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»Ludendo discimus -
Beim Spielen lernen wir.«

Gottfried Wilhelm Leibniz (1646-1716,
deutscher Philosoph und Mathematiker)

Was ist Mentaltraining?

Der Mensch denkt — und zwar Zig-
tausend Gedanken taglich. Meist
denkt er nichts Neues, sondern
durchlauft immer wieder die glei-
chen Denkprozesse und merkt es
oft noch nicht einmal. Wenn dieses
Denken und infolgedessen das Re-
den und Handeln eines Menschen
konstruktiv, aufbauend, liebevoll
und wertschatzend sind, dann ist
er glucklich, zufrieden und selbst-
sicher. Haufig ist es aber so, dass
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Menschen sich mit ihren automa-
tisch entstehenden Gedanken be-
lasten, mit ihren Beurteilungen
selbst abwerten und mit ihren Be-
furchtungen »kleindenken«.

Gedanken sind also »barenstarke«
Krafte, die Energie geben oder
nehmen kénnen und weitreichen-
de Auswirkungen auf das Leben
eines Menschen haben. Sie wirken
sich auch direkt auf seine Gefiihle
aus.

Mentales Training bietet einen er-
folgreichen Weg, destruktive Ge-
danken durch konstruktive zu er-
setzen. Dabei wird der Geist auf
forderliche Gedanken ausgerich-
tet und so die geistig-seelische
Verfassung gestarkt. Mentales
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Training besteht aus verschiede-
nen Elementen, unter anderem
aus Imagination, optimistischem
Denken, Entspannungstraining so-
wie der Arbeit mit Glaubenssatzen
und Affirmationen.

Affirmationen

Unter Affirmationen werden be-
kraftigende, aufbauende Gedan-
ken verstanden. Diese wirken im
Unterbewusstsein, starken den
Glauben an die eigene Kraft und
ersetzen nach und nach destrukti-
ves Denken. Sie unterstitzen den
Menschen dabei, seine Gedanken
auf das zu richten, was er sich
wiulnscht und was er erleben méch-
te. Es ist namlich unmaoglich, zwei
Dinge parallel zu denken: Ist der
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Geist mit einem angenehmen Ge-
danken, einer Affirmation erfullt,
dann ist in diesem Moment kein
Platz mehr fur negative Gedan-
ken.

Affirmationen helfen, den Geist
auf das Konstruktive auszurichten.
Damit sie richtig wirken kénnen,
sind sie nach bestimmten Regeln
formuliert: Als bekraftigende Sat-
ze sind sie kurz, knapp und kon-
kret in der Ich-Form geschrieben,
immer in der Gegenwart und als
positive Aussage formuliert. Sie
sind von anderen Personen unab-
hangig und enthalten keine Ver-
gleiche.



Kinder-Mentaltraining

Kinder-Mentaltraining ist, wie sich
schon aus dem Namen schlieBen
lasst, das speziell auf Kinder ausge-
richtete Mentale Training. Je fru-
her Kinder — und Jugendliche -
ihre mentalen Krafte kennenler-
nen und Methoden erlernen, mit
denen sie ihr Wohlbefinden und
Selbstbewusstsein starken kénnen,
desto mehr profitieren sie davon.
Kinder-Mentaltraining umfasst un-
ter anderem Atemtechniken, Ent-
spannungsibungen, Fantasierei-
sen und Affirmationen.

Schon Kinder kénnen sich mit ih-
ren Gedanken selbst unter Druck
setzen, entmutigen und dadurch
zusatzlichen Stress erzeugen, an-
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statt sich mental zu starken und zu
unterstltzen. Stress wird durch
die Gedanken und die seelische
Grundeinstellung entweder gemil-
dert oder gefordert.

Es geht daher entscheidend dar-
um, wie das Kind — abhangig von
seiner Personlichkeit — seine mo-
mentane Situation bewertet, mit
Problemen oder Arger umgehen
kann und ob es sich selbst unter
Druck setzt. Ein wesentliches Ziel
des Kinder-Mentaltrainings ist es,
die Kinder dabei zu unterstitzen,
eine gesunde Lebenseinstellung
zu entwickeln. Dann lassen sie sich
auch als Erwachsene nicht aus der
Ruhe bringen, suchen nach kon-
struktiven Lésungen und machen
aus jeder Situation das Beste.
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Die »Barenstarken Gedanken
fur Kinder«

Da die Ursachen fur negatives
Denken und ein abwertendes
Selbstbild haufig bereits im Kin-
desalter zu finden sind, ist es das
Ziel dieses Quartetts, Kinder schon
frihzeitig mit aufbauenden Ge-
danken und Affirmationen in Kon-
takt zu bringen und sie dadurch
auf spielerische Weise zu starken.
Egal, welche Gedanken die Kinder
bisher Uber sich gebildet haben,
sie erhalten entweder eine Bestati-
gung ihrer aufbauenden Gedan-
ken oder eine Alternative zu ihren
bisherigen negativen Gedanken.

Je fruher Kinder Affirmationen
kennenlernen und nutzen, desto
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mehr profitiert ihr Selbstbewusst-
sein davon. Eine konstruktive ge-
dankliche Ausrichtung wirkt sich
positiv auf ihre Entwicklung, ihre
schulischen Leistungen, ihr Selbst-
bild, ihr seelisches Gleichgewicht
und ihre persénliche innere Ein-
stellung aus. Die vorliegenden Af-
firmationen kennenzulernen und
vielleicht auch in das Selbstbild zu
integrieren, legt ein starkes Funda-
ment fur die Entwicklung von Ver-
trauen und Selbstwertgefuhl.

Zielgruppe der »Barenstarken
Gedanken fiir Kinder«

Das Quartett ist fur Kinder ab drei
Jahren gedacht. Die Affirmationen
starken naturlich auch Jugendliche
und Erwachsene — fur sie gibt es
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aber auch die umfangreicheren
»Barenstarken Gedanken - Affir-
mationskarten fur jede Gelegen-
heit«.

Der praktische Einsatz der
Karten im Alltag

Der Einsatz der Kinder-Affirmati-
onskarten ist vielfaltig: Sie lassen
sich sowohl zu Hause mit den eige-
nen Kindern und Enkeln einsetzen
als auch beruflich in Kindergarten,
Grund- und Foérderschule, bei der
Nachhilfe, in Spielgruppen und im
Sportverein oder in der psychothe-
rapeutischen Beratung mit Kin-
dern. Dabei sollte die Arbeit mit
Affirmationen stets freiwillig sein.
Die Karten kénnen Uber das ei-
gentliche Quartettspiel hinaus ver-
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@ ichbin mutig.

Du bist jung und machst viele
Dinge das erste Mal. Weil du dich
das traust, bist du sehr mutig.




NI

—/’\— Ich bin stark.

-

Stell dir vor, du hast so viel Kraft
in deinem Herzen, dass du dich
sicher und stark fiihlst.




“ Ich achte
die Natur.

Die Landschaften mit ihren Blumen,
Baumen und Steinen sind wunderbar
und konnen dich erfreuen.




\ Ich bin

ehrlich.

Die Wahrheit ist leichter
als ein schlechtes Gewissen.






