WAS IST _

Kindermentaltraining

Mentaltraining bedeutet ein bewusstes Lenken der
eigenen Gedanken um positiv durch das Leben zu ge-
hen. Positive Gedanken flihren zu positiven Gefuhlen.
Negative Gedanken wie ,Ich kann das nicht. Ich schaff
es nicht. Ich trau mich nicht." verwandeln sich nach
und nach in: ,Ich kann es. Ich schaff es. Ich glaube

an mich." Die geistigen Fahigkeiten werden gezielt
genutzt um eigene Vorstellungen zu verwirklichen.

Es wird ein positives Selbstbild erstellt. Somit werden
Kinder fur die Zukunft und das Leben gestarkt.
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METHODEN _

des Kindermentaltrainings

°Ziel- und Losungsorientierte Ubungen
°*Konzentrationstibungen
°lmaginations- und Vorstellungstibungen

°*Entspannungstibungen und Meditation
(Fantasiereisen, Progressive Muskelentspannung)

°Steuerung der eigenen Gedanken
mit Affirmationen

°Achtsamkeits-, Aufmerksamkeits-
und Wertschatzungstibungen

°Atemubungen

*Malen und Zeichnen

°*Korperhaltung und
Korperwarnehmungsiubungen
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Z1ELE _
des Kindermentaltrainings
°Ein positives Selbstbild zu entwickeln
°Die personliche Starke finden
°Angste und Schiichternheit Uberwinden
°Positive Erfahrungen sammeln
°Eigene Ziele setzten
°Positive Kommmunikation erlernen
‘Die eigene Motivation steigern
°Entscheidungsfahigkeit verbessern
°*Schwierigen Situationen bewdltigen
(z.B. mit Mobbing in der Schule)

°Stressabbau - Entspannung
°Innere Ruhe und Kraft finden
°Personlichkeitsentwicklung

Stdrken starken = Schwachen schwéchen
° Besser mit den eigenen Geftihlen umzugehen
°Positive Anderung des Bewusstseins

‘Innere Stabilitat und Gleichgewicht
°Aggressionen abbauen
*Entwicklung der Lernbereitschaft

fur die Schule und das Leben

*Konzentrierter und erfolgreicher zu werden
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ABLAUF __des Kindermentaltrainings

°Gerne komme ich zu Ihnen nach Hause. Kinder und Jugendliche kénnen sich in einer gewohnten
Umgebung besser entspannen und mir gegentber freier 6ffnen. Dort gibt es ein erstes kostenloses
Vorgesprach mit den Eltern um das Anliege des Kindes herauszufinden. (30 Minuten)

°Im Anschluss sehe ich mir mit dem Kind oder Jugendlichen die gegenwartige Situation an und

kldre noch einmal das konkrete Anliegen des Kindes. Falls das Kind oder der Jugendliche Interesse

an einem Mentaltraining hat, beginnen wir gemeinsam mit der Ausarbeitung und Definition des

gewdinschten Zieles. Daftir verwende ich die genannten Methoden aus dem Kindermentaltraining.
(Dauer des Trainings ca. 60 Minuten).

°Je nach Bedarf finden weitere Termine statt. Diese aufbauenden Trainings dienen dazu, dem Ziel
Schritt fur Schritt ndher zu kommen.

°Die Voraussetzung fur das Kinder- und Jugendmentaltraining ist die Freiwilligkeit aktiv am Training
teilzunehmen.

Das Arbeiten im mentalen Training richtet sich an psychisch gesunde Menschen und ersetzt weder eine medi-
zinische, noch psychotherapeutische Arbeit, sie kann jedoch gut ergdnzen.
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