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Einleitung


Meine Diplomarbeit zur diplomierten Mentaltrainerin nach Tepperwein beschäftigt sich mit einem theoretischen und einem praktischen Teil und folgenden Inhalten:


[image: ] Theoretischer Teil:




	der Ausarbeitung eines Vortrages,


	der Darstellung über die Wichtigkeit von Gedanken,


	der Begriffsbestimmung des Mentaltrainings,


	den theoretischen Grundlagen des Mentaltrainings,


	kleinen Tipps und Gedankenanregungen





[image: ] Praktischer Teil:




	der Praxis des Mentaltrainings an Hand von Übungen für Einzelpersonen und Gruppen,


	Phantasiereisen/ Geschichten/ Meditationen,


	einer Kursablaufplanung eines Workshops für eine Schulklasse,


	eingefügten, inspirierenden Geschichten und Texten zu diesem Thema,


	Zitaten zu Gedanken (als Nachwort) und


	einer Sammlung wichtiger Bücher zum Mentaltraining.





Ich beschäftige mich mit diesen Themen in meiner Arbeit deshalb, da ich mit meiner Diplomarbeit eine Grundlage, ein persönliches Nachschlagewerk in meiner künftigen Praxis als Mentaltrainerin erschaffen möchte. Denn theoretische Grundlagen, sowie ein Repertoire aus Übungen, Zitaten und Geschichten sind bei der Arbeit als MentaltrainerIn wichtiges Werkzeug.


Die Kursablaufplanung für einen Workshop zur „Kraft der Gedanken“ für eine Schulklasse ist ebenso wichtiger Bestandteil dieser Arbeit, da ich gerade in diesem Bereich (Vorträge, Workshops, Seminare, ...) als Mentaltrainerin tätig werden möchte.





Vorwort


Schlüsselerlebnisse


[image: ] „Entdecke Muster und durchbreche sie!“


Ich habe, als mein Sohn 2005 geboren wurde, ein Biefe- Buch angelegt. In diesem halte ich Dinge fest, die ich ihm gerne heute schon sagen würde, die er jedoch erst später verstehen wird. Es beinhaltet ebenso gemeinsame Erlebnisse, die ich dadurch festhalte und die er so später wieder in Erinnerung rufen kann.


Eine Seite beschäftigt sich mit Tipps rund um das Leben aus meinen Erfahrungen. Ein Eintrag auf dieser Seite lautet „Entdecke Muster und durchbreche sie!“ Mittlerweile ist mein Sonnenschein 11 Jahre alt und versteht mit seiner besonnenen und mittigen Achtsamkeit viele Dinge sehr schnell. So war es an der Zeit, ihm von diesem Buch zu erzählen und exemplarisch eine Seite vorzulesen. Dafür habe ich jenen Eintrag ausgewählt. Er war augenblicklich fasziniert von diesem Spruch und hat ihn sofort verstanden. Es folgte daraufhin ein Gespräch über diesen Spruch, besser gesagt, sogar eine philosophische Diskussion. Es war einer dieser Momente, wenn Menschen tiefgehende Erfahrungen mit sofortigem, ganzheitlichem Verständnis/ Bewusstsein erlangen. Ich könnte auch sagen, es war die erste, bewusste spirituelle Erfahrung meines Sohnes. Dass ich dabei beiwohnen konnte, war ein sehr schönes Erlebnis.


Mit dieser kleinen Geschichte möchte ich meine Motivation zum Mentaltraining darlegen. Die Dinge, die ich auf meinem Weg bei der Ausbildung zur Mentaltrainerin erlenen durfte, waren zum Großteil Dinge, für die ich mich schon seit meinem 20. Lebensjahr interessiere und seither versuchte/ trainierte, danach zu leben. Diesen nun durch eine Ausbildung und ein Diplom einen Namen zu geben, machen mein Interesse zu diesem Thema rund.


[image: ] „Immer ist jetzt“


Ich persönlich hatte mein erstes bewusstes, spirituelles Erlebnis, als ich in die 5. Klasse Gymnasium ging und mit meiner Klasse eine Schulwoche in die Hauptstadt Österreichs, Wien, unternahm. Dort durften wir an einem Tag durch ein paar Geschäfte schlendern und ich begab mich mit ein paar Freundinnen in eine Buchhandlung. Meine Freundinnen hatten die Buchhandlung schon längst verlassen, da stand ich noch immer an einem Kartenständer. Karten mit Sprüchen haben mich schon immer inspiriert. Mich fand der Spruch: „Immer ist jetzt.“ Er hat mich sofort fasziniert, doch ich konnte ihn nicht gleich verstehen. Ich konnte mich auch nicht mehr von dieser Karte, diesem Kartenständer, weg bewegen, da ich spürte, dieser Spruch hatte mich tief berührt und das Verständnis darum ist ein sehr wichtiger Schritt. Ich fragte auch nicht meine Freundinnen, sondern versank in Ruhe und weg von der Außenwelt vor diesem Spruch.


Ich konnte das Rätsel um diese Botschaft an diesem Tag nicht verstehen, doch in den Jahren seit dieser „ersten Begegnung“ wurde er mir immer klarer, vertrauter und zum Leispruch.


Er bedeutet auch Vieles, das jetzt zum Mentaltraining für mich passt:


Lebe nicht morgen, lebe jetzt!


Das bedeutet: Mache heute, was du für dich in dein Leben integrieren möchtest!


In den letzten 10 Jahren habe ich sehr viel Wissen rund um ein geistiges Bewusstsein angesammelt, anderes und nicht vergleichbares Wissen zu jenem, das ich 4 Jahre auf der Universität gelernt hatte. Ich habe mich mit dem Buddhismus beschäftigt, das Dhammapada (Worte der Weisheit)1 gelesen und fand mich in den Gesetzen des Karmas, der Wiedergeburt, den heilsamen und unheilsamen Handlungen wieder. Ich fand mich.


[image: ] „Achte auf deine Gedanken, denn“


Doch das Wichtigste, das ich erst später in diesem Prozess verstanden habe, führte mich zurück in meine Volksschul- Jahre: Alles entsteht und beginnt bei den Gedanken.


Ich war ein kleines Mädchen und besaß einen großen Schatz: Mein Stammbuch. Die Einträge meiner MitschülerInnen bedeuteten mir sehr viel und ich freute mich über jeden Eintrag, über jede, individuelle Handschrift, über jede Verzierung. Doch ein Eintrag berührte mich, wie jener Leitzsatz, den ich vor kurzem meinem Sohn mitteilte: „Achte auf deine Gedanken, denn...“. Dieser Spruch hat mich nie mehr losgelassen, er war immer ein Teil meiner persönlichen Schatztruhe.


Heute hat er für mich mehr Bedeutung denn je: Denn heute ist dieser Spruch für mich in meinem Leben wirklich angekommen.


[image: ] Alles findet zusammen


Ich habe nach einem Weg gesucht, all mein bis dato zusammengetragenes Wissen zu vereinen, um dies auch mit anderen Menschen zu teilen. Bewusst habe ich mich in diesem Prozess gegen verschiedene Ausbildungen entschieden und eine gesucht, die mit meinen seit meinem 19. Lebensjahr gefundenen Einstellungen kongruent ist. Ich habe mich damals dem Buddhismus zugewandt und ich finde, man braucht nicht mehr an Trainings, wenn man sich nach dieser Lehre richtet, nach dieser Lehre lebt. Jedoch kann ich nicht ein Training nach dem Motto „Ich bin Buddhist. Komm`, lerne mit mir!“, anbieten. So bin ich bei dieser Suche auf das Mentaltraining gestoßen und sehe, dass es sich in seiner Theorie mit dem Buddhismus sehr gleicht. Bei näherer Betrachtung der Mentaltrainings- Lehre fand ich heraus, dass wesentliche Botschaften auch im Christentum verankert sind. Dies ist mir eine besondere Freude, da ich mich mit meinen Einstellungen und meinem künftigen Angebot des Mentaltrainings natürlich nicht auf eine Religionsgemeinschaft beschränken und andere ausschließen möchte. Mentaltraining ist für alle Menschen!


So fand ich meine Möglichkeit, mit meinen Mitmenschen in dieser Geistes- Entwicklung zu trainieren. Das war der Grund für meinen Weg zur Ausbildung zur diplomierten Mentaltrainerin (nach Kurt Tepperwein).
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Abbildung 1: Stammbuch- Eintrag
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Abbildung 2: "Go find yourself"








1 Dhammapada = 423 Verse in Pali, Worte Buddhas., vgl.: Mahathera, Nyanatiloka: Dhammpada, wörtliche metrische Übersetzung der ältesten buddhistischen Spruchsammlung, 2007, Jhana- Verlag.


2 Eintrag in mein Stammbuch einer Mitschülerin.





Widmung


Meine Diplomarbeit zur diplomierten Mentaltrainerin ist meiner Oma gewidmet, weil sie sich am meisten von allen Personen in meinem Umfeld für meinen neuen Tätigkeitsbereich interessierte.


Danach habe ich auch das Titelbild meiner Arbeit gewählt: Die Blume mit den beschrifteten Blüten habe ich am PC- Schreibtisch meiner Oma entdeckt. Sie hatte sie meinem Vater als Geburtstagskarte mit den Worten, jeden Tag bewusst eines dieser Wörter in seinen Alltag zu integrieren, gestaltet. Meine Oma ist wohl selber eine Mentaltrainerin. [image: ]


Meine Oma hat sich darüberhinaus auch Zeit ihres Lebens für dieses Thema interessiert und Erfahrungen mit Meditation und autogenem Training gesammelt.


Meine Oma war und ist für mich Zeit meines Lebens Inspiration gewesen. Sie führte eine glückliche Ehe mit einem Mann, meinem Opa, den sie in mit 16 Jahren kennengelernt hatte und erst der Tod sollte die beiden in diesem Leben trennen. Sie hat sich liebevoll um die Erziehung ihrer Söhne gekümmert, so wie um die Kinder ihrer Kinder. Außerdem ist sie eine wunderbare Hausfrau mit vielen Fähigkeiten und einem großen Repertoire an Tricks und Tipps rund um den Haushalt. Gerne habe ich mir immer ein Beispiel an meiner Oma genommen und ihr zum 85. Geburtstag ein besonderes Geschenk gemacht. Ich habe meine Liebe zu ihr und unsere Beziehung erfolgreich in einem selbst gestalteten Lied festgehalten.
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Abbildung 3: Meine Oma und ich





Natürlich ist diese Diplomarbeit auch meinem wunderbaren Sohn Julian gewidmet, mit dem ich die schönste Reise meines Lebens unternommen habe: Mutter zu sein.


Diese Diplomarbeit ist auch meiner Freundin Verena gewidmet, die mit mir zusammen auf die Mentaltrainer- Reise ging und mit mir die Ausbildung zur diplomierten Mentaltrainerin gemeinsam absolvierte.


Ebenso ist meine Diplomarbeit meinen Eltern gewidmet, die mich frei wie einen Schmetterling3 sein lassen und mir zugleich ein beständiges Zuhause bieten.


Diese Arbeit ist außerdem meinem besten Freund und langjährigen Wegbegleiter Walter gewidmet. Unsere schwierige Beziehung4 fungierte in den letzten Jahren zur wahren Triebfeder unserer jeweils individuellen Selbstfindung.


Ebenso ist dieses Buch vielen anderen Wegbegleitern gewidmet, die durch viele gemeinsame Schritte die Reise zu mir selber unternahmen, darunter allen voran Bianca, mit der mich eine wahre und die längste Lebensfreundschaft verbindet und Personen, die ich im Zuge meiner Tätigkeit in der Schülerhilfe Schärding und im WIFI OÖ kennenlernte, u.v.m.
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Abbildung 4: Meine Ausbildungs- Kolleginnen und ich





Verena, ich und Gerti


Zu guter letzt gilt mein Dank natürlich meinen Ausbildern und Ausbildungskolleginnen: Romana Fischer und Heinz Klammer, meinen Ausbildern für die tolle Heranführung und Anleitung in das Mentaltraining und Verena und Gerti für die schönen, gemeinsamen, besonderen (gruppendynamischen) Momente während unserer Ausbildung.


In aufrichtigem Dank.





3 Mein Krafttier seit meiner Volksschulzeit.


4 In der Theorie der „Dualseelen“ fand ich die Erklärung für unser Beziehungssystem.





Unser Logo
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Abbildung 5: Logo





Beschreibung des Logos:


Kreise im Wasser …


… wie die Gedanken in unserem Geist


Unser Logo beschreibt Bewegungen, die konzentrischen Kreise, die durch die Steine im Wasser erzeugt werden.


Dabei vergleichen wir unsere Gedanken mit diesen Bewegungen und unseren Geist mit den Steinen.


Unser Logo symbolisiert somit zugleich Bewegung, wie auch Ruhe. Es zeigt auch, dass alles in Bewegung ist und dass jede Bewegung seine Kreise wie das Wasser zieht. Es zeigt auch, dass jede Bewegung eine Ursache setzt und diese Bewegungen somit miteinander in Verbindung sind.


Diese Beschreibung verbinden wir mit unseren Gedanken, die die innere Ruhe unseres stillen Geistes bewegen.


Damit möchten wir ausdrücken, wie wichtig die richtige Lenkung unserer Gedanken für einen stillen, ruhigen und gesunden Geist ist. Sind wir uns der Kraft unserer positiven Gedanken bewusst, gelangen wir ins Gleichgewicht.





Kapitel 1: Was Mentaltraining ist und kann


Unsere Gedanken


Warum sind Gedanken so wichtig?


Wir denken in etwa +/- 60.000 Gedanken pro Tag. Ein Minium davon ist aufbauend, positiv. Unsere Gedanken sind meist geprägt von Sorgen, Stress, Unsicherheiten, Zweifeln und Dingen, die zu erledigen sind, Ängsten und Unsicherheiten. Dieser Gedanken- Flow läuft meist unbewusst ab. Wir denken mit unserem Bewusstsein ohne uns dessen bewusst zu sein und lassen somit all diese Gedanken ungefiltert in unser Unterbewusstsein. An dieser Stelle hakt das Mentaltraining ein.


Natürlich ist es unmöglich, 60.000 Gedanken am Tag bewusst zu kontrollieren bzw. zu steuern. Um dies zu schaffen, haben wir einen Helfer - unsere Gefühle! Die Gefühle nämlich lassen uns wissen, was wir denken, sie sind quasi das Feedback zu unseren Gedanken. Gedanken bestimmen unsere Gefühle und in weiterer Folge unsere Handlungen.


Dies ist an folgenden, einfachen Alltagssituationen leicht ablesbar:






	Gedanke

	körperliche Reaktion/ Gefühl






	Angst

	schwitzen, erblassen, zittern






	Scham

	rot werden






	traurig




OEBPS/Images/com.jpg





OEBPS/Images/com02.jpg





OEBPS/Images/com01.jpg
C





OEBPS/Images/imageb04.jpg





OEBPS/Images/imageb03.jpg
— l////é





OEBPS/Images/imageb02.jpg





OEBPS/Images/imageb01.jpg





OEBPS/Images/imageb08.jpg





OEBPS/Images/imageb07.jpg





OEBPS/Images/imageb06.jpg





OEBPS/Images/imageb05.jpg
Jasts-

L o)

b o dene 222
o fmndlane™

dan i o

Tacoid s ot v,
e wosy Rk






OEBPS/Images/cover.jpg
eorie und Praxis des
mifientaltrainings

)u bist, was du denkst. (Buddha)





OEBPS/Images/imageb09.jpg
Mentaltraining

Deine Gedanken - Dein EYf0\9





