ~ zusammenleben.

| ¥ 'ef o
Daher ist ver- Seian mutlich die Girafte
das friedlichste ‘lt" Tier der Welt!

"1

Was bedeutet £0r mich Friede'
und «Friedich sein'?

- WhaeJ Yy U -
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Menschen die ein
grofées Herz haben,
verwenden die
Giraffen-
sprache,
weil sie
andere 9u+
verstehen
und freundlich
miteinander
reden
wollen.
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Die .ﬁim@@enspmche“ ist die
Spmche des Herzens.

% Was liegt mir am Umgang mit anderen
Menschen wirklich am Herzen? Was ist mir
wich+ig wie ich behandelt werden will?

Die &ira@@enspmche hilft uns weiter; wenn
wir aufeinander wutend sind und uns streiten!
Sie hilft uns einander zu vergeben, um wieder
friedlich miteinander leben za kénnen!




Die Herzenssprache
kann man

N 4 Schritten
lernen!




Schritt | BEOBACHTEN

Eine Streit-Situation wird erlebt,
ohne Wu+ge$dhle. Wie die
Giraffe schaue ich von oben
mit Ruhe auf das
Geschehen.

Beobachten,
ohne zu
beurteilen

in «Gut' oder

Schlecht" L‘

Schritt Z2: Fdhlen

Das ei@ene - gu’re,
komische oder
schlechte - Gefudhl
wird beschrieben.

FUHLEN ...
Wie geth es
mir je+z+?
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Mein GrePuhIskomPassz Welche Gefdhle siehst du
hier?

% Streit macht immer wdtend und traurig,
Wann bist du +raurig, wann wutend?
Was macht dich +murig oder wutend?



Schritt 3: BEDURFNISSE ER-
KENNEN UND FORMULIEREN

lch kann mir erkldren, warum ich in dieser Situation
- je+z+ - so fuhle und welche Gefuhle aus meiner
Geflhlswelt dahinterstecken.

lch erkenne mein Gefdhl und sage es klar meinem
S+rei+Par+ner!

Oft handeln wir Menschen sehr egoistisch und
versuchen andere den eigenen Willen auqudrdr;?en.
Da haben wir oft sehr seltsame Wege, £dr andere
manchmal schmerzhafte We@e ge@unden, um uns
durchzusetzen. Unseren Wilen umsetzen zu wollen,
wird als Bedldrfnis ausdriicken' verstanden.

BEDURFNIS ausdricken -
Was will ich je+z+ haben?

% Welche Wege hast du denn gefunden, um
deine Bedurfnisse zu erfdllen?
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Schritt 4 BITTEN
(mit bestimmter Sprache!)

Der S+rei+|9ar+ner wird gelaeJren, bei der ErPullung
des ei@enen Wunsches zu helfen. Es kann sein, dass
der Partner aber nicht will. Im Falle eines Neins
mache ich mich auf die Suche nach einem neuen
Weg.

Wir sprechen dabei aber von
Giraffenbedlrfnissen’.

Die Giratfe wei[?, dass sie nicht alles bekommen
kann oder machen dar¥f denn sie will das Herz eines
anderen Tieres nicht verletzen.

Giraffenbedurfnisse helfen den Frieden in einer
Klasse zu finden und zu erhalten!

Bitte um
Vbrdnderung
des
Verhaltens.




Leider leben wir in einer
Wirklichkeit, n der das

Land AHIMSA welit,
welit weg ist!

Wel wir zu oft den
DRACHENWEG gehen!




.
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Das GewaltHthermometer

e r‘:%_ P

Ba hast du N
€ dein Pausenbrot wieder. \
Es wor rur ein Witz

Das 1t weh
Veilt ¢y das?

Héren wir auf 2u streiten,
== Schade, dass du mir nichts gibst

Susi holt Hilfe bei Freundinnen
oder bei der Lehrer .

Wieso mochst du
das, habe ich dir
elwas getan?

Ganz bestimm?
nicht, du Fattsack

@ Wiese sogst ¢u das?

? V/ie kann sch gre@ werden,
| wern ich mchts esse?
Worum gehst du auf kleire log?
Also du kerest cinen :
Wy

Fu
6 b mir des Brot! @
Gibst du mir cuch ein Stick
&7 von deinem Pausenbrot? ,,

Ich bewnge dir morgen
ouch etwas daftir
Bitte, bitte, bc'n:

Der Dmchenweg £dhr+ immer zu Streit, die Wut
s+e'19+ auf 100 Grad und endet in einer Rauferei oder
5ch|dgerei. Dann kann es sein, dass wir im Kranken-
haus landen und die Etern zur FPolizei mussen!
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Dmchenwegz
die Dmchenspmche ist
eine uC’[C\NaH'§PI’UCh6“

Der wutende Drache n uns:

verwendet Schimp+worter

o beleidigt andere wegen
Ausseaen, Hautfarbe

zeing den S+inkeﬁnger

oder die Zunge

jfricth abwertend und

rohend

macht andere runter
rempett, sto>t, schlngr andere

immer der andere ist schuld,
selber immer unschuldig

Wie stark ist der Drache in dir?
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C’limPPenwe@:
die GliraPPensprache ist
die ..Friedensspmche“!

Die freundliche Giratfe in uns:

verwendet Wérter, die andere
lucklich machen.
Komplimente verzaubern)

freut sich dber den Erfolg des
anderen

achtet auf die Wunsche der
anderen:

Was mdchtest du machen?'
Wie geth es dir dabei?

spricht nett und freundlich mit
Worten, Kérper und Gesicht

bittet und wunscht sich etwas
statt dmchenarﬂg zu fordern
Magst du mit mir .. 2"
dch 'méchte gerne doass L

ladet andere zum Mitmachen ein

nimmt Rucksicht auf andere
(achtet auf die Schutzkugel des
anderen)




“’ ulaerle@Jr sich ob sie richtig gehandelt hat.
Darf ich das?"
Was passiert wenn ich das mache?"
Was habe ich falsch gemacth?

Wle stark ist die Giraffe in chr?

Der
Giratffen-
weqg zur
Versohnung

% Ist das ein guter Weg zum Ziel? Warum?
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Wie komme ich
an dieses Ziel?

lch beobachte die Situation aus der Sicht der
Giratffe.
lch mag wer du bist, aber ich mag o+t nicht
was du machst!

lch dricke meine Gefdhle mit ruhiger, fester
Stimme aus.
lch bin +muri9 wenn ..
lch bin wudtend well ....
Es macht mir Anger

lch sage mit ruhiger, fester Stimme, was ich
mochte.
Was will ich?
Was wil ich nicht?

Wo sind meine Grenzen! (SchquzkugeD

lch teile mit, wie ich in Zukunft behandelt
werden mochte.
lch reiche die Hand zur Verséhnung!




Der Weg der
Versdhnunag:
die 4 Schritte

Schritt |-
lch fdhle B &
den Schmerz des Anderen

Wenn ich Dich anschaue, dann sehe ich an Deiner
ﬁesich+sspmche und Kérperspmche, dass ich Dich
mit meinem Verhalten verletzt habel

(Oder hast du eine andere Wortwahl?)




Schritt Z2: Ilch anerkenne
meinen Antell am Schmerz
des anderen

Was habe ich zu deinem Schmerz belgeergen?
Wo habe ich mich falsch verhaten?

(Oder hast du eine andere Wor+wahi?)

Schr|++ 2. lch bite um Verzei-
hung £ur mein Fehlvernalten

Bitte verzeinh meine schlimmen Wor+te! Der Drache
war zu stark in mir.

(Oder wie wlrdest du es ausdriicken?)



Schritt 4: Ich verspreche
mich zu dndern

Ab sofort will ich meine Giraffe stark machen und
dich in Zukun¥t nicht mehr verletzen!

(Oder hast du eine bessere ldee?)

Gutes C’aelingen
auf deinem
C’limﬁlenwe@ !

Was wird
sich ab nun
N deinem
eben
dndern-<




Deine Rechte als Kind

N

O p
\( )
"N\~ 74

_—

United Nations Children’s Fund

Die UN-Kinderrechte

seit 1989 in der Welt ...

seit 1992 in Osterreich ...
aber in vielen Teilen der Welt
noch immer nicht umgeseJerr!!

Ka’mPPe £fur deine Rechte!

-
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Einige Punkte aus den UN-Kinderrechten:

Artikel Z: Alle Kinder sind g|eich Alle Kinder sind
gleich, auch wenn sie aus einem anderen Land
stammen, eine andere Hautfarbe haben, Mdadchen
oder Jungen sind, eine andere Sprache sprechen,
an einen anderen Gott oder an keinen Gott @lauben,
EHern haben, die anders denken als

deine, reicher oder drmer sind als du oder
behindert sind.

Artikel 12: Kinder durfen sagen, wWas sie denken Es
9ila+ viele Dinge aut der Welt, die £ar Kinder wich+ig
sind: die Trennung der Elern, die 6es+a|+ung der
Pausenp|d+ze, die Gefahren im Stral>enverkehr usw.
Die Konvention sang, dass Kinder zu allen Dingen, die
sie betreffen, sagen kénnen, was sie denken, was
sie fuhlen und was sie moéchten. Die Meinung der
Kinder muss von den Regierun en berucksicthing
werden Seine Meinung frei dugern hei>t aber noch
nicht, dass der andere mit mir einverstanden sein
muss. Es bedeutet erst mal, dass er mir zuhéren
soll, uber meine ldeen nachdenken wird und erst
dann entscheidet.

Artikel 13: Jedes Kind soll sich informieren. Bevor du

deine Meinung frei dul>ern kannst, musst du dich

informieren. %enn du musst Uber die Sachen, die

du vertrittst Bescheid wissen. Wenn du sagst was

du denkst setzt dies voraus, dass du anderen das

ﬁ/l\eiche Recht zu@eereher; dass du nicht Din@e Uber
enschen erzdhlst, die ihnen weh tun.




.

» ([-— /,(7 Peacecreator@school

Verbo!ly abusing a child Teasing a child Exposing a child to pornographic Touching a child where
unnecessarily acts or literature. he/ she doesn't want to be touched.

Breaking down the self- Hitting or hurting a child -
confldence of a child. often to relieve
your own frustration.

Not taking care of a child, Using a child Not listening o a child  Neglecting emotional Making your own child
for example: unclean, as a servant needs of a child a'servant’ depriving of time
unclothed, unfed child for education/leisure

Neglecting a child's Neglecting a child's Leaving a child without
medical needs educational needs supervision

Produced by: National Child Protection Authority
No: 330, Thalawathugoda Rd, Madiwela.
(Tel: 778911-13, Fax: 778915, Email: ncpa@diamond.lanka.net)
Compiled by : Prof. Harendra de Silva
lllustrations by: Jayamini de Silva
Graphic layout Sponsored by: Thorn Holdings (Pvt) Ltd.

Hitting and riiculing
a child at school
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%Was bedeutet das fur dich?

Verbally abusing a child

%Was derkst du dardber?

ForCEnga‘:hild?o'rOUChyou' ..........OOOOOOOOOO..........0.000.0..

%Was meint das Bild far dich?

Not taking care of a child,
fol‘exﬂmple Uncleﬂn ..........OOO....................O‘....

unclothed, unfed child

%Was verstehst du darunter?

Hitting and ridiculing

ﬂchildﬂfschool ..........OOOOOOOOOO.........OOO0.0....

[\
W



%Was verstehst du darunter?

Touching a child where
she doesn't want to be touched ®ec00000000000000000000000000000000000°

%Was verstehst du darunter?

A H %Was verstehst du darunter?

o o

° °

° °

° °

° °

° °

° °

° °

° °

Making your own child : :

a'servant' depriving of time .. .
for education/leisure ©000000000000000000000000000000000000°

\ %Was verstehst du darunter?

Leaving a child without

°
supewlslon ©000000000000000000000000000000000000°




%Was verstehst du darunter?

Exposing a child to pornographic

- ...................................
acts or literature.

3 Was verstehst du darunter?

Hitting or hurting a child -
often to relieve
your own frustration.
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Du kannst dich selbst
schutzen

Du bist starkl
Sag NEIN'

Dein Kérper gehort dirl
Du kannst dich wehren!
Du hast Rechtel
Hol dir Hilfel
Du bist stark!

Zeig mit deiner Kérgerspmche und deiner
Wor+sprache, was

u willst und was nicht!

... ich will nicht gekiisst werden. LASST MICH SOFORT IN RUHE !

-



Saa uNEIN“!

Was machen die Tiere, wenn sie inre Starke zei@er\?

Korperhaltung - selbstbewusstes | entschlossener Blick
Auftreten !

2 ®

e N

HEIH“ sagen - ohne Schuldgefuhl :

<Ich bin stark!"
wlch darf mich wehren!"

Fauste ballen
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So soltest und kannst auch DU mit deiner Kérper—
sprache und Deiner Wor+spmche gonz klar sagen,
was du willst und was du nicht willst. So wie es dein
Bauchge@dhl dir ehrlich sang!

Kinder durfen NEIN sagen. Wenn dich jemancl
komisch beruhrt, dir unangenehme Sachen erzahl,
dich gegen deinen Willen FoJrongleren will oder dir
scheupliche Bilder zei9+, sa9 NEIN und wehre dich!

Dein Kérper gehc‘err dir!

Dein Kérper @ehérJr dir- Du bestimmst, wer dich
anfassen dart und wer nicht Niemand hat das
Recht, dich gegen deinen Wilen zu berdhren - auch
nicht Verwandte, Lehrer oder Freunde. Grmpschen
ist nicht erlaubt.

Traue deinem Gefdhl Es gibt schoéne' und

bldde' Berihrungen. Kuscheln, Schmusen, und
Streicheln kann c?ir schone' Geflhle machen, aber
auch komische Gefuhle verursachen. Wenn die
Berdhrungen £ar dich blode' oder eigenartig sind,
dann sag; Nein!" Denn niemand hat das Recht, dich
gegen deinen Wilen anzufassen.

Du kannst und darfst dich
wehren!

Du darfst dich gegen iede komische Berdhrung und
jecle emeine Geschichte wehren. Wenn dir _]emand
am Telefon eklige Dinge erzdéhlt oder dir An@er

-
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macht, Ieg einfach auf - Oder du schreist oder
EPeiFer anz laut mit der Tril|erPPeiFe. Der ruft

estimmT nicht mehr an, denn Ldarm tut in den
Ohren rich+i9 wehl

Es 9“01' viele Arten sich zu wehren:

J:‘rll‘ln

treten boxen
KREISCHEN

SPM we gl’ ennen

unfreundlich sein

TZEN
KRATZE HILFE HOLEN

laut

BRULLEN!

<.« Und noch vielee mehr!

Hol dir Hifel

Niemand hat das Recht, dir mit Wor+ten, Sch|a’gen
oder Ggemeinheiten Angst zu machen. Erwachsene

oder Ju@endliche, die das tun, sind gemein. Hole dir
HilFel




-
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Wenn dir jemanal etwas schenkt musst du dafar
nichts tun. Wenn ein Erwachsener etwas dafur
von dir verlan@t wie zum Beispiel dass du ihn kusst,
musst du das nicht tun, wenn du nicht willst. Wenn
du ein Geschenk nicht haben méchtest darfst du
es ablehnen.

Du darfst dir Hilfe holenl Manchmal ist es schwer;
sich adlleine zu wehren. Dann kannst du dir Hilfe
holen. Manchmal willst du deiner Mutter oder dei-
nem Vater nicht alles sagen, deshalb ist es wicthi@,
dass du dir uberlegst welche anderen Kinder oder
Erwachsenen zu dir halten, wenn du Hilfe brauchst.

Alles ist erlaubt wenn Du glaubst in Gefahr zu sein:

Manchmal ist es nicht méglich, sich dlleine zu weh-
ren, obwohl du nein sagst und es versucht hast.
Oder manchmal hast du solche Angst dass du dich
gar nichts traust Dann ist es wichtig, dir Hilfe zu

olen. Denn zu zweit oder auch zu dritt seid ihr
stdrker!

Selbst wenn dir jemancl ZU nahe gekommen ist, bist
du nicht dafdr verantwortliich (auch wenn du

Geld oder Geschenke an?penommen hast). Du kannst
nichts dafudr, wenn du neben der An95+ auch
schéne Gefuhle hattest Die Vemn+wor+ung hat
immer der Erwachsene. Erwachsene wissen, dass
sie Kinder nicht sexuell missbrauchen durfen. Wenn
sie es trotzdem tun, sind SIE schuld. Du darfst dir
immer HilFe holen, wenn du dich schlecht fuhlst,
verwirrt bist oder An99+ hast Erzdhle jemanclem,
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dem du vertraust, was dir Passier+ ist. Das kann

fmancl aus deiner Familie oder deinem Freundes-
reis sein - oder du rufst einfach mich an.

Nimm deinen Mut zusammen

und bitte um Hilfe. Es kann .
sein, dass Erwachsene o L
komisch reagieren oder i i ‘ v
dir nicht @lauben. Lass
dich nicht en+mu+i96n.
Und denke dran: an
dem, was PassierJr ist,
hast du keine Schuld!

SCHUT Z-
KUGEL durch
SCHUT ZZONEN

Schutzzone errichten

auf Sicherheitsabstand achten
Schutzzone bewachen

Einfordern mit Kérper-& Wortsprache
Schutzzone ver+eidigen

Schutzstelung (Pyramidenstand / Handdreieck
/ Kénigshaltung)

2 mal laute Verwarnung
KI-DO Abwehrtechniken
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.

Meine Kc‘jrperspmche:

Die meisten Angrei?er wollen sich nicht anerren@en
und suchen sich lieber eine leichte Beute als Opfer:
Leichte Beute erkennen sie an einer Kérperhaﬁrung,
die Anger und Schwidche si%nalisieﬂr: hochgehobene
Schultern, Ellbogen an den érper c?epresst kleine
Schritte, der Blick ist auf den Boden gerichtet. Die
Stimme ist meist hoch und leise. Diese g’\enschen
tun alles, um so klein wie méglich zu erscheinen und
sich unsichtbar zu machen.

Meine Antiopt+ersignale

Zeichen fur meinen Mut und meine Stdrke sind:
Lockere Schultern

Die Arme bewegen sich locker am Korper.
arof>e und auch breite Schritte,

Beim Stehen scheinst du mit dem Boden
verwurzelt zu sein.

Ruhiger; entschlossener Blick
Feste und bestimmte Stimme
Aufrechtes Stehen

Wardevoll wie ein Kénig
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Die KI-DO Techniken

Die KI-DO Bewegun@en sind von den Tieren alage—
schaut und nachgeahmt Hast du schon mal gesehen
was die Tiere bei Gefahr machen? Natdrlich haben
sie auch Angst aber zum Selbstschutz machen sie
sich gro[é und wollen damit einem feindlichen Tier
zeigen, dass sie groB, stark und ge@o“\hrlich sind.

Denk an die Kobra wenn sie ihrem Erzfeind loe?‘\ 9-
net, dem Mun@o. Sie stelt sich auf und macht ih-
ren Nacken breit um dem Mungo 2u zeigen, dass er
Hachten soll, weil es einen KampP auf Leben und
Tod geben wird.

Oder denke an den Ku@elﬁsch, was macht dieser?
Wie verhdlt sich ein 6rizzlybdr oder ein Pfau?

So trainieren wir im KI-DO zuerst den Schutzstand,
den wir als TlgererancI bezeichnen.

Dabei stehen wir breit wie eine Pymmide - deshalb
auch Pyramidens+anol @enannJr - und verlagéern
das Kérperg;wicth gleichmo"\[%ig aut beide Beine.
C‘uleichzeiﬁg eschutzen unsere Armeund Hdnde
unsere Schwachstellen. Die Hande bilden einen
Zwei-Zonen-Schutzschild' vor unserem KOP-P und
Olaerkérper. Diesen Schutzstand giH es in einer
Gefahrensituation immer zu bewahren und auch
bei einer Bewe@un@sverdnderung durch den
Bdrenschritt oder Tlgersprun@ Immer wieder neu
ZU errichten.
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Um unsere 5chu+zl<ugel frei zu halten, Iaewegen wir
uns entweder mit dem Bdrenschritt' - auf einer
loananen@érmigen Bahn zuruck oder nach vor;, oder
wir springen mit dem mgersprung“ schneller nach
hinten, zur Seite oder wieder nach vorne.

Die kreis@érmigen Bewegun@en der Arme und Hadn-
de werden in alle Himmelsricthungen ausge?dhrJr:

Das Windrad' - vorwdrts sowie rickwdrts
Der Propeller’ mit den beiden Unterarmen
Der (Scheibenwischer' - vor- und ruckwidrts

Die Schldge nach vorne nennen sich «Gottes-
anbeterin-Schldge’ (an das Insek+ anaelehnﬂ, da
die Arme von der Tlgerkralle in den Handballen-
schla@ wuchﬁg nach vorne C?ePL'JhFJr und schnell
wieder zurdckgezogen werden.

All diese Schlag{lormen zusammen werden im KI-DO
als Schlangerﬁechnik bezeichnet, die _]eder/_]ede £ar
sich nach Gefdhl - intuitiv und instinktiv - en+5|9re—
chend der nahenden Gefahr durch Schldge und
Tritte kurz und schnell zur Abwehr einse?zen sollte.

Diese KI-DO SchlangenJrechnik" ist auch als Abwehr
bei griffattacken sehr effektiv, denn mittels Kor-
Eerclrehun en und Armclrehungen in alle Kicthungen

ann Kind/Mann/Frau sich am besten aus Festhalte-
griPPen herauswinden.

Als 660?6ns+uck Zur Schlangerﬁechnik lernen wir
auch die Adlertechnik’, wobei wir mit unseren Hdn-

-
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den KérperJreiIe des aegners festhalten und dber
kreis?érmige Zug‘ und Schulaloewe@ungen den 6[69‘
ner aus dem 6leich%ewich+ bringen, um ihn dann
mittels einer FuPhebeltechnik auf den Boden zu
werfen.

Ebenso setzen wir die Beine und Fu2e auf schnel-
len kreisPérmigen Bahnen in alle Kich+un96n ein:

Das Windrad' - vorwdrts sowie rickwdrts
Der Scheibenwischer' - vor- und seitwdr+ts

Und der Pinocchio Kick' nach vorne,
zur Seite oder als «Kérper—Drehkick" ebenfalls
nach vorne. (Wir denken dabei an die Nase von
Pinocchio, die gemde nach vorne verlauft)

Alle Schlangen?uBJrechniken sind auch in Sprur;g—
form méglich zumeist In Verbinclun9 mit dem ger-
Sprung nach vorne und danach Sprungkicks in der
Luft In adlle Kich+un96n.

Mit der Kombination von Adler- und Schlangerﬁech—
niken uben wir den Kamp@, wobei auch Hebel- und
Wurftechniken Ar\wendun@ finden. Deshalb dben wir
oft den direkten Kérgerkamp@ zwischen Adler und
Schlan?)e. Der (Kamp " zwischen Partnern soll adller-
dings eher einem Tanz als einem KampF gleichen.

Ma@. Janisch hat die éstlichen Bewegungs@ormen
von Tae Kwon Do, Karate und Judo mit den west-
lichen Selbstschutztechniken verbunden und das
@anzheiﬂiche Bewegungssstrem KI-DO gePorer.
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-

KI-DO ist aus dieser Sichtweise betrachtet auch
ein ideales P‘Hrnessproammm! Die kérperei enen
Watfen von Armen, Hdnden Beinen und Fu3en
werden im Tminina mit Musik rhy+hmisch und
schwei?>treibend gedlaf Dabei wird darauf¥ Wer+
gelegt den Kérper hinsichtlich der Kondition (Herz
reislauHmining), der Koordination (6ehirn+raining),
der Kro"\PJrigung ((qanzkérpeﬁmining der wich+i?s—
ten Haltemuskulatur), der Moloilisierung (dlle Gelenk-
sys+eme), der Dehnung adler Muskeln sowie der
Beruhigung (des Nervensys+ems) zu trainieren.

Viele sporﬂiche Spiele im Tmining - die den Team-
éeis+ und die Kondition férdern - ergdnzen dieses
Hrnessprogmmm mit dem Element von Lust und
Freude am Spiel. Kinder; Ju@endliche aber auch
Erwachsene erfreuen sich an dieser Vielfalt.

Viel ErPoIg bei deinem neuen
Leben in AHIMSA!

Dein «WAhimsa Peacecoach-Team'



, ([‘—— /0 Peacecreator@school

Das «Ahimsa Peacecoach-Team':

Mag. Haris G. Janisch
SporerissenschaPrer, Psychosozioﬂer
Berater; Supervisor, KI-DO-Peace-
Coach

Initiator & Leiter aller KI-DO-Selbst-
schquz—KursangelooJre, Seminare

und BeraJrungen

Ger+ Schmidinger
W Psychosozidler Berater, Supervisor,
W Familiencoach

S+ephanie Niederhuber
Psychologische Beraterin, Schwer-
punkt «Gewaltfreie Kommunikation'

418 Simon Hilmar
| KI-DO-Erwachsenen/Jugend/Kinder-
Trainer, Aben+euercamP—Be+reuer
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