VITALity

for the future

Titel RAUS AUS DEM KOPF, REIN IN DEN KORPER

Einfihrung - Junge Menschen in Achtsamkeit und Yoga einfihren: ein Weg, um in
Zeiten von Hektik und Stress als vitaler Blrger zu innerem Frieden
beizutragen, sowohl fir sich selbst als auch fir die Mitmenschen in Form
von Mitgefahl.

- Machen Sie Achtsamkeits- Meditations- und Yogalbungen und erfahren
Sie, wie sie zu einem vitalen Leben und zu mehr Aufmerksamkeit und
Konzentration beitragen kdnnen.

- Erforschung der Unterschiede und Gemeinsamkeiten zwischen Religion
und Achtsamkeit/ Meditation.

- Junge Menschen an soziale Unternehmen heranzufihren, in denen sie
Achtsamkeit, Yoga und Meditation ohne religidse Motivation praktizieren
kénnen

Zielsetzung / Ziel der Lehrkraft Junge Menschen erfahren lassen, wie Achtsamkeits- Meditations- und
Yogalibungen zu einem vitalen Leben und zu mehr Aufmerksamkeit und
Konzentration beitragen kénnen

Bezug zum Kompetenzrahmen EINFUHRUNG IN DEN KOMPETENZRAHMEN FUR
VITALITAT Kopie (vitalityforthefuture.eu)

Bereiche (lberpriifen Sie die Bereiche und die damit verbundenen Aspekte unten)
[J Kérperliche FunktionenX] Psychisches Wohlbefinden[] Sinnhaftigkeit[] Lebensqualitat] Teilhabel[d Tagliches Funktionieren

Materialien Powerpoint "Raus aus deinem Kopf, rein in deinem Kérper" mit allen Anweisungen
fir den Workshop-Leiter

Auseinandersetzung mit dem Thema Bestandteile:
- Powerpoint inkl. Filme
- Einfiihrung Theorie
- Aufgaben & Filme
- Gruppenaufgabe Standortrecherche: Die Schiler_innen werden gebeten,
aufmerksam zu beobachten und dann ihre Ergebnisse und Meinungen zu
prasentieren.
Power Point: Raus aus deinem Kopf, rein in deinem Koérper
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https://vitalityforthefuture.eu/wp-content/uploads/2021/12/INTRODUCTION-TO-THE-VITALITY-COMPETENCE-FRAMEWORK-FINAL.pdf
https://vitalityforthefuture.eu/wp-content/uploads/2021/12/INTRODUCTION-TO-THE-VITALITY-COMPETENCE-FRAMEWORK-FINAL.pdf
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Teil Dauer Lernform
Einfihrung 5 Einfihrung +
Minuten | Brainstorming zum

Thema

Brainstorming 10 min Brainstorming im
Klassenzimmer

Vitalitat, Konzentration | 10 min Theorie & Video

& Mitgefihl

Gruppenzuordnung 30 min Gruppen-Brainstorming,
Buchstabenspiel +
Achtsamkeitstibung
,Rosine” ->
Klassenbewertung

Achtsamkeit im Alltag 15 min Video, Erklarung,
Vergleich, Diskussion

PAUSE 20 min

Abschlussarbeit 20 min Recherchieren tber

"Recherche Uber einen einen Ort und die

Ort" Prasentation der
Zeichnung

Uben 20 min Yoga & oder geflihrte
Meditation/
Entspannungsiibungen

Fertigstellung & 10 min Im Plenum & Sokratisch

Bewertung

Art der Aktivitdt (Workshop, Aufgabe, Quiz, Diskussion, Prasentation usw.)

Workshop, Prdsentation und Erfahrung

Dauer

1,50 Stunden
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Endziel (Lernergebnis) Vitaleres Leben durch Achtsamkeit, Yoga und Medi

Bereich/Aspekte

Kérperliche Sich gesund Fitness Beschwerden und | Schlaf Essen Befinden Ubung

Funktionen fahlen Schmerzen

Seelisches Sich an etwas Sich auf etwas Kommunikation Frohlich sein Sich selbst Umgang mit Das Gefuhl der

Wohlbefinden erinnern konzentrieren akzeptieren Verdanderungen Kontrolle

Lebensqualitat GenielRen Glucklich sein Ausgeglichenheit Sich sicher fihlen | Wie Sie leben Mit Geld Sich mit sich
auskommen selbst wohlfihlen

Soziale Teilhabe Soziale Kontakte Ernst genommen Gemeinsame Zugehorigkeit Gemeinsam etwas | Unterstitzung Interesse an der

werden

Unternehmungen

Sinnvolles tun

durch andere

Gesellschaft

Tagliches
Funktionieren

Auf sich selbst
aufpassen

Die eigenen
Grenzen kennen

Kenntnisse tGber
Gesundheit

Der Umgang mit
der Zeit

Der Umgang mit
Geld

Arbeiten kbnnen

In der Lage sein,
um Hilfe zu bitten

Bedeutsamkeit

Sinnvolles Leben

Lebensfreude

Ziele erreichen
wollen

Vertrauen haben

Akzeptanz

Dankbarkeit

Weiter lernen

Raster - Positive Gesundheit
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