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Im Land AHIMSA @ibJr es keine
Gewalt & keine Strafen!

%3 Wie wdre das fur Dich 2

%3 Willst Du die Landessprache von AHIMSA,
die ..airaFFen-Friedens-SPmche“ lernen?
Was soll dann anders sein?

% Welches Tier wurdest Du in diesem Land sein?

Welche Ei@enschaﬁen hattest Du?
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Die ..airaPPensPrache" als
’Friedensspmche N AHIMSA

% Welches Tier hat das grofte Herz? Warum?

Das gréBJre Herz dler Landtiere der Erde hat die Giraffe. Sie braucht so ein
rodes Herz, um das Blut durch den Iangen Hals bis zum KOP-F zu pumpen. Die

Giraffe lebt friedlich mit anderen Tieren zusammen, mit den An+ilopen, den

Elefanten, Zebras, den Nilp@erden, den Pandabdren und Lowen.

Weil die Giraffe so einen |angen Hals hat, sieht sie die Welt mehr von oben

und kann mehr beobachten als andere Tiere. Sie nimmt keinem Tier

etwas weg, well sie mit ihrem ‘ Iangen Hals nur dort frisst, wo kein

onderes Tier hinkommen kann. Es gilaJr deshalb keinen Streit und sie

kann mit allen friedlich zusammenleben.

mutlich die Girat¥fe
Tier der Welt!

Daher ist ver-
das friedlichste

A
A
vyt

Was bedeutet £Ur mich Friede’
und «Friedich sein'?

- 7 -
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Menschen die ein
gro[ées Herz haben,
verwenden die
Giraffen-
sprache,
weil sie
andere gqu
verstehen
und freundlich
miteinander
reden
wollen.




Die ..C‘limPPenstche“ ist die
Spmche des Herzens.

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

Die CTimPPenspmche hilft uns weiter; wenn
wir aufeinander wutend sind und uns streiten!
Sie hilFt+ uns einander zu vergelaen, um wieder
Lriedlich miteinander leben za kénnen!




Die Herzensspmche
kann man

N 4 Schritten
lernen!




Schritt | BEOBACHTEN

Eine Streit-Situation wird erlebt,
ohne Wu+gePC|hle. Wie die
Giraf¥fe schaue ich von oben
mit Ruhe auf das
Geschehen.

Beobachten,
ohne zu
beurteien

N ué{U'l'“ oder
Schlecht'

Schritt Z2: Fdhlen

o

Das eigene - gque,
komische oder

schlechte - Gefdhl
wird beschrieben.

FUHLEN ...
Wie @eth es
mir J'e+z+?
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% Mein Gefdhiskompass: Welche Gefuhle siehst du
hier?

% Streit macht immer wutend und traurig,
Wann bist du +murig, wann wutend?
Was macht dich +muri9 oder wutend?



Schritt 3: BEDURFNISSE ER-
KENNEN UND FORMULIEREN

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

lch erkenne mein Gefuhl 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, £Ur andere
manchmal schmerzhatte Wege gePunden, um uns
durchzusetzen. Unseren Wilen umsetzen zu wollen,
wird als Bedlrfnis ausdricken' verstanden.

BEDURFNIS ausdrlcken -
Was wil 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+Par+ner wird gebeJren, bei der ErPClllun@
des eigenen 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 Giraffe wei[3, dass sie nicht adlles bekommen
kann oder machen darf 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, in der das

Land AHIMSA weilt,
welit weg ist!

Wel wir zu oft den
DRACHENWEG gehen!




—pe

Das Gewaltthermometer

Ba hast du o
dein Pousenbrot wieder 'y
Es war rur gin Witz |

Das Tt weh
YWeilt cy das?

@ Haren wir auf 2u streiten
= Schade, doss du mir nichts gibst
Sugi holt Hilfe bes Freundmnen
oder bei der L::-i'\ﬁ:rn}

Wieeso mochst du
das, habe ich dir
ciwas geten?

L]
nicht du Fetregck

‘a Wiese sogst du das?
Wie kann wch grod werden,

! . wenn ich mehts esse?
‘ Warum gehst du euf kleire les?
Alzo gut, du kerrat cinen :
" Biss haben. 1],
G
’ &ib mir des Brotl ~ & §
Gibst du mir ouch en Stick =
B2 won deinem Pausenbrot? —

Ich brnge dir morgen J) —', b
Vo

ouch etwas doftr
. '.;_\_;_ ‘H.mw; 7 / 5 A Lﬁii—r

Bitte. bhitte bitte
rw)
'

R .1:
..J-E—'-"fi L

ﬁ'r ﬁl’?_ ]

h-.?

Der Dmchenwe@ fdhr+ immer zu Streit, die Wut
s+e'|9+ auf 100 Grad und endet in einer Rauferei oder
Schldgerei. Dann kann es sein, dass wir im Kranken-
haus landen und die Etern zur FPolizei mussen!



Dmchenwegz
die Dmchenspmche ist
eine uCTewaIJrstche“

Der wutende Drache in uns:

verwendet Schimp?wérJrer

o beleidigt andere wegen
Ausseaen, Hautfarbe

zeing den S+inkeﬁnger

oder die Zunge

:Fricth abwertend und

rohend

macht andere runter
rempelt, stoRt, schidgt andere

immer der andere ist schuld,
selber immer unschu|clig

Wie stark ist der Drache in dir?
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&imPPenwe@:
die 6iraPPen5Prache ist
die ‘.’Friedensspmche“!

Die freundiche Giraffe in uns:

verwendet Worter, die andere
licklich machen,
Komplimente verzaubern)

freut sich dber den Erfolg des
anderen

achtet auf die Wunsche der
anderen:
Was mdchtest du machen?"
Wie geht es dir dabei?"

spricht nett und freundlich mit
Worten, Kérper und Gesicht

bittet und winscht sich etwas
statt drachenarﬂg zu fordern
Magst du mit mir .. 2!
lch méchte gerne dass L

‘ ladet andere zum Mitmachen ein

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




“' uberlngr sich ob sie richtig gehandett hat.
Darf ich das?'
Was passiert wenn ich das mache?"
Was Eabe ich falsch gemacth?“

Wle stark ist die Giraffe in dlr?

Der
Giratf¥fen-
weg zur
Versohnung

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

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

lch drdcke meine Getdhle mit ruhiger, fester
Stimme aus.
lch bin +murig wenn ...
lch bin wutend well ...
Es macht mir Anger

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

Wo sind meine Grenzen! (SchquzkugeD

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




Der Weg der
Versdhnunag:
die 4 Schritte

Schritt [
lch fuhle B &
den Schmerz des Anderen

Wenn ich Dich anschaue, dann sehe ich an Deiner
éresicthsstche und Kérpersprache, dass ich Dich
mit meinem Verhalten verletzt habe!

(Oder hast du eine andere Wor+wahi?)




Schritt Z2: lch anerkenne
meinen Antell am Schmerz
des anderen

Was habe ich zu deinem Schmerz laelgeergen?
Wo habe ich mich falsch verhalten?

(Oder hast du eine andere Wortwahi?)

Sc:hr|++ 2. lch bite um Verzei-
hung £fur mein Fehlvernalten

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

(Oder wie wlrdest du es ausdricken?)



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 Idee?)

Gutes C’lelin@en
auf deinem
C’limPPenwe@ |

Was wird
sich ab nun
N deinem
eben
dndern?




Deine Rechte als Kind

9
\‘@"
UNICer (-2’
%

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!!

KamPPe fur deine Rechte!
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Einige Punkte aus den UN-Kinderrechten:

Artikel Z: Alle Kinder sind gleich Alle Kinder sind
@Ieich, auch wenn sie aus einem anderen Land
stammen, eine andere Hautfarbe haben, Madchen
oder Jun@en sind, eine andere Spmche sprechen,
an einen anderen Gott oder an keinen Gott glauben,
Eern haben, die anders denken als

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

Artikel 12: Kinder durfen sagen, was sie denken Es
gibJr viele Dinge aut der Welt, die £ur Kinder wich+19
sind: die Trennung der Eltern, die GreeraHun@ der
Pausenpla‘+ze, die Gefahren im Stral>enverkehr usw.
Die Konvention sag’r, dass Kinder zu allen Dingen, die
sie betreffen, sagen kénnen, was sie denken, was
sie fuhlen und was sie mochten. Die Meinung der
Kinder muss von den Kegierun en loerdcksichﬂg’r
werden Seine Meinung frei o"\ugern hei>t aber noch
nicht, dass der andere mit mir einverstanden sein
muss. Es bedeutet erst mal, dass er mir zuhdéren
soll, dber meine ldeen nachdenken wird und erst
dann entscheidet.

Artikel 13- Jedes Kind soll sich informieren. Bevor du

deine Meinun%Frei auf>ern kannst, musst du dich

informieren. Denn du musst Uber die Sachen, die

du vertrittst Bescheid wissen. Wenn du sagst was

du denkst, setzt dies voraus, dass du anderen das

?/I\eiche Recht zugeercher,- dass du nicht Dinge uber
enschen erzdhlst, die ihnen weh tun.




WHAT IS CHILD ABUSE ?

JB

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

ot

Hitt hurt hild - Mani hild
o oL e
your own frustration. “
SN

f

Met taking care of a child, Using a child Mat listening to a child Ncg!mir?fcmnﬁm! Making your own child
for m{ﬁltﬂ“ﬁ as a servant needs of a child a'servant’ depriving of time
unclothed, chi

for education/leisure

e

b N, N
o = - i e g ; — o
Hitting and ridiculing Neglecting a child's ecting a child's Leaving a child without
a child at school md'i::glmd: mﬂﬂmﬂ needs ngmnlriﬂm

Produced by: Mational Child Protection Authority
No: 330, Thalawathugoda Rd, Madiwela.
(Tel: 77891113, Fax: 778915, Email: ncpa@diamond.lanka.not)
Compiled by : Prof, Harendra de Siiva
Niustrations by: Jayamini de Silva
Graphic layout Sponsored by: Thorn Holdings (Pvt) Ltd.
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%Was bedeutet das far dich?

Verbally abusing a child

%Was derkst du dariver?

Forcing a child to touch you.

%Was meint das Bild fur dich?

Mot taking care of a child,

°
or example: unclean, ©000000000000000000000000000000000000°

unclothed, mf:d child

w. %Was verstehst du darunter?

Hn'hng and ridiculing

a child at schoel ®ec0c0000000000000000000000000000000000°
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%Was verstehst du darunter?

o °

° °

° °

° °

° °

° °

° °

° °

° °

° °

° °

Touching a child where ° °
she doesn't want to be touched ®e000000000000000000000000000000000000°"

%Was verstehst du darunter?

¥ ‘J‘i %Was verstehst du darunter?

°

°

°

°

°

°

°

°

°

°

Making your own child :

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

Was verstehst du darunter?

Leaving a child without

EUPGMSIGH ...O..........................OO.......

-
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%Was verstehst du darunter?

Exposing a child to pornographic

ﬂci‘sar“fem‘l‘ure. ©00000000000000000000000000000000°

%Was verstehst du darunter?

Hitting or hurting a child -
often to relieve
your own frustration.




Du kannst dich selpst

. s

schutzen

Du bist starkl
Sag NEIN'

Dein Kérper gehdrt dir!
Du kannst dich wehren!
Du hast Rechtel
Hol dir Hilfel
Du bist starkl

Zeig mit deiner Kérlgerspmche und deiner
WorJrspmche, was Du willst und was nicht!

_

e i

_—

-
\‘.@::_-_t_.'?“_-h =
L

.. ich will nicht gekiisst werden. LASST MICH SOFORT IN RUHE "
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Sa@ uNElN“!

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

Korperhaltung - selbstbewusstes entschlossener Blick
Auftreten !

-

—

~©
/

: NEIN* sagen - ohne Schuldgefuhl :

«lch bin stark!"
<lch darf mich wehren!"

Fauste ballen




- s
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So soltest und kannst auch DU mit deiner Kérper—
spmche 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 jemanal
komisch beruhrt, dir unangenehme Sachen erzahl,
dich gegen deinen Willen -PO+O@FO-FI6I"€I’\ will oder dir
scheuliche Bilder zeigt sa9 NEIN und wehre dich!

Dein Kc‘brper gehérJr dir!

Dein Kérper gehér'Jr 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. CTmPschen
ist nicht erlaubt.

Traue deinem Gefuhl Es gibt schoéne' und

blode' Beruhrunjen. Kuscheln, Schmusen, und
Streicheln kann dir «schéne' Gefldnhle machen, aber
auch komische Gefuhle verursachen. Wenn die
Berdhrungen £ar dich Pblode' 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
Jede emeine Geschichte wehren. Wenn dir _]emand
am Telefon eklige Din@e erzdhlt oder dir An@er



macht, |eg einfach auf - Oder du schreist oder
feifst ganz laut mit der TrillerPFeH:e. Der ruft
estimmt nicht mehr an, denn Ldarm tut in den
Ohren rich+i9 weh!

Es gilaJr viele Arten sich zu wehren:

J:‘ﬂﬂ'a

treten
KREISCHEN

W wegr ennen

unfreundlich sein

TZsN
FRATZE HILFE HOLEN

laut

BRULLEN!

«.. Und noch vielee mehr!

Hol dir Hife!

Niemand hat das Recht dir mit Wor+ten, Schlo"\gen
oder Gemeinheiten Angst zu machen. Erwachsene

oder Jugendliche, die das tun, sind gemein. Hole dir
HilFe!
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Wenn dir jemanol etwas schenkt musst du dafdr
nichts tun. Wenn ein Erwachsener etwas dafur
von dir verlangt 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 wich+i9,
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 wich+;?, dir Hilfe zu

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

Selbst wenn dir Jemancl ZU nhahe gekommen ist, bist
du nicht dafur verantwortlich (auch wenn du

Geld oder Geschenke an%enommen hast). Du kannst
nichts dafur, wenn du neben der Angsw“ auch
schéne Gefuhle hattest Die Veran+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 fdhlst,
verwirrt bist oder Anger hast. Erzdhle jemanalem,



dem du vertraust, was dir Passier+ ist. Das kann

fmanal 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 - . Y
komisch reagieren oder [ ' ' '
dir nicht glauben. Lass
dich nicht en+mu+igen.
Und denke dran: an
dem, was Passier+ ist,
hast du keine Schuld!

SCHUT Z-
KUGEL durch
SCHUT ZZONEN

Schutzzone errichten

auf Sicherheitsabstand achten
Schutzzone bewachen

Einfordern mit Kérper-& Wortsprache
Schutzzone ver+eialigen

Schutzstellung (Pyramidenstand / Handdreieck
/ Kénigshaltung)

% mal laute Verwarnung
KI-DO Abwehrtechniken
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Meine Kérpercspmchez

Die meisten Angreifer wollen sich nicht anerrengen
und suchen sich lieber eine leichte Beute als OPPer.
Leichte Beute erkennen sie an einer Kc")rperhaHun@,
die Anger und Schwidche siinalisieﬂr: hochgehobene
Schultern, Ellbogen an den orper dgepresst kleine
Schritte, der Blick ist auf den Boden gerichtet. Die
Stimme ist meist hoch und leise. Diese ?’\enschen
tun alles, um so klein wie méglich ZU erscheinen und
sich unsichtbar zu machen.

Meine Antiop+ersignale

Zeichen fur meinen Mut und meine Stdrke sind:
Lockere Schultern

Die Arme bewegen sich locker am Korper.
Gro[3>e und auch breite Schritte.

Beim Stehen scheinst du mit dem Boden
verwurzelt zu sein.

Ruhiger; entschlossener Blick
Feste und bestimmte Stimme
Aufrechtes Stehen
Wurdevoll wie ein Kc’)nia
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Die KI-DO Techniken

Die KI-DO Bewe ungen sind von den Tieren aloge—
schaut und nac geahmf 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@dhrliah sind.

Denk an die Kobra wenn sie ihrem Erzfeind be?\eg—
net, dem Mungo. Sie stelt sich auf und macht ih-
ren Nacken breit um dem Mungo zu zeigen, dass er
Huchten soll, weil es einen KamPP auf Leben und
Tod geben wird.

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

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

Dabei stehen wir breit wie eine Pymmide - deshalb
auch PymmiclenerancI genanrﬁ - und verlagBern
das Kérper?:wicth gleichmc‘ifiig auf beide Beine.
(qleichzeiﬁg eschutzen unsere Armeund Hdnde
unsere Schwachstellen. Die Hdnde bilden einen
Zwei-Zonen-Schutzschild' vor unserem Kop£ und
Oloerkérper. Diesen Schutzstand giH es in einer
Gefahrensituation immer zu bewahren und auch
bei einer Bewegungsveranclerung durch den
Bdrenschritt oder Tlgersprun@ Immer wieder neu
ZU errichten.
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Um unsere SchquzkugeI frei zu halten, bewegen wir
uns entweder mit dem Bdrenschritt' - auf einer
loananen?érmigen Bahn zuruck oder nach vor; oder
wir springen mit dem ﬂ'l@ersprung" schneller nach
hinten, zur Seite oder wieder nach vorne.

Die kreis@érmiaen Bewegungen der Arme und Hdn-
de werden in alle Himmelsricthun@en ausge@dhﬂr:

Das Windrad' - vorwdrts sowie rUckwdr+ts
Der Propeller’ mit den beiden Unterarmen
Der Scheibenwischer' - vor- und rickwadrts

Die Schlage nach vorne nennen sich «Gottes-
anbeterin-Schldge’ (an das Insekt angelehnﬂ, da
die Arme von der Tlgerkmlle in den Handballen-
schla@ wuch+19 nach vorne do_,eFuhrJr und schnell
wieder zurdckgezogen werden.

All diese Schlag@ormen zusammen werden im KI-DO
als Schlangerﬁechnik bezeichnet, die jeder/jede £ar
sich hach Gefudhl - intuitiv und instinktiv - en+spre—
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 Kér-
Eerdrehun en und Armalrehungen in alle Kich+ungen

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

Als 660?ens+dck Zur Schlangerﬁechnik lernen wir
auch die Adlertechnik’, wobei wir mit unseren Hdn-
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den Kérper+eile des aegners festhalten und dber
kreis?érmige Zug— und Schulabewegungen den (169—
ner aus dem C’lleich%ewicth bringen, um ihn dann
mittels einer FuRhebeltechnik auf den Boden zu
werfen.

Ebenso setzen wir die Beine und Fu3e auf schnel-
len kreis@érmigen Bahnen in alle Ricthungen ein:

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

Und der Pinocchio Kick' nach vorne,
zur Seite oder als ch")rPer—Drehkick" ebenfalls
nach vorne. (Wir denken dabei an die Nase von
Pinocchio, die gerade nach vorne verlduft)

Alle 5ch|angenPuB+echniken sind auch in Sprur]\ﬁ—
form méglich zumeist in Verlaindung mit dem ger-
Sprung nach vorne und danach Sprungkicks in der
Luft in adlle Kicthungen.

Mit der Kombination von Adler- und SchlangenJrech—
niken dben wir den KamPF, wobei auch Hebel- und
Wurftechniken Anwenalun@ 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.

Mag. Janisch hat die éstlichen Bewegungs@ormen
von Tae Kwon Do, Karate und Judo mit den west-
lichen Selbstschutztechniken verbunden und das
ganzheiﬂiche Bewegungssysn“em KI-DO geForer.
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KI-DO ist aus dieser Sichtweise betrachtet auch
ein ideales FHrnessproaramm! Die kérperei enen
Watfen von Armen, Hdnden Beinen und Fu?>en
werden im Tmining mit Musik rhy+hmisch und
schwei?>treibend gedbt Dabei wird darauf Wer+
gelegt den Koérper hinsichtlich der Kondition (Herz-
reislauftraining), der Koordination (Gehirntraining),
der Km‘Fﬁgung (&anzkérpeﬁminin@ der wicthi?s—
ten Haltemuskdlatur), der Mobilisierung (alle Gelenk-
sstreme), der Dehnung adler Muskeln sowie der
Beruhigung (des Nervensstrems) zu trainieren.

Viele sPorJrliche Spiele im Tmining - die den Team-
geis+ und die Kondition férdern - ergdnzen dieses
ﬁnessprogmmm mit dem Element von Lust und
Freude am Spiel. Kinder; Jugendliche aber auch
Erwachsene erfreuen sich an dieser Vielfalt.

Viel ErPoI@ bei deinem neuen
Leben in AHIMSA!

Dein «WAhimsa Peacecoach-Team'
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Das «Ahimsa Peacecoach-Team":

Mag. Haris G. Janisch

Spor+wissenscha$+er, Psychosozia|er
Berater; Supervlsor, KI-DO-Peace-
Coach

Initiator & Leiter adller KI-DO-Selbst-
schquz-KursangelaoJre, Seminare

und Beerungen

Gert Schmidinger
Ml Psychosozidler Berater, Supervisor,
AN Familiencoach

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

1Y Simon Hilmar
KI-DO—Erwachsenen/Jugend/Kinder—
Trainer, AbenJreuercamP—BeJrreuer
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