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Alles was sich ein

Mensch vorstellen
kann , kann er guch
erreichen

Walt Disney

Mentaltraining fur Kinder und Jugendliche



Wie funktioniert die Methode und was
bewirkt sie wirklich?

ENTSPANNUNG
KONZENTRATION
SELBSTBEWUSSTSEIN
RESSOURCEN AKTIVIEREN
VISUALISIEREN

Kinder lernen, dass sie selbst einen wichtigen
Beitrag zu ihrem eigenen Wohlbefinden
leisten konnen!
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Was ist Mentalltraining

e Lat. mens= Denkkraft, Geist, Verstand

- Training: Schulung eines geistigen Bewusstseins oder
Gebrauchsanweisung fur ein geistiges Bewusstsein

« Gedankliche Vorbereitung bevorstehender Situationen

» Vorstellungen kdnnen bildhaft, verbal oder kindstetisch sein

« Systematisches, gezieltes Trainieren von mentalen Techniken



Mentale Starke ist ein
Paradebeispiel fur ein

trainierbares
Personlichkeitsmerkmal
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&,5-, Fantasiereisen
% Emotional Freedom Techniques (EFT)

Kinderhypnose

Affirmation

Zielsetzung
Aktivierung
Korpersprache
Routinen und Rituale Kérperwahrnehmungsiibungen
Starken st3 :
en starken Selbstbewusstsein
Motivati s
Otivation i ¢ Atemiibungen
Vorstellungstraining Mere Eipflussfakior® | Bauchatmung

Umgang mit Angst Konzentrationstibungen
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Voraussetzungen fiir Menlallraining

« Mentaltraining ist kein Therapieansatz!
Unbedenklichkeitsbescheinigung wenn bereits in therapeutischer Behandlung

 Normale psychische und physische Belastbarkeit
vorausgesetzt



Hebb sches Geselz

« HOufig genutzte VerknUpfungen werden verstarkt

 Selten genutzte Verknupfungen werden geschwacht oder
abgebaut

* Neuroplastizitdt des Gehirns:
— Gehirn ist formbar

— Es werden neue ,,Pfade” im neuronalen Netzwerk angelegt (
Trampelpfad- Autobahn)

— Konkurrenz zwischen neuem und alten Verhaltens- und Denkmuster in
Stresssituationen besonders hoch

Mentaliraining fur Kinder und Jugendliche 9



JVutzen aus Sichit der Gehirnforschung

» Je groBBer die Anzahl der Netzwerke , in die das neue
Muster eingebunden ist, desto besser und schneller wird es
gebahnt!

v Alle Sinneskandle einbinden ( sehen, hdren, fUhlen,
rrechen, schmecken) — lebhafte Vorstellung

v Aktivierung von Kognition UND Emotion ( emotionales
Lernen= Akfivierung lymbisches System)



Gedanlken
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Was Kinder und Jugendliche denken

* |ch bin immer der Verlierer

* |ch kann das einfach nicht... Ich gebe auf
* |Ich muss der/die Beste sein

 Was denken die anderen von mire

 |ch fraue mich nicht

» Das bringt sowieso nichts mehr




Geistige Landkarte: Glavbensiiberzeugungen

 Glaubenssatze sind

« Manche Glaubenssatze ubernehmen wir unbewusst von
wichtigen Bezugspersonen

* Bestimmte Situationen pragen:
sSport liegt dir einfach nicht” oder ,,Du hast kein Rhythmusgetfuhl”

Mentaliraining fur Kinder und Jugendliche
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Fonschrdankende Glaubensmuster
HHiither in Storch et al., 20006.,8. 92

zunbewusst wiederholen Menschen in ihrer Kindheit
entstandene vertestigte Erlebens- und Denkmuster. Die

dabel akfivierten neuronalen Muster verstarken sich durch
jede dieser Wiederholungen. Wenn jemand sagt ,, so bin
ich" so bedeutet das Sicht der Hirnforschung nur, dass er
oder sie unbewusst die Struktur seines Erlebbens/Verhaltens

durch den standigen Wiederaufruf der fruher einmal

entstandenen , alten Muster stabllisiert |,



* Negative Gedanken lassen sich nicht vermeiden,
unterdrucken oder ausschalten — nur Ersetzen durch
Alternativen

. Uberzeugungen, Meinungen und Glaubenssatze haufig im
Selbstgesprdach ( innere Stimme)



ﬁbunyen s
Gedanken



Die 5-4-3-2-1 Ubung

Fiir Entspannung und Fokussierung auf das Hier und Jetzt.

Nehmen Sie eine angenehme Position ein und suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Sie

Ihren Blick ruhen lassen. Atmen Sie einige Male tief ein und aus.

Zshlen Sie nun — laut oder in Gedanken - flnf Dinge auf, die Sie gerade Sehen kénnen

(z.B. ich sehe den Tisch, ich sehe die Lampe, usw.).

Wenn Sie fiinf Dinge aufgezahlt haben, die Sie sehen kénnen, lenken Sie lhre
Aufmerksamkeit auf das, was sie NOren kénnen und zihlen Sie auch hier flinf Dinge auf

(z.B. Ich hore die Vogel zwitschern, ich hére ein Auto vorbeifahren, usw.).

Danach lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf das, was Sie SPUF@N konnen und nennen sie

flinf Dinge, die Sie gerade spiiren (z.B. ich spiire meine FiiRe auf dem Boden, ich spiire

meine Hose auf der Haut, usw.).

Wiederholen Sie die Schritte 2, 3 und 4, diesmal mit jeweils VI@I Dingen, die Sie Sehen,
héren und spﬁren. Dann geht es weiter mit Arei Dingen, ZWei Dingen und

schlieRlich mit jeweils @IN@r Wahrnehmung je Kategorie (Sehen, Héren, Spiiren).



Grundsdtze im Umgang mit negativen
Gedanken

« Gemeinsame Reflexion: Auslosende Situatione
* Verallgemeinerungen vermeiden ( immer- nie etc.)

« Unser Gehirn braucht prdzise Anweisungen: Affirmationen
verankern



Was soll stattdessen da sein?

« Affirmationen= kurze, bejahende und einfach formulierte Satze
» Wiederholtes Sprechen, Aufschreiben, Aufhdngen in Sichtweite

Ich bin konzentriert und voller Kraft.

Ich bin stark und wertvoll.

Ich verfraue mir selbst.

Ich werde in jedem Training mein Bestes geben.



- velcher Gedanke soll stattdessen da sein?“

,BIs zum
Llch kann nicht Wendepunkt
mehr” halte ich
durch.”
Ich fiihle mich it
& ich gut trainiert
schlecht. o
habe.
,Ich darf Gedankenstopp-Ubung:
,Mist, ich bin nervos sein, — Stopp Zeichen setzen
Tk i : . :
e E‘ELEF}SE,[‘TE — Die ,,negativen Gedanken" wegschlieBen

(Kiste, MUlleimer etc.)




Problembox -
Ubung be:

negativen
Gedanken

Anleitung 16
Die Problembox

Beginn
SchlieBe deine Augen und bringe dich in eine angenehme
Position, in der du eine Weile sitzen oder liegen kannst.
Spure, wie dein Korper Kontakt zum Stuhl oder zum Bo-

den hat. 0

Beobachte deinen Atem. Lass ihn ruhig und gleichmaBig
flieBen, ohne etwas zu beeinflussen. @

Achte beim Ein- und A auf deine Bauchdecke und
spdre, wie sie sich hebt und senkt.

Ubung

Wenn es ndtig ist, verpacke einen Geg d in meh
Schachteln. Lass dir so viel Zeit, wie du benédtigst. G

Bringe das Packet zum Bahnhof und lege es dort in ein
SchlieBfach. Du kannst dir auch einen anderen, sicheren
Ort fir deil Geg d hen. Hauptsache ist,
dass nur du Zugang zu ihm hast. SchlieBe mit dem Ort
ab und nimm dir Zeit, dich von deinem Problem bewusst
2u verabschieden. (i)

Vielleicht merkst du, dass du dich nun etwas freier und
iger bel bewegen k ? Du hast deine Proble-

Im der folgenden Ubung geht es um deine P
Sorgen und alle Gedank die dich bel Wenn uns
Sorgen und Probl so sehr storen, dass wir

uns nicht auf das konzentrieren kdnnen, was wir gerade
tun, dann ist das Training weniger effektiv, der Wettkampf
viel schwieriger und Dinge, die uns sonst freuen, machen
weniger SpaB. 0

Diese Ubung hilft dir, abzuschalten und dich einige Zeit
von deinen Problemen zu befreien. a

Uberlege dir jetzt, was dich am meisten belastet. Viel-
leicht kannst du dir deine Sorgen und Probleme als Ge-
genstande vorstellen. O

Stelle sie vor dich hin und betrachte sie. (1)

Nimm deine Sorgen und Probl ernst, b hte sie
ruhig und schieb sie nicht weg. Es ist in Ordnung, dass

sie da sind. G

Uberlege dir, welches dieser Probl. duim M

nicht b hst — weil du gerad: i nichts daran
andern kannst oder weil du dich auf dein Training oder
deinen Wettkampf konzentrieren wilist. Nimm diese Prob-
leme und verpacke jeden einzelnen Problem-Gegenstand
behutsam. Schnire das Packet gut zu und binde eine
Schleife darum. (i)

Mentaltraining fur Kinder und Jugendliche

me gut gt und dich dei: di Aufga-
ben mit voller Aufmerksamkeit widmen. e

Ist das Training/ der Wettkampf zu Ende und fihist du
dich stark genug, dich mit dem abgelegten Problem zu
beschaftigen, dann kehrst du zum SchlieBfach zurlick.
Dann packst du Gegenstand fiir Gegenstand aus und be-
arbeitest sie in Rune. (1)

Abschluss

Kehre nun mit deil G ken | indi Raum

zurick. (@)

Spiire, wie du Kontakt zum Boden hast und achte auf
Gerdusche aus der Umwelt. Achte auf deinen Atem, viel-
leicht hat sich dein Atemrhythmus wihrend der Ubung
veréndert? 0

Strecke und recke dich wie nach einem kurzen Schiaf und
ofine langsam die Augen.

(a Hier bitte jeweils eine Pause machen, so dass die
Sportier Zeit haben der Ubung zu folgen.

21
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JMotivation
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Wann sind Kinder & Jugendliche imn
Sport besonders begeisterungsfihig?

Mentaltraining fur Kinder und Jugendliche

24



Furcht vor
Misserfolg
minimieren

Wertschdtzung,
Aufmerksamkeit &
Respekt

Angebote versch.
Leistungsniveaus

Neugier wecken
z.B. neue Ubungen

Wie kann ich meine
Sportlersinnen

moftivierene

Soziale BezUge

herstellen
(Gruppentbungen)

Selbst Vorbild sein
und motiviert
trainieren

Klare, realistische
und gemeinsame
Ziele entwickeln

Lob und
Belohnung

Gutes
ligelialigle N dlipgle
(Sicherheit, SpaB,
Forderung)

Wettkdmpfe und
Herausforderungen
anbieten

Sinn des Trainings
vermitteln ( Bezug
ligeligligle
Wefttkampf)




Gemeinsam neue Motivation finden

Spielerisches Ausprobieren , Selbstgestaltung einer Sporteinheit

Gemeinsames Ritual vor dem Training, neue Aufwarmubung
einfUhren, gemeinsame ( auBersportl.) Aktivitat

Ein Projekt organisieren: Sportler aus hdherer Liga einladen,
Bewegungsmuster von Vorbild studieren und gemeinsam analysieren

Neue (Lern-) Umgebung: Training im Freien, mit Nachbarverein

Mentaltraining fur Kinder und Jugendliche 26



JMotivation im ., JNVolfall*

* Vision (,, Ich gehore eines Tages zur Auswahl!*)
 Positives Ziel aufschreiben auf Noftizzettel/ Postkarte
* Inneres Bild bei der Zielerreichung

* Erinnerung an besonders erfolgreiche Zeiten

e Personliches Wundermittel zb. Flasche mit Etikett
Selbstvertrauen



.

Konzentration &
Aufmerksamiket




Konzentration

Lat. concentra = zusammen zum Mittelpunkt

Aufmerksamkeit = Fahigkeit , sich auf ein Thema zu konzentrieren

Konzentration = FGhigkeit Aufmerksamkeit aufrechtzuerhalten

(Tabelle nach Sommer-Stumpenhorst sowie Kappeli/
Traber 2003, S. 15)

Mentaltraining fUr Kinder und Jugendliche 29



4 Formen der .dufmerksamiket

—

e DR

weit-auBen

Aufmerksamkeit auf Umgebung.

Vor (taktischen) Entscheidungen einen
Uberblick verschaffen. Einschatzung des
Umfelds: Hindernisse, Distanzen

Bgispiel: Wettkampfstatte besich-
tigen,neuen Klassenraum betreten

g WET §

A

weit-innen

Aufmerksamkeit auf eigenem Befinden.
Gesamtbefindlichkeit, Analyse des
Eigenzustands: Kraft einteilen, sich
sammeln, Gleichgewicht finden

Beispiel: »ich fuhle mich nervés /
schlapp / gut«

eng-auBBen

Aufmerksamkeit auf Gegenstand.
Bestimmte Dinge aus der Umgebung
ansehen, Erfassen von Details der
Umgebung, andere Personen wahrnehmen

Beispiel: auf Ball schauen, dann auf das

Ziel wo er landen soll, danach erneut
auf den Ball ...

v

*

eng-innen

Aufmerksamkeit auf Kopf und Kérper.
Konzentration auf Innenleben: Spuren von
Verspannungen, kérperlichen Signalen,
und innerlichen Prozessen

Beispiel: Nachdenken, Grabeln,
an ein Motto denken

Nach Nideffer, 1976

AuBBenwelt (alles, was um dich herum ablduft)

Innenwelt (alles, was in deinem Inneren ablduft: Korper, Gedanken, Emotionen)

Mentaliraining fur Kinder und Jugendliche
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Ubung

Taschenlampe

FUr Jugendliche

Anlaitung 12
Gedankenreise ,,Spot an!”

Beginn

Schilofla deine Augen und bringa dich in eine angenchmea
Posidon, In der du eine Welle shzen oder lliegen kannst
Spire, wie dein Konper Kontaki zum Stuhl oder zum Bo:

dan has. t‘

Beobachie deinen Asem. Lass ihn ruhlg und gleichmanig
fieflen, ahne etwas zu beeinfussen. (§E)

Achbe baim Ein- und Ausximen aul doing Bauchdockas und
splre, wie sk sich hebt und senkl

Ubung

Gehw i 5 edanien zurbok, entweder zum keizien Training
oder zu ginem Wetlkampd, an den du dich noch gul erin-

FiEmm kannst ﬂ

Siella dir vor, du hittest einen Schairmserfer dabei, der
hielles Licht wirlt, wenn duw ihn anschaliesi. Ouw kanrst sel-
nen Lickikegel enger und weiter stellen, jo nachdem, was
genau du sehan wilst. ﬁ

Mimm jetzt diesen Scheinwerier und stelke seinen Lick:
kegel sooweil wie maglich ein. Er wirfl sein Lichi aud die
komplefie Umgebung und auf das, was um dich harum
gaschizhl.

Lass dir nooh atwas Zeit genau zu beobachben, was du
riun sehan kannst. ﬁ

Was hidrsi du™ Wie #0hist du dich? Vielleicht hifit dir der
wehe Lichtkegel des Scheirmeriors den Obserblick zu be-

.

Mun shedle den Scheinwerier so ein, dass iImmer weniger
won Sainem Kogel beleuchet wird. Am Ende ist nor noch
win kiziner Baroich hadl, ﬁ

Mentaltraining fur Kinder und Jugendliche

Was nimms1 du nun waihr? Was siehst du? Was héest du?
Wie geht es dir jetzi? Mimm dir sieder ¢iwas Zeit, um
diese Sitsation genau zu ersplren. ﬂ

Wigllgicht hilit dir der enge Uchkegel des Scheinweriars
Eleine Detalls wahirzunehmen, die dir vorher entgangen

sind. ﬁ

Zum Ende der Ubung schabest du den Schenwerler aus.
D weiBl ja, dass du I imimer wigded anschalien kannst,
wann du dhn bravchst. Er kann dir zum Beispiel in 5§
tuationen hadfen, indenen do dich konzentheren musst.
Dann siellst du dir den Scheinwerter vor und sbelst ihn
dir 50 &in, dass er genau das baleuchiel, was im Moment

wichig 5. (1)

Abschluss
Kehre nun mil deinen Gedanken langsam in diesen Raum

2urck. 'i

Epunl. wie du Bontakt zum Boden hasi und achbe auf
Gerdusche aus der ewel. Achbe aul deinen Atem, viel
leichi hat sich dein Atemrhythmus wdhnend der I:Ihunp

veranderT? a

Sirecke und recke dich wie nach einem kurzen Schial und
pdine largsam o Augen.

da Higr hilte Jowsls sing Fause machken, so dass die
Spontier Zaif faben der Dbung zu folgen.
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Tipps bei storenden Einfliissen von

innen

%

VISUALISIERUNG EINES
STOPPSCHILDES ,, JETZT
NICHT, GEDANKEN,
SPATER"

WIEDERKEHRENDE
GEDANKEN
AUFSCHREIBEN, KURZ
UND KNAPP UND IN
SCHUBLADE VERSTAUEN

Mentaliraining fur Kinder und Jugendliche

@

ERLERNEN VON
ENTSPANNUNGSVERFAHREN

32



Vorher Problembox- Ubung

Stell dir einen Raum vor, der nur for
deine Konzentration reserviert ist. Bist du
unkonzentriert hUpfen in diesem Raum
deine Gedanken und Gefuhle wild

I mayl.nares umbher. Schaffe gedanklich einen
o neuen Raum fur alle stbrenden
%r tellauSC]le” GefUhle, diese kénnen warten bis du

wieder Zeit fur sie hast .

Jeir storende
Gedanken

 Wie sieht dein Wartehduschen ause
 AUS welchem Material ist es ¢

« Welche Farbe hat es von innen und
aulBene

Mentaltraining fur Kinder und Jugendliche 33



Stell dir vor du sitzt komplett in einer
gldsernden Kapsel oder unter einer
Glaskugel. Du kannst alles um dich

Glaskugel-
=+ herum sehen, aber zu dir dringen keine
Ubu”y/ storenden EinflUsse wie Larm

imagindrer
M0t0wadll€lm Variante Helm: Visier runterklappen

Mentaltraining fur Kinder und Jugendliche 34



Konzentration mit Triggerworiern
unilerstutzen

» Reiz-ReaktionsverknUpfung ( wiederholbar aber einfach, nicht standig im Alltag verwendet,
kann auch kinGstetisch ausgeldst werden)

» Reiz- Bewertung- GefUhl- Reaktion

Affrmationen:
« ,, lch bin voller Kraft und erreiche in Bestzeit mein Ziel*
* ,lchbin voll konzenftriert"



Kleiner Stein, Fingerpunkt ( Feen, Zauber
Punkt)

b Mittelfinger druckt auf Daumen

« Erlebnis/Situation in der
Vergangenheit

« Was siehst du alles in der Situation?
Was horst du ¢ Wo befindest du dich
in dieser Situation?

il onzentrationsanke

« VerknUpfung mit Anker

v" Wunschzustand wird durch Anker
ausgelost

FUr das Gehirn macht es kaum einen Unterschied
ob wir etwas real erleben oder es uns nur

vorstellen
Mentaltraining fur Kinder und Jugendliche 36



Tipps fiir Konzentration

Konzentrieren auf die Schnelle:

* HOnde zusammendrucken
* Atemubung
e Kérperspannungscheck (Hintern zusammenkneifen)

e Konzentrationsscheinwerfer neu einstellen: Wo schaue ich hine Wo will ich
hinschauen@e

Blickkontrolle

» Selbstinstruktion (z.B. ,,Augen!* oder ,,Blick aufs Ziell")

Mentaltraining fUr Kinder und Jugendliche
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» ENntspannung ist ein Zustand , der den ganzen Menschen
betrifft. Man kann nicht seelisch angespannt sein und
korperlich entspannt und umgekehrt* ( DOSB)

Mentaltraining fUr Kinder und Jugendliche 39




Zusammenhang zwischen Leistung und
Anspannung

Verhaltans- & Yerkes-Dodson-Gesetz
effektivitit

hoch -

I |
I |
I |
I |
I |
I |
| |
| |
I |
| |
| |
I |
[ |
[ |
I |
] |
i |

niedrig -
niedrig mittel hoch Aktivierung

(Anspannung)



Grundidtze fiir die Entspannung mit
Kondern

» Verschied. Zugdnge ausprobieren

» Kindliche Erlebniswelt berucksichtigen

« Entspannungin der Gruppe: kleine und homogene Gruppe
« Optionen zur Rickmeldung der Ubung anbieten

» Kinder mUssen bereit sein fUr Entspannung

» Kinder bis 13 J: v.a. erlebnisorientiert+imaginativ
» Kinder ab 4 J: eher kognitiv ausgerichteter Methoden ( zB. Autogenes Training )



wHandle® zur Beeinflussung des
Lrregungsniveaus

« Gedanken

 Selbstgesprache

 Innere Bilder

« Fokussierung (Blick) auf bestimmte Situation

« Almung

« Korper (Haltung, BerUhrung, Bewegungen, Korperubungen)
* Muskelentspannung

« TOne und Gerausche (auch nur in Gedanken)

« DUfte



Alementspannung

Anleitung 6
Atementspannung

Beginn

SchlieBe deine Augen und bringe dich in eine angenehme
Paosition, in der du eine Weile sitzen oder liegen kannst.
Spiire, wie dein Kérper Kontakt zum Stuhl oder zum Bo-

den hat. (41)

Beobachte deinen Atem. Lass ihn ruhig und gleichmaRig
flieGen, ohne etwas zu beeinflussen. a

Achte beim Ein- und Ausatmen auf deine Bauchdecke und

spiire, wie sie sich hebt und senkt.

Schritt 1

Konzentriere dich nun auf deine Atmung. Beobachte,
wie die Luft ein- und ausstrdmt, ohne deine Atmung zu
verandern. Akzeptiere deine Atmung so, wie sie im Mo-ment

ist (@)

Schritt 2

Konzentriere dich fir die nachsten Atemziige besonders
aut das Einatmen durch die Nase. Wao splrst du den Luft-
zug als erstes? Wie fhlt er sich in der Nase an? Welche
Temperatur hat die Luft und wohin flieBt sie, nachdem sie

durch die Nase gestromt ist?
Wie fuhist du dich jetzt? (1)
Lass bei den nachsten Atemzigen deine Atmung wieder

ganz normal flieen, ohne sie zu beeinflussen. Akzeptiere
deine Atmung so, wie sie im Moment ist. 0

Mentaltraining fur Kinder und Jugendliche

Schritt 3
Versuche nun, dich auf das Ausatmen zu konzentrieren
und es ganz auszukosten. Atme lange aus und versuche
dich ins Ausatmen hinginfallen zu lassen. Versuche alle
deine Sorgen oder Belastungen der ausstromenden Luft
mitzugeben. Atme einfach alles aus. 0

Wie fahist du dich jetzt? (i)

Lass deine Atmung fir die ndchsten Atemzige wieder
ganz normal flieBen, ohne sie zu beeinflussen. Akzeptiere

deine Atmung so, wie sie im Moment ist. 0

Abschluss

Kehre nun mit deinen G

zuriick. O

Spiire. wie du Kontakt zum Boden hast, und achte auf
Gerdusche aus der Umwelt. Achte auf deinen Atem, viel-
leicht hat sich dein Atemrhythmus wihrend der Ubung

verdndert? O

Strecke und recke dich wie nach einem kurzen Schiaf und
affne langsam die Augen.

langsam in di Raum

0 Hier bitte jeweils eine Pause machen, so dass die
Sportler Zeit haben der Ubung zu folgen.

43



Anleitung 10 (Seite 1 von 2)

Progressive Muskelentspannung fur Kinder

Beginn

SchlieBe deine Augen und bringe dich in eine angenehme
Position, in der du eine Weile sitzen oder liegen kannst.
Spure, wie dein Kérper Kontakt zum Stuhl oder zum Bo-

den hat. (4K

Beobachte deinen Atem. Lass ihn ruhig und gleichmaBig
flieBen, ohne etwas zu beeinflussen. \'9

Achte beim Ein- und Ausatmen auf deine Bauchdecke und
spure, wie sie sich hebt und senkt.

Ubung

Wir beginnen jetzt mit der ersten Ubung. Du spannst die
Muskelgruppen, die ich nenne, an. Wahrend der Belas-
tung, die etwa zehn Sekunden lang dauert, konzentriere
dich ganz auf das Gefuhl der Anspannung. Wenn ich es
sage, dann lass wieder locker. @

Fuhle anschlieBend nach, wie sich die Entspannung im
Gegensatz zur Anspannung anfuhlt. Die Anspannung soll-
te relativ hoch sein ohne jedoch einen Krampf oder eine
Verkrampfung auszuldsen.

SchlieBe bitte deine Augen. w

Splre, ob du bequem sitzt oder liegst. Wenn nicht, &ndere
jetzt deine Sitzposition. @

Atme nun tief ein und langsam wieder aus. @

Stelle dir vor, du hast eine wertvolle Mlinze in deiner rech-
ten/ dominanten Hand. Niemand soll sie dir wegnehmen
kénnen, deswegen driickst du fest zu und ballst deine
Hand zur Faust. Jetzt versucht doch jemand, dir die Min-
ze zu klauen. Du ziehst deswegen deine fest geschlosse-
ne Hand kréftig zu dir heran. Z&hle still bis funf und der
Dieb verschwindet wieder.

(Trainer zahlt leise mit: 1-2-3-4-5)

Jetzt kannst du deinen Arm wieder locker lassen. \I_D

Wiederhole die Ubung jetzt mit der anderen Seite. Halte
die Minze mit all deinen Fingern fest umschlossen. Da
der Dieb wiederkommt, ziehe deine Hand zu dir heran und
spanne deinen ganzen Arm fest an. Zahle wieder still bis
funf und der Dieb verschwindet.

(Trainer zahlt leise mit: 1-2-3-4-5)

Entspanne wieder alle Muskeln. \I‘Q

Nun stelle dir vor, wie Goldstaub auf dein Gesicht rieselt.
Das kitzelt ganz schén und du ziehst Grimmassen, weil
du dich nicht kratzen kannst. Du legst die Stirn in Falten,
ziehst eine Schnute und beiBt die Zahne fest zusammen.
Dein gesamtes Gesicht ist jetzt richtig fest angespannt.
Zahle wieder bis finf und der Goldstaubregen hért auf.
(Trainer zahlt leise mit: 1-2-3-4-5)

Und wieder alle Muskeln locker lassen. \1.9

Stelle dir jetzt vor, du hattest eine Wasserbombe, die du
dir zwischen Schulter und Ohr klemmst. Ziehe dafir deine
Schultern zu deinen Ohren hoch und spanne die Hals-
muskulatur an. Zahle wieder bis fiinf und erhéhe noch
einmal die Spannung.

(Trainer zahlt leise mit: 1-2-3-4-5) w

Und jetzt werden alle Muskeln wieder entspannt. Locker
lassen, ganz locker. \lal)

Nun liegst du auf einer Wiese, uber die Elefanten laufen.
Ein kleiner Elefant lauft auf dich zu. Damit du sein Gewicht
nicht splrst, spannst du deinen Bauch so fest du kannst
an. Zahle wieder bis flnf.

(Trainer zahit leise mit: 1-2-3-4-5) (4K)

Jetzt ist der Elefant mit einem FuB (iber dich gelaufen. Dir
ist nichts passiert und du kannst wieder locker lassen. \ly

Anleitung 10 (Seite 2 von 2)

Progressive Muskelentspannung fiir Kinder

Versuche jetzt in deiner Vorstellung eine bunte Murmel mit
deinen rechten/ dominanten Zehen vom Boden aufzuhe-
ben. Nimm die Muskeln deines gesamten Beines hinzu
und halte die Murmel so hoch wie méglich. Es geht noch
ein Stiickchen héher! Zahle wieder bis fiinf.

(Trainer z&hlt leise mit: 1-2-3-4-5) \IQ

Jetzt alles wieder locker lassen. Ganz locker! \'9
Wiederhole die Ubung mit der anderen Seite. Hebe die
Murmel vom Boden auf und halte sie so weit wie méglich
nach oben. Zahle bis funf.

(Trainer zahlt leise mit: 1-2-3-4-5). w

Jetzt langsam wieder alles entspannen. w

Mache dir bewusst, wie sich dein Kérper anfihlt. Ist alles
locker und entspannt? (ik)

Fuhlst du dich anders als vor der Ubung?

Abschluss
Kehre nun mit deinen Gedanken langsam in diesen Raum

zurlck. \IQ

Spire, wie du Kontakt zum Boden hast und achte auf
Gerdusche aus der Umwelt. Achte auf deinen Atem, viel-
leicht hat sich dein Atemrhythmus wahrend der Ubung
verandert? \Iy

Strecke und recke dich wie nach einem kurzen Schlaf und
offne langsam die Augen.

Reflexion

Nach der Ubung sollte in der Gruppe dariiber gesprochen
werden, wie sich die Sportler vorher und nachher fiihlen.
Was hat sich verandert?

w Hier bitte jeweils eine Pause machen, so dass die
Sportler Zeit haben der Ubung zu folgen.
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PMR fiir kleinere Kinder..

Der kleine Drache lernt das Fliegen

Vor langer, langer Zeitlebte einmal ein kleiner Drache namens Darko. Er war noch ganz jung, aber er
hatte schon den Mut eines groften und erwachsenen Drachens. Eines Tagesfragte Darko seinen Dra-
chenlehrmeister, ob er mit ihm gemeinsam auf Nahrungssuche gehen kénne. Den Lehrmeister freute
Darkos Eifer. Er lachelte und entgegnete ihm, dass er zuerst die zwei Disziplinen Fliegen' und .,Feuer-
spucken' bestehen miisse, ehe er mit ihm auf Jagd gehen kénne. Und er misse sich beim Uben immer
an funf goldene Regeln halten: (1) Ruhig sein! (2) Geduldig bleiben! (3) Sparsam mit den Kraften um-
gehen und nur die Muskeln benutzen, die wirklich bengtigt werden! (4) Immer wieder Uben! (5) Rat-
schlage befolgen! Der kleine Drache sah zu ihm hoch und nickte mutig. Wollt ihr [Kinder] wissen, wie
sich der Drache auf die Jagdprifung vorbereitet, und ob er sie besteht, um dann mit dem Lehrmeister
auf Jagd gehen zu kénnen? Stellt euch vor, dass ihr der kleine Drache Darko seid und auch ihr mit dem
Training beginnt.

Heute ist mein erster Trainingstag und ich ibe mit dem Drachenlehrmeister die Disziplin ,Fliegen'. Meine
Aufgabe besteht darin, vom Berg hinunter zu sausen, die Baume wie Slalomstangen zu umfliegen und
schlietlich exakt an einer bestimmten Stelle zu landen. Doch bevor ich mit dem Training anfange, erin-
nert mich der Lehrmeister an seine finf goldenen Regeln. Danach bereite ich meine Fligel fur den Flug
vor. lch setze mich bequem hin und halte meinen rechten Fliigel-Arm ruhigneben meinem Kérper. Dann
balle ich diesen zu einer Faust, spanne ihn an, halte die Spannung und zahle 3-2-1. Dann entspanne
ich inn wieder. Ich lasse ihn locker herunterh&ngen, atme mit geschlossenen Augen gaaanz tief ein und
wiederaus und splre, wie sich mein rechter Fligel-Arm ganz anders anfihlt. Nun balle ich auch meinen
linken Flagel-Arm zu einer Faust, spanne diesen an, halte die Spannung kurz und zdhle 3-2-1. Dann
entspanne ich ihn wieder. Ich lasse ihn lockerherunterhdngen, atme wieder mit geschlossenen Augen
gaaanz tief ein und wiederaus und spire, wie sich mein linker Flligel-Arm ganz anders anfiihlt.

Nun geht es mit dem Fliegen los. Ich stehe am Abgrund und springe hinunter. Was fiir ein tolles Gefuhl!
Ich ziehe meine Schultern bis nach gaaanz oben zu den Ohren, um noch mehr Geschwindigkeit aufzu-
nehmen und zahle 3-2-1. Zum Abbremsen entspanne ich meine Schultern wieder. Dafiir lasse ich beide
Schultern locker herunterh&ngen. Ich atme mit geschlossenen Augen gaaanz tief ein und wieder aus
und spiire, wie sich meine Schultern ganz anders anfihlen.

Jetzt steuere ich auf die Badume zu. Um diese zu umfliegen, muss ich meine Geschwindigkeit in den
Kurven wieder erhdhen. Leider blast mir dabei der Fahriwind so stark ins Gesicht, dass ich meine Au-
genzusammenpresse. Ich zédhle 3-2-1. Dann entspanne ich sie wieder und splre, wie sich die Augen
danach ganz anders anfihlen.

Oh, nein! Ein paar Meter vor mir sehe ich einen Fliegenschwarm. Da muss ich durch! Ich denke an die
goldenen Regeln meines Lehrmeisters und bleibeganz ruhig. Ich presse meine Lippen zusammen, da-
mit ich keine Fliegen in den Mund bekomme, und zdhle 3-2-1. Jetzt bin ich durch und kann meine
Lippenwieder entspannen. Ich spiire, wie sich meine Lippen ganz anders anfiihlen.

Juhu, ich habe es tatsachlich geschafft, die Baume zu umfliegen, ohne hangen zu bleiben! Mein Dra-
chenlehrmeister, der neben mir fliegt, macht mich nun darauf aufmerksam, dass ich fiir die Landung
meine beiden Beine fit machen muss, um mein Kdrpergewicht bei der Landung besser abfedern zu
kénnen. Also spanne ich zuerst mein rechtes Bein kurz an, halte die Spannung und zihle 3-2-1.Jetzt
entspanne ich dieses Bein wieder. Daflr lasse ich mein rechtes Bein locker herunterhdngen. Ich atme
mit geschlossenen Augen gaaanz tief ein und wieder aus unds plre, wie sich mein Bein ganz anders
anfihlt. Danach spanne ich auch mein linkes Bein kurz an, halte die Spannung und zéhle 3-2-1. Auch
dieses entspanne ich anschlieltend wieder. Dafiir lasse ich mein linkes Bein locker herunterh@ngen. Ich
atme wieder mit geschlossenen Augen gaaanz tief ein und wieder aus und splre, wie sich mein Bein
ganz anders anfihlt.

Jetzt muss ich mich aber darauf konzentrieren, exakt auf der vorgegebenen Stelle zu landen. Ich nehme
Kurs auf das Ziel, und mit einem letzten Flugelschlaglande ich genau in der Mitte des Ziels. Jawohl, ich
habe es geschafft. Ich freue mich (ber meinen gelungenen Flug. Es war nicht einfach, aber die finf
goldenen Regeln meines Drachenlehrmeisters und die Hinweise, welche Muskeln ich wahrend des
Flugs anspannen und entspannen sollte, halfen mir dabei. Mein Lehrmeister kommt auf mich zu und
gratuliert mir zu meinem tollen Flug: ,Das hast du sehr gut gemacht. Ich bin stolz auf dich! Trainiere
diesen Flug noch ein paar Mal und du wirst es am Prifungstagwie im Schlaf kénnen! Achte nur auf die
goldenen Regeln!” Ich bin Gber gliicklich und kann es kaum erwarten, mit dem Training weiterzumachen.
Wegen der ganzen Aufregung lockere ich nochmals meine ganzen Muskeln, indem ich alle Muskeln
von eben nochmals anspanne. Diese Spannung halte ich 3-2-1. Dann entspanne ich sie alle wiedeagnd
splre, wie sich mein ganzer Kérper danach ganz anders anfahlt.
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Wochenriickblick/ Erfolgstagebuch

fehler sind zun Lernen da. Schreibe in die Wurzeln, welche
fehler du schan gemacht hast. Was hast dv daravs gelernt?
Schreibe es in die daraus wachsenden Blumen.

 WofUr bin ich dankbare
 Was macht mich gluckliche
* Worauf bin ich stolze
9 * Was ist mir heute gut gelungen@

6= aS
g 'NUT ®
TAGEBUc,fN
":"'Klndg,.

Die schansten
fehlerblumen!

Ab 8 Jahren

Mentaliraining fur Kinder und Jugendliche 48
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Visualisierung

Denken in Bildern

Mentaltraining fur Kinder und Jugendliche 49



Ein personliches Kraftbild kann ein
Pokal, ein Foto der lefzten Siegerehrung
oder dhnliches sein. Das Kraftbild kann
man z.B. auch symbolisch als Postkarte
in die Jackentasche stecken.

Leitfragen:

1.Wenn du dich in einem erfolgreichen
Wettkampf als Tier gesehen hattest,

y was fur ein Tier warst du gewesen?
JMein Warume
[ . . .
ﬂ 2.Welche Eigenschaften zeichnen dich
K’.a bZld aus, wenn du erfolgreich biste
3.Welches Gefuhl 16st es bei dir aus,

wenn du in deiner Sportart erfolgreich
biste

4 Wie kannst du dich daran erinnern,
wenn du mal mude und schlapp bist?

Mentaltraining fur Kinder und Jugendliche 50



Stdarlken-

Visualisierung

Anleitung 14
Reise zu meinen Starken

Baginn

Schiieles deine Augen und brings dich in e angenshme
Fosiion, in der du eine Weile sitzen oder liegen kannst.
Splne, wig dein Kirper Kontail zum Ssuhl oder zum Bo:

dan hat, r.

Baobachia doinan Awem. Lass ihn ruhig urd gleichimatig
fieilan, ohne efwas zu beoinllussen. ﬂ

Achbe badm Eine und Ausaimen aul deing Baudhdecka und
splne, wig ske sich hobt und senki

(bumng

Geha nun in deinen Gedanken nwdck zu verschiedenen
Shuaiionan ass doinem Spor, indenen du dich stark, sokst

bewusst, Zultigden, i3hig und gilcklich gednit hast. li

Ronmen. Lass dir Zek, verschiedens SHuationen auszu:

miachon wd imensiv in ske hinoinzesplnen, ﬁi

Sasche dir raan eing SEuailon aus, inder da dich besondars
stark, selbstbewusst und kraltwall ge2nt hass a

Elrsx Sihuation, in der du mit deiner Leishung besondors
zufrieden warst und @in Stilck Gber dich hingus gewachsen

bt ()

Wenn du eine solche Situation gefunden hasi, nimm dir
T, dir diese SEuaiion ganz basondars lebhalt vorzusis.
leri und deine parstnliche Stirke zu spdran. u

Erforsche, mit welchen Gefihlien und E&mpenemplinoun:
gen sie verbunden kst und wersuche dir bedm Sport zuzu:
sahen. Mache dir ein Bild dawvon, wie os &1, wenn du dich

gut fhise. a

Mentaltraining fur Kinder und Jugendliche

Wie sizht deina Kinparhaliung von auBen aus? Welcha
anderen Eindricke verbindest du mit dieser Shuation?
Was hast du solbst dazu belgeiragen, um dich in disser
Situaion woller Starke wrd Kraft zu ihken? |‘

mmururﬁumpwﬂukmmmr
mineri Bogril oder an Bid zu finden, das slellvertntend
fiar chese Starke siehl, ﬁ

Diesan Begritl oder dieses Bild soltest du vernnerdichen
urd dich awf es konzenirkensn, wenn du nersds bist oder
an dir reeileist. Mit diesem Bagrilt’ Bid erinnersi du dich
an deine personlichen Swarken, wenn es die Situation e

Abschluss
Kehre nun mit deinen Gedanken langsam in diesen Raum

zuriick. |i

Ep{lnl. wie du Kontakt zum Boden hast und achbe aul
GerSusche aws der Umwwei. Achbe aul defnen Afem, visl
leichl hat sich dein Atemrhythmus sahnend der I:Ihung

veranders? i

Strecks wnd recke dick wie nach einem kurzen Schial und
ofine langsam dig Augen.

i Hior bifte jowsls sing Fause machen, so dass die
Spartier Zaif fahen der Dbung zu folgon.
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soHlonsterhdnde®

Anleitung 4
Ich mach’ mir Monsterhande

’k

Beobachtungsphase

SchileBe dene Augen und bringe dich in eine angenehme
Position, in der du eine Welle sitzen oder liegen kannst.
Splre. wie dein Kdrper Kontakt zum Stuhl oder zum Bo-

don hat. (48

Beobachie delnen Atemn. Lass Iha rubig und glelchmanig
flieBen, obne etwas zu beeintiussen. (48

Achie beim Ein- und Ausatmen aul deine Bauchdecke und
spare. wie sie sich hedt und senkl,

Stello dir nun vor, du $10ndest vor einem Spiegel. Schaue
dich selbst gonau an. (4)

Achte zum Beisplel daraul, wie grofl deine Hande sind,
bis wohin deine Arme relchen oder wie lang dene Haare
sind. Bedecken sie deine Ohren oder fallen sie aul die
Schulter? (48

Wichtig ist, dass du dich neutral beobachtest. €5 genht
nicht darum, ob deine Kiamotten cool sind oder ob du mit
doiner Figur und deinem Aussehen zutriedon bist. (4

Es geht nur darum, dass du dir deinen Kdrper 50 vor-
stefist, wie er tatsachlich ist und wie er sich anfat. (4

Stelle gir einfach vor, u stehs! vor einem Splegel und
betrachtest gich ganz neutral, nur becbachtend und nicht

Vorstellungs- und Veranderungsphase

Nachdem du dich eing db hast, stefle dir
nun vee, du wirdest dle Augen schiteflen. Du siehst das
Bilo im Spiegel nicht mehr, aber kannst dir die einzeinen
Eindricke nochmal In deine Vorstelung ruten. (1l

Achte dabel darauf, wie groB daine Hande sind, bis wonin
deine Arma reichen oder wie lang daine Haare sind. (i)

Mentaltraining fur Kinder und Jugendliche

Wenn du das Get(hl hast, dass du dir deinen Korper gut
eingepragt hast, 1angst du an, Inn in dar Vorstellung zu
verandern, Du kannst cir zum Beisplel grofiere Hande und
Fifle aussuchen, Lass dle Hande zu Monsterhanden wer
den, mit langen Fingerndgein und Haaren aul der Ober-

selte. (48

Danach lass sie wieger schrumplen und 2u siGen, kKleinen
Babyhanden werden. (&)

Odar versuche, d Cberkorper viel groBer als deine
Boine werden zu lassen. Farme deinen Hals zu ainem
Girattenhals, gib dir riesige Elefantenohren oder eine

Glatze. (@)

Lass deiner Fantasie einfach frelen Laul, denn wenn du
ausreichend gedbt hast, kannst du ja alle Veranderung
auch wieder rickgangig machen. (1)

Abschluss
Wenn du fertig gedbt hast, kehre mit deinen Gedanken
langsam In giesen Raum zurick. @

Splre, wie du Kantakt zum Boden hast und achte aul
Gerdusche aus der Umwell. Achle auf deinen Atem, viel-
leicht hat sich dein Atemrhythmus wihrend der Ubung
verandet? (48

Strecke und recke dich wie nach einem kurzen Schiat und
Oltna langsam die Augen,

@B Hier bitte jeweils eine Pause machen, so dass die
Sportiar Zeit haben der Ubung zu folgen.
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LEin wenig Inpul..

Fantasiereisen fiir Kinder

Stell dir vor die Sonne scheint

Aus: 30 Fantasiereisen fur Frahling, Sommer, Herbst und Winter:

Mit geschlossenen Augen stell dir nun vor, die Sonne
scheint! Dick und gelb und kugelrund lacht sie vom
blauen Himmel zu dir herab. Wenn du ein wenig blinzelst,
kannst du direkt in ihr gelbes Licht hineinsehen. Fast
sieht es aus, als hatte die Sonne ein Gesicht.

Weite gelbe Strahlen umgeben die Sonne und verbreiten
ihr Licht und ihre Warme. Fihle, wie ein erster zaghafter
Sannenstrahl deine Nase kitzelt

Nach und nach berlhren immer mehr Sonnenstrahlen
deine Haut. Das fiihlt sich schon an! Warm und weich -
als wiirdest du gestreichelt werden. Immer warmer wird
es dir. Dein Korper schmilzt wie Vanille-Eis in der Sonne.
Du fuhlst dich ganz weit und schwer.

Wie gelbe Zauberblitze beriihren die Sonnenstrahlen
auch die Welt um dich herum und wecken alle Lebewesen
aus dem Winterschlaf: Eine kleine geschlossene Blute off-
net sich und leuchtet in den schonsten Farben. Ein schla-
fender Hund wird wach und beginnt, ausgelassen durch
die Gegend zu tollen. Eine trage Katze reckt und streckt
sich genusslich. Beobachte diese Zauberei der Sonne.

Dann fiihlst du die warmen Sonnenstrahlen wieder auf
dir. Stell dir vor, wie das gelbe Licht durch deine Haut
hindurchscheint und sich angenehm hell und frisch in

deinem ganzen Korper ausbreitet. Sonnenleuchten fliefit
in deinen Bauch und in deinen Riicken, in deine Arme und
Beine, in deine Fingerspitzen und Zehenspitzen hinein.
Das gibt Kraft!

Geniefie die Warme der Sonne auf deinen Augenlidern.
Auch mit geschlossenen Augen kannst du die Sonne
noch sehen. Kleine leuchtende Punkte tanzen vor deinem
inneren Auge Fsist als wiirdest dis selhst lenchten und
tanzen. Die Welt ist wieder hell und bunt. Fihle deinen
Kérper und hore deinen Atem.

Bewege ganz sachte deine Finger und Hande.

Bewege ganz sachte deine Zehen und Fufie.

Bewege deinen Mund und deine Nase, 6ffne deine Augen.
Fihlt sich dein Korper anders an als vorher?

Wen und was kann die Sonne alles aus dem Winterschlaf
erwecken?

Stell dir vor du machst ein Lagerfeuer

Mit geschlossenen Augen stell dir nun vor, du machst ein
Lagerfeuer. Aus dem Wald tragst du jede Menge Brenn-
holz zur Feuerstelle auf der Wiese: Zweige und Aste,
aber auch dicke Holzscheite. Immer wieder (aufst du in
den Wald hinein, immer groRer wird der Holzhaufen. Die
Abendluft ist kiihl, aber durch das viele Tragen wird dir
angenehm warm.

Dann ist genug Holz da. Der Tag geht langsam zur Neige.
Du entziindest das Feuer und siehst zu, wie ein Holz-
scheit nach dem anderen erst zu gluhen und dann 2u
brennen beginnt. Schon bald schlagen die Flammen
hoher. Du stehst weit genug entfernt, um nicht von den
umherfliegenden Funken berlihrt zu werden, Du stehst
nah genug, um die Wérme des Feuers zu fiihlen,

Wahrend das Feuer immer leuchtender und heller auf-
flackert, wird der Abendhimmel dunkler - bis schlieflich
die ersten Sterne am Himmel aurtauchen, Die Lutt ist
kihl und riecht nach Erde. Das Gras um die Feuerstelle
herum ist feucht.

Du hast eine groRe Plane auf der Wiese ausgebreitet. Da-
rauf liegen einige Decken und Kissen und ein Schlafsack.
Du legst eine dicke, weiche Decke unter dich und ku-
schelst dich tief in den warmen Schlafsack hinein. Dein
Kopf liegt auf einem Kissen. So gebettet, beobachtest du

Mentaltraining fUr Kinder und Jugendliche

Aus: 30 Fantasiereisen fur Frihling, Sommer, Herbst und Winter:

dein Feuer: Es knistert. Es tobt. Wie gelbe und rote Wellen
mischen sich die Flammen zu einer grofien orangefarbe-
nen Lichtkugel.

In deiner Fantasie ist alles moglich: Stell dir vor, diese
Lichtkugel l6st sich langsam von der Erde und steigt in
den Himmel hinauf, Dort beginnt der Feuerball durch die
Luft zu wirbeln. Einen Moment lang wird es sehr warm
und fast taghell Dann bleibt die Lichtkugel wie ein gro-
Rer ruhiger Mond weit oben am Himmel stehen.

In deiner Feuerstelle ist nur noch Glut Du liegst bequem
und warm. Fuhle deinen Korper und hore deinen Atem.

Bewege ganz sachte deine Finger und Hande,

Bewege ganz sachte deine Zehen und Fife,

Bewege deinen Mund und deine Nase, 6ffne deine Augen.
Fiihlt sich dein Korper anders an als vorher?

Hast du schon einmal dabei geholfen, ein Lagerfeuer 2u
machen?
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Das Segelboot

Stell dir vor, du stehst an einem Hafen. In dem Hafen liegen viele Boote in unterschiedlicher Grélte. Sie
schwanken ruhig auf dem Wasser. Die Masten der Boote geben ein schénes Klingen von sich. Es hort
sich an, wie eine geheimnisvolle Melodie. In der Luft liegt der Duft von salzigem Meer. Am blauen Him-
mel Uber dir kreisen Mdwen. Du hérst ihre Rufe aus weiter Ferne. Die Sonne steht hoch und scheint dir
warm ins Gesicht. Kannst du es spiiren?

Du wanderst am Hafen entlang und siehst dir die Schiffe an. Dann betrittst du einen schmalen Holzsteg
und gehst ihn bis zum Ende. Dort liegt ein kleines rotes Segelboot. Es hat weilte Segel, die im Wind
flattern. Siehst du es vor dir?

Du bleibst vor dem Boot stehen. Dann kletterst du an Bord und machst das Tau los, mit dem es am
Steg befestigt ist. Das Boot schaukelt ein wenig auf den Wellen. Dann erfasst der Wind die Segel und
du fahrst langsam, ganz langsam, aus dem Hafen hinaus. Die Weite des Meeres erstreckt sich vor dir.
Nimm einen tiefen Atemzug. Splrst du, wie frisch die Luft ist?

Der Wind pustet stéarker in die Segel und tragt dich weiter hinaus. Die Wellen spielen freundlich mit dem
Boot. Du fiihlst dich frei. Frei und entspannt. Nun hast den Hafen hinter dir gelassen und f&hrst an einer
Kiste entlang. Dort siehst du kleine Hauser, vor denen Menschen stehen. Sie winken dir zu und wiin-
schen dir eine gute Fahrt. Du winkst zurtick. Wie fiihist du dich dabei? Geborgen, geliebt? So soll es
sein. Der Wind umspielt dein Gesicht und streicht dir durch die Haare. Es fiihlt sich sehr angenehm an.
Du fahrst mit dem Boot immer weiter die Klste entlang.

An einem Hang siehst du eine Wiese. Darauf stehen weilte Schafe, die ihre Kopfe heben, als du an
ihnen vorbeisegelst. Du winkst ihnen zu. Als Antwort schiitteln sie ihr flauschiges Fell. Du stellst dir vaor,
wie weich sich das Fell anfuhit. Ganz weich und warm. Langsam versinkt die Sonne am Horizont. Es
wird Zeit zurtickzufahren. Du wendest dein Boot und dein Freund, der Wind, leitet dich zuriick in Rich-
tung Hafen. Du kannst ihm verirauen, denn er kennt den Weg. Die salzige Luft und das Schaukeln des
Bootes machen dich ganz mide. Du musst G3hnen und streckst und rikelst dich. Nach kurzer Zeit
siehst du den Hafen vor dir.

Der Wind steuert dein Boot zwischen den anderen Schiffen hindurch. Von weitem siehst du den schma-
len Holzsteg. Dort macht dein Boot halt und du bindest es fest. Dann steigst du aus. Wie flhlst du dich
jetzt? Ruhig und stark?

Du betrachtest das rote Boot, winkst ihm noch einmal zu und gehst den Steg entlang. Was fiir ein Tag,
denkst du dir. Atme noch einmal tief ein und aus. Genielle das Gefllhl der Ruhe und Entspannung.
Spire dieser Empfindung noch etwas nach. Dann 6ffnest du langsam die Augen und kehrst zuriick in
deine Welt.

Mentaliraining fur Kinder und Jugendliche
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Lateraturempfehlung

Antje Heimsoeth

Starken-Schatzkiste fir
KI N D Kinder und Jugendliche
KANN'S

Mentaltraining fir Schule, Sport und Freizeit

Mentaltraining fUr Kinder und Jugendliche

Mentales Training
im Leistungssport

Ein Ubungsbuch fiir den Schiler- und Jugendbereich

!
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Vielen Dank!

Svenja Gimbel

Gimbelsvenja.sg@gmail.com
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