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Einleilung

Jedes Kind ist individuell und einzigartig. Jedes Kind bringt seine
eigene Personlichkeit mit. Und jedes Kind kann die Kraft seiner Ge-
danken nutzen, fir ein Leben voll Liebe, Freude und Begeisterung.

Seit Uber zehn Jahren beschiftige ich mich nun mit der Kraft der Ge-
danken, der Macht der Anziehung, dem Unterbewusstsein, etc. und

habe zu diesen Themen hunderte Biicher gelesen, Audiobticher ge-
hort und weltweit etliche Seminare besucht. Dabei poppte in mir im-
mer wieder die Frage auf:

Auch die Trainer, Coaches und Eltern, die sich mit diesen Themen be-
fassen, fragen sich dasselbe und sind der Meinung, dass Kinder in der
Schule uber den Einfluss der Gedanken, das Unterbewusstsein und
die Macht der Anziehung lernen sollten.

Jedoch steht dies bis heute in keinem Lehrplan im deutschsprachigen
Raum und daran wird sich auch hochstwahrscheinlich in den nachs-
ten Jahren nichts dndern.

Wenn ich mich umsehe, gibt es auRerdem bisher nur wenige Blicher
fir Kinder oder Eltern zu diesen Themen.

Daher machte ich es zu meiner Mission, Kindern diese sehr wichtigen
und machtigen Techniken oder auch Naturgesetze spielerisch und na-
tlrlich, in Form von Bichern und Workshops, weiterzugeben.

Mit den zwei bereits verdffentlichten Kinderbtichern ,Der Karotten-
baum - Conny Pony’s Abenteuer®, ein Kinderbuch tber die Technik



Visualisierung und das Thema Trdume verwirklichen, und ,Paula
Panda - Der Bambus-Zauberstab®, ein Kinderbuch tiber Dankbarkeit -
bei beiden Blichern wirkte ich jeweils als Autor mit - konnten bereits
bei tiber 6000 Kindern in Lesungen und Workshops mehrere Samen-
korner fiir ein glickliches und erfolgreiches Leben gestreut werden.

Dabei stellte ich aber auch fest, dass es zwar gut und wichtig ist, wenn
die Kinder diese Techniken erlernen, die Eltern jedoch ebenfalls ein
immens wichtiger Bestandteil sind, um das Erlernte dann schlieRlich
auch zu verinnerlichen.

Dafiir gibt es nun dieses Buch, damit du als Vater oder Mutter die tidg-
liche Lebensqualitdt deines Kindes verbessern kannst ... und zugleich
auch deine eigene.

Eine Bitte schon mal vorweg: Sieh” dieses Buch nicht als Roman oder
als ein Buch an, das du nur einmal liest und dann im Bucherregal ver-
stauben lasst. Dafiir ist es viel zu schade.

Sieh’ es vielmehr als ein Arbeitsbuch an, mit dem du deinem Kind
Schritt fir Schritt durch die MindPower-Techniken und Methoden ein
erfiilltes Leben ermoéglichen kannst.

Ein Tipp noch, wenn du bei einer Methode unsicher bist oder an einer
Technik zweifelst: Bevor du sie an deine Kinder weitergibst, probiere
sie einige Zeit lang an dir selbst aus, bis du die gewiinschten Resultate
bekommst. So erzielst du eine weitaus bessere Wirkung bei ihnen und
bist zugleich auch noch ein gutes Vorbild, weil du die Technik selber
anwendest.

Dein
Martin
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MindPower lehren

Gedanken sind die machtigste Kraft im Leben eines Kindes. Die tausen-
den Gedanken, die das Kind taglich denkt, beeinflussen jeden Aspekt
in seinem Leben. Seine Lebenseinstellung, seine Entscheidungen, seine
Personlichkeit und wer es schlieflich als Individuum sein wird - alles
ist ein Produkt der Gedanken.

Wir alle wollen, dass unsere Kinder eine positive Einstellung zu ihrem
Leben haben, dass sie weise Entscheidungen treffen, dass sie ein gutes
Selbstbild von sich haben und dass sie sich wohl fithlen. All das ist
selbstverstindlich. Aber nicht so verstandlich und klar ist, wie unsere
Kinder das erreichen koénnen. Ein Schulfach das sich mit ,,Denken und
Gedanken® befasst, steht nicht im Lehrplan. Darum liegt es an uns El-
tern, unseren Kindern zu zeigen, wie machtig ihre eigenen Gedanken
sind und wie sie diese zu ihrem Vorteil nlitzen kénnen.

MindPower ist heutzutage ganz selbstverstindlich und wird in den
verschiedensten Bereichen erfolgreich eingesetzt. Sehr viele Sportler
wenden es an, wie z.B. Marcel Hirscher. Wenn wir ihn und auch andere
Laufer vor dem Start eines Slalomlaufes beobachten, dann kénnen
wir sehen, wir er mit geschlossen Augen den Lauf noch einmal durch-
geht und mit seinem ganzen Koérper mitfahrt. Er visualisiert den ge-
samten Slalomlauf bevor er ihn wirklich fahrt. Und genau diese Vi-
sualisierungstechnik macht dann den Unterschied aus, ob er ein paar
Hundertstel schneller ist als die anderen Skirennldufer.

Weitere Beispiele sind Bertihmtheiten wie Jim Carrey und Arnold
Schwarzenegger, die mit Begeisterung dartiber sprechen, welche groflar-
tigen Erfolge sie durch die Anwendung von MindPower erreicht haben.
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Obwohl die MindPower-Praktiken bereits sehr viel Aufmerksamkeit
bekommen haben, wurden sie bislang von einer sehr wichtigen und
einflussreichen Gruppe unserer Gesellschaft tibersehen - den Eltern.
Warum auch immer, es scheint, dass es an den Eltern und Lehrern
vorbeigegangen ist. Was so groflartig und erfolgreich fiir Erwachsene
funktioniert, konnte ganz einfach ibernommen und an Kinder wei-
tergegeben werden.

Viele glauben, dass MindPower-Praktiken und -Techniken nur fir Er-
wachsene gedacht sind und dass Kinder diese nicht verstehen oder sie
ihnen nicht nitzen wutrden. Glicklicherweise ist das nicht der Fall.
Kinder verstehen MindPower nicht nur sehr schnell, sondern wenden
die Techniken begeistert an und blihen dabei auf.

GEDANKEN SIND ENERGIE

12

MindPower basiert auf wissenschaftlichen Entdeckungen, dass alles
Energie ist. Die Wande in deinem Zuhause sind Energie, die Kleider
die du trdgst, das Buch das du gerade in Hinden héltst - alles ist
vibrierende Energie.

Genauso ist es mit unseren Gedanken. Gedanken sind ebenfalls Energie.
Und ihr Ziel ist, sich in etwas Physischem, im Auflen zu manifestieren.

Unsere Gedanken kénnen mit einem Funken verglichen werden, der
ein Potenzial des Feuers in sich tragt. Man sieht ihn oft nur kurz, nur
fir ein paar Sekunden. Darum hat es auch den Anschein, dass er keine
grofle Wirkung, keine wirkliche Kraft hat und auch nicht so richtig da
ist. Dadurch scheint auch ein einziger eigenstdndiger Gedanke nicht
viel Kraft in sich zu tragen. Aber durch die Wiederholung werden un-
sere Gedanken gebiindelt und geformt und ihre Kraft vergrofiert sich
um ein Vielfaches. Und je 6fter ein Gedanke gedacht wird, desto starker
wird seine Energie und Kraft, welche in uns schwingt und vibriert und
in der dufleren Realitit die Umstinde anzieht, welche den Bildern ent-



sprechen, die wir in uns tragen. Die Erfahrungen, die wir in unserem
Leben machen und die Gedanken, die wir denken, stehen in direkter
Verbindung miteinander.

Wenn unsere Kinder verstehen, dass sie die Macht haben, durch Gedan-
ken ihre Erfahrungen zu beeinflussen und wir sie dazu inspirieren, mit
Spafd daran zu arbeiten und dieses Werkzeug zu nutzen, befihigen wir
sie, schone Momente zu erschaffen.

Erzieher und Psychologen wissen schon lange, dass das Selbstvertrauen
und das Selbstbild und auch der Charakter in der friihen Kindheit ent-
wickelt werden. Auch hier konnen wir durch MindPower eine massive

Verbesserung herbeifiihren.

EINFACH HALTEN

Kindern MindPower beizubringen ist dhnlich wie ihnen irgendetwas
anderes lernen zu wollen. Kenne dich selber aus, halte es einfach und
klar und prasentiere es mit Begeisterung. Nimm dir Zeit dafiir. Eine
Lektion in MindPower schnell zwischen Tiir und Angel kann auch nach
hinten losgehen und nicht den gewtinschten positiven Effekt erzeugen.
Wesentlich ist, dass wir Geduld haben, dass wir dranbleiben und
Durchhaltevermdégen zeigen. Es kann sein, dass die Erfolge nicht sofort
sichtbar sind, sondern es dauert oft ein bisschen. Der wahrscheinlich
effektivste Weg ist, den Spafl an den ,Lektionen® zu erwecken. Dein
Kind soll Spaf} daran haben mit seinen Gedanken zu spielen.

Die vier Haupttechniken von MindPower sind: Affirmation, Visuali-
sierung, Anerkennung und negatives Eliminieren. Durch das Prakti-
zieren dieser Techniken erkennen, realisieren und erfahren Kinder die
Macht ihrer Gedanken.

Jede Technik ist in den folgenden Kapiteln genau erklart.
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, AUFNAHMEFAHIGE MOMENTE ERKENNEN

Die MindPower-Techniken in diesem Buch kénnen auch den kleinsten
Kindern schon beigebracht werden. Um effektiv zu sein, sollten wir
nach den Momenten Ausschau halten, in denen sie am meisten auf-
nahmefihig, lernfahig und bereit sind, zuzuhoren. In denen sie reif
sind fir den nichsten Schritt und nach unserer Fihrung verlangen.
Oder den Momenten, in denen sie nach den nachsten Informationen
fragen, sie wieder ein bisschen mehr Wissen dariiber erlangen wollen.
Hier ist es wichtig, dass wir ihnen dann die Informationen geben, dass
wir bereit sind, diese Informationen zu geben, um den innerlichen
Funken zu entzinden, damit dieser ein grofles Feuer wird. Dass die
Kinder es dann auch umsetzen kénnen.

Ein guter Zeitpunkt ist zum Beispiel morgens beim Frihstick. Du
kannst iiber die Trdume sprechen, die sie letzte Nacht hatten. Dies ist
ein gutes Sprungbrett, um ihnen die Technik Visualisierung niher-
zubringen. Ein anderer guter Zeitpunkt ist, wenn man den Plan fir
den Tag macht - dies ist auch eine gute Gelegenheit fir Affirmationen.
Abends beim Schlafengehen ist ein guter Moment, dem Kind Aner-
kennung fir das zu geben, was es heute geleistet hat. Es ist ebenso
wichtig, dass es auch selbst die Erfolge und Leistungen anerkennt.

Solche aufnahmefihigen Momente kdnnen auch ganz unerwartet auf-
treten, wenn wir sie am wenigsten erwarten, wie zum Beispiel bei ei-
ner Autofahrt oder wenn man in der Warteschlange im Supermarkt
steht. Beobachte dein Kind, wann es am meisten aufnahmefihig ist
und wann die wertvollen Bildungsmomente sind.



BEHARRLICHKEIT

Dein Kind muss vielleicht eine Technik 6fters tiben, bevor es sie verin-
nerlicht hat oder Ergebnisse sieht. Ein anderes Mal kann es sein, dass
die gewlinschten Resultate sofort zu erkennen sind, was immer sehr
faszinierend ist. Meistens wird es aber ein paar Tage oder Wochen
oder auch ldnger brauchen, wenn sie die Techniken anwenden bis sie
oder auch du einen erkennbaren Unterschied siehst. Da die Ubungen
Spafd machen und sich gut anfiihlen, machen die Kinder oft sehr gerne
beharrlich weiter, bis sie Resultate sehen.

MindPower ist Ubungssache, nicht eine einfach momentan herbeige-
fiithrte Anderung in der Haltung oder Einstellung. Das Erlernen der
Fertigkeit — wie auch bei allen anderen Dingen, die wir lernen méch-
ten - erfordert Wiederholungen. Wiederholungen sind der Schlussel
zum Erfolg. Du lernst nicht Piano spielen in zwei bis drei Unterrichts-
einheiten; genauso ist es bei MindPower. Unsere Rolle als Eltern ist es,
unsere Kinder zu ermutigen und zu bestirken, die Ubungen zu ma-
chen. Sei genauso beharrlich, das Kind daran zu erinnern, die Mind-
Power-Ubungen zu machen, wie beim Erinnern an das Zahneputzen.
Am Anfang ist das am wichtigsten, bis das Anwenden der Techniken
selbstverstandlich wird.

,Hast du deine Affirmationen schon aufgesagt, Lisa?‘\
,Nein, hab ich vergessen.*

,Gut, dann machen wir es jetzt. Wir brauchen auch nur
eine Minute daflr. Lass sie uns gemeinsam aufsagen.“J

Kinder sind meistens sehr lernbegierig und begeistert, Neues auszu-
probieren. Mit deiner Unterstiitzung und Begeisterung macht es das
Experimentieren der Techniken leicht und bequem fiir die Kinder.
Positive Anerkennung und Lob helfen sicher auch.

15






\

,Manuel, ich habe bemerkt, wie schnell du heute

deine Hausaufgaben fertig hattest.

|t(

Deine Affirmationen wirken wirklich gut bei dir

Wie wir alle, blithen Kinder durch Ermutigung und Anerkennung auf.
Jedes mogliche Anzeichen fir Erfolg, auch wenn es nur das Erinnern
an die Ubung ist, ist ein Grund zu feiern und die Bemtihungen deines
Kindes wertzuschdtzen. Wenn wir unsere Aussagen ehrlich und auf-
richtig halten, wird sich unser Kind unterstiitzt und ermutigt fihlen.
Behalte immer im Hinterkopf, dass wir zwar der Coach sind, es aber
immer noch das Spiel unseres Kindes ist. Das Ziel ist, dass unser Kind
die Macht seiner eigenen Gedanken erkennt. Wenn das geschafft ist,
hat es eine neue Art des Denkens etabliert und Fahigkeiten gelernt, die
es durch ein Leben der Herausforderungen tragen.

DIE MACHT VON WORTEN

Die Wahl unserer Worte hilft, die Gedanken unserer Kinder in eine
bestimmte Richtung zu leiten. Worte erzeugen ein Bild in den Kop-
fen der Kinder, nach dem sie ihre Handlungen ausrichten und dann
auch meistens so ausfithren. So wie Verhalten eine kindsthetischer
Ausdruck unser Gedanken und Gefihle ist (die meiste Energie und
Zeit von Eltern wird darauf verwendet, das Verhalten der Kinder zu
formen), so sind Worte ein verbaler Ausdruck unserer Gedanken und
Gefuhle. Was du dir merken kannst: Die letzten Worte, die ein Kind
hort, erzeugen ein Bild in seinem Kopf, nachdem es dann auch han-
deln wird. Diese Bilder sind weitaus wichtiger, als die Worte die du
aussprichst. Oft rufen unsere Worte nicht das gewtinschte Verhalten
hervor. Das kann passieren, wenn wir uns unklar ausdricken.
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Kirzlich, in einem Schwimmbad, begann ein Kind neben mir entlang
des Beckenrandes zu laufen. Es sah so aus, als wollte es eine Nachricht
von seiner Mutter an seine Geschwister iiberbringen. ,Nicht laufen!®
schrie die Mutter ihrem Sohn nach. Der Junge drehte sich kurz um,
schaute seine Mutter an und lief weiter. Die Mutter schrie nochmal
»1ch sagte, du sollst nicht laufen!®. Der Junge blieb wieder kurz stehen,
drehte sich wieder um und lief dann noch schneller weiter als vor-
her. Da sagte die Mutter zu sich selbst: ,Ach, wann wird er es endlich
lernen?“ Er lernt es. Denn das NICHT existiert einfach nicht. Er hort
lediglich das Wort ,laufen®, nicht ,nicht laufen®. Das nicht wird ein-
fach ausgeblendet.

Ein Beispiel: Denke jetzt nicht an einen rosa Elefanten, der keinen
gelben Hut trdgt und nicht auf einen grofen roten Ball balanciert.
Was hast du gerade fiir ein Bild im Kopf?

Besser ware es gewesen, wenn sie gesagt hitte: ,Gehe langsam!“ oder,
,Ben, bitte gehe langsam!“ Wenn wir den Namen des Kindes sagen,
das ist ein kleiner Trick, haben wir sofort seine Aufmerksambkeit.

Wir mussen unseren Kindern klare Informationen geben und ihnen
sagen, was wir uns fiir ein Verhalten wiinschen, damit das Kind sofort
danach handeln kann.

Hier ein weiteres Beispiel, das verdeutlicht, wie wichtig die Wahl der
Worte sein kann und was sie fiir ein gegensatzliches Verhalten hervor-
rufen kénnen, verglichen mit dem, was wir eigentlich mochten.

In der Schule in Kamerun, in der ich als Freiwilliger mitgeholfen habe,
haben wir durch Spendengelder eine neue Rutsche aufgestellt, die
sehr teuer war. Und wir wollten natiirlich, dass die Kinder sehr gut
darauf aufpassen, sodass sie nicht gleich kaputt geht und lange hélt.
Und da kannst du dir vorstellen wie tiberrascht ich war, als ich eines
morgens in die Schule kam und der Direktor komplett verzweifelt zu
mir sagte: ,Schau dir an, was die Kinder dort mit der neuen Rutsche
machen, wie sie sich darauf verhalten. Du kannst dir nicht vorstellen
wie oft ich mit den Kindern schon die Regeln durchgegangen bin, Tag



fir Tag. Und was hilft es? — gar nichts Er zeigte mir dann die Regeln.
Diese waren mit groflen Buchstaben auf eine grofle Tafel geschrieben,
damit sie auch jeder sehen kann:

Nicht auf der Rutsche streiten.

Nicht auf dem Bauch hinunterrutschen.

Nicht auf der Rutsche hochklettern.

Keine Steine auf der Rutsche herunterrutschen lassen.

Ich habe dann erneut aus dem Fenster geschaut und was sah ich da?
Ein Kind kletterte gerade die Rutsche hoch wéhrend ein anderes die
Steine auf der Rutsche runterpurzeln lies. Der Direktor fokussierte
unabsichtlich die Gedanken der Kinder darauf, was er nicht haben
wollte. Und das war genau exakt das, was er bekam.

Ich besuchte ein paar Tage spdter eine andere Schule ganz in der Nahe.
Und da passierte genau das Gegenteil, indem sie die Kinder wissen lie-
Ren, welches positives Verhalten sie sich von ihnen wiinschten. In der
Halle hing ein Riesenposter auf dem stand:

In unserer Schule...
gehen wir auf dem gesamten Geldnde.
teilen wir.
arbeiten wir ruhig und leise.
spielen wir miteinander.
sind wir hilfsbereit.

In dieser Schule gab es eben klare und kurze Anweisungen, die die
Richtung vorgaben. Es war nicht iberraschend, dass die Kinder diese
Regeln befolgten und alle waren brav und lieb, auch zueinander.

Die Formulierungen und die Worte, die wir an unsere Kinder richten,
sind sehr wichtig, denn bestimmte Worte ldsen ein bestimmtes Ver-
halten aus. Zum Beispiel: ,Bitte sprich leise!®, das ist klar und posi-
tiv formuliert. Wenn wir hingegen sagen ,Schrei nicht! lehrt es zwar

19



,WAS DIESE KRAFT IST, VERMAG ICH NICHT ZU SAGEN.
ICH WEISS NUR, DASS SIE EXISTIERT.

Alexander Graham Bell
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dem Kind, dass es unakzeptabel ist zu schreien, aber es weifl nicht,
wodurch es das ersetzen soll, was jetzt die richtige Verhaltensweise
ware. Dartber hinaus erzeugt das Wort ,schreien®ein visuelles Bild im
Kopf. Folglich wird das Kind weiterhin schreien, auch wenn es weif3,
dass es nicht angebracht ist, einfach weil es die einzige Verhaltensan-
weisung war, die es bekommen hat.

Wenn wir die Art des Bewusstseins und die Gedanken unserer Kinder
verstehen, kénnen wir ihnen viel effektiver und viel einfacher Dinge
beibringen. Es wird auch selbstverstandlich, dass jede Methode, die
den Kindern hilft, deren Gedanken in Richtung positive Resultate zu
leiten, wertvolle Werkzeuge fiir die Begleitung unserer Kinder sind.

MINDPOWER FUR KINDER

MindPower ist ein unglaubliches Geschenk fiir Eltern und all jene,
die Kinder begleiten. Es macht das Leben um einiges einfacher und
gibt uns besondere Werkzeuge in die Hand, mit denen wir arbeiten
konnen. Es ist zudem ein fantastisches, schones Geschenk fir unsere
Kinder, weil sie wahrnehmbare Vorteile im Leben haben. MindPower-
Kinder sind gltcklicher und erfolgreicher als andere Kinder. Sie haben
mehr Selbstvertrauen und meistern ihre Aufgaben in der Schule viel
leichter. Sie sind gestinder, kreativer und abenteuerlustiger. Klar wer-
den sie auch mal schlecht gelaunt sein und Schwierigkeiten werden
auftreten wie bei anderen Kindern auch, aber unsere Erfahrung zeigt,
dass sie sich viel schneller von diesen Riickschldgen erholen und Pro-
bleme viel schneller meistern und sie gestarkt daraus hervorgehen.

In allen Phasen der Kindheit gibt es viele Gelegenheiten, Eigenschaf-
ten zu trainieren, wie zum Beispiel eine positive Einstellung zum Le-
ben und mehr Selbstvertrauen. Wir kdnnen ihnen zeigen, wie einzig-
artig sie sind und dass sie ein Wunder des Lebens und ein Wunder
der Natur sind.
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Versuche die Lektionen leicht und spaflig zu halten.
Regelmafige Wiederholungen der Techniken sind der
Schlissel fir erfolgreiche Resultate. Manche Kinder
kénnen Widerstand erzeugen, wenn sie die Ubungen
als ,Arbeit“ ansehen und nicht als ,Spiel®.

Wahle Zeiten, die sich als geeignet anfithlen und noch
mal: der Schliissel zum Erfolg ist der Spafl am Lernen.

Ube dich in der positiven Sprache. Du musst viel-
leicht ein paar Dinge neu lernen, wie zum Beispiel wie
du Anweisungen gibst, wenn du dir ein bestimmtes
Verhalten wiinscht und du dabei auf die Wahl deiner
Worte achtest. Erinnere dich, ,Liebling, gehe langsam
Uber die Strasse, empfiehlt dem Kind langsam zu
gehen, wiahrend ,Laufe nicht Gber die Strasse eine
Aufforderung zum Laufen ist, da laufen die letzte
Anweisung ist, die das Kind hort und somit das Bild,
das es abruft.



MindPower lehren

3 Bestdrke dein Kind darin, daran zu glauben, dass alles
Moglich ist. Du wirst beeindruckt sein, was alles Grof3-
artiges passieren wird, wenn du deinen Kindern die
MindPower-Techniken beibringst, und auch wenn du
sie selbst in deinem Leben implementierst.

4

Studiere selbst die MindPower-Techniken.

Der effektivste Weg, um unseren Kinder MindPower
beizubringen ist, es vorzuleben. Unsere Kinder sind
biologisch darauf programmiert, ihre Realitdt von uns
zu ibernehmen. Sie ahmen jeden Gedanken oder
jedes Konzept nach, das wir austiben oder woran wir
glauben. Lasst uns unseren ,kleinen Nachahmern®
viele positive Beispiele zum Kopieren geben.



,ELTERN, WELCHE FUR EINE GUTE ERZIEHUNG IHRER KINDER
SORGEN, SIND MEHR WERT ALS DIE, WELCHE SIE
BLOSS ERZEUGEN. NICHT BLOSS DAS DASEIN,
SONDERN EIN WURDIGES UND BEGLUCKTES
DASEIN HABEN IHNEN IHRE
KINDER ZU VERDANIKEN-

‘ Aristoteles




Bewussle Ellern sein

Bewusstes Elternsein beziehungsweise bewusste Kindererziehung sind
die tiglichen Entscheidungen, die wir bei unserer Kindererziehung
treffen, mit dem Bewusstsein, mit dem Verstandnis, dass wer wir sind
genauso wichtig ist, wie die Art wie wir mit unserem Kind kommuni-
zieren, wie wir mit unserem Kind interagieren. Denn beides ist ent-
scheidend fiir die Entwicklung unseres Kindes. Bewusstes Elternsein
ist, dass wir selbst verstehen, warum wir so handeln und so fuhlen,
wie wir eben handeln oder wie wir uns fithlen. Bewusstes Elternsein
ist auch, dass wir ein positives Vorbild sind fir unsere Kinder, welches
sie nachleben und nachahmen kénnen.

Es ist nicht immer einfach, klar. Wir durfen hier stindig dazulernen.
Und es passieren nattrlich auch Fehler, aber wir miissen uns bewusst
sein, dass wir auch nur Menschen sind und jeder Mensch Fehler
macht. Wir dirfen nicht so stark in die Kritik gehen mit uns selbst.
Wichtig dabei ist eben, dass, wenn wir Fehler machen, wir erstens den
Fehler erkennen, von dem Fehler lernen, dass wir uns verbessern, dass

wir etwas dndern und dass wir eben auch weitermachen, das ist der
Schlussel zu dem Ganzen. Respektiere dein Kind und respektiere vor
allem auch dich selbst.

PERSONLICHE ARCHAOLOGIE

,1ch schrie meinen 7-Jahrigen Sohn an, dass er
sein Spielzeug aufrdumen soll, dass er nicht so faul
und verantwortungslos sein soll. Ich verlor mich kurz
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»Das Leben der Ellern
is{ das Buch,
in dem die

Kinder lesen’

Augustinus Aurelius



im Moment und machte ihm unbarmherzig

viele Vorwirfe. Als ich dann die Ttr zuknallte,

um den Effekt noch zu erhohen, realisierte ich

mit Schrecken, dass genau das mein Vater auch

immer mit mir gemacht hatte. Schreien und mich

klein machen. Ich war zu mein Vater geworden.* Michael

Hast du schon mal im Hintergrund die Stimme deiner Eltern ge-
hort, wenn du mit deinen Kindern gesprochen hast? Ob es dir gefallt
oder nicht, wir sind das Produkt der Erziehung unserer Eltern und
wir Ubernehmen instinktiv das Erziehungsmodel, mit dem wir selbst
aufgewachsen sind. Vor allem, wenn wir in einer Stresssituation sind,
wenn die Emotionen hochkochen und wir nicht klar denken kénnen,
kommen diese alten Muster zum Vorschein. Und wir erkennen, dass
wir nach den gleichen Methoden handeln, wie wir selbst behandelt
wurden als Kind. Oder, was auch sein kann, dass wir so entschlossen
den Erziehungsstil unserer Eltern ablehnen, dass wir das komplette
Gegenteil machen und dazu tendieren iiberzukompensieren.

,Ich hatte nichts als Kind, sodass ich nun

versuche meiner Tochter alles zu geben.

Ich weif, ich sollte das nicht tun und

moglicherweise verwohne ich sie zu sehr,

aber ich kann mir nicht helfen. Ich erinnere

mich immer wieder an meine karge Kindheit.” Angelika

Fakt ist, die Art wie wir erzogen wurden, beeinflusst wie wir unse-
re Kinder erziehen und wie wir unsere Kinder behandeln. Das pas-
siert naturlich oft und meist auch unbewusst. Wenn die Emotionen
sich hochschaukeln, kommen einfach die Muster durch, da kdnnen
wir vorher ganz anders gehandelt haben oder auch eine ganz andere
Intuition gehabt haben. Aber die Muster stecken so tief in unserem
Unterbewusstsein, dass sie einfach rausplatzen und uns oft erst spater
bewusst wird, wenn die Situation vorbei ist, dass wir eigentlich anders
agieren wollten. Wenn du das erkennst, ist das schon mal der erste

27



28

Schritt zur Besserung. Wenn du erkennst ,,Okay, da kommt ein Muster
durch, dass nicht von mir ist“, dann kannst du das auch andern.

Als Starthilfe ein paar einfache Fragen, die dir helfen, deine personli-

che Archdologie und wie du erzogen wurdest, zu erforschen:

(.

\

~

Wie bist du aufgewachsen? Hattest du eine strenge Kindheit
oder wurdest du als etwas Besonderes behandelt?

Mit deinen einen einzigartigen Fahigkeiten die du hast?
Wurde dir gesagt, dass du alles sein und tun kannst,

was du willst? Und dass du immer geliebt wirst, egal was
du machst oder was du dir aussuchst zu werden?

Was passierte, wenn die Dinge nicht so gelaufen sind wie
du wolltest? Machten deine Eltern positive Losungsvor-
schlage oder rieten sie dir, aufzugeben oder aufzuhoren?
Machten die Menschen in deinem Umfeld einen gliicklichen
Eindruck? Waren sie gliicklich mit ihrem Leben?

Waren da erfolgreiche und zufriedene Vorbilder, die sich

auch mit dir gefreut haben, wenn du Erfolg hattest? J

Egal ob die Antworten auf die Fragen ,ja“ oder ,nein“sind, die Heraus-

forderung ist, zu verstehen, warum die Menschen in unserem Umfeld
so gehandelt haben, wie sie eben gehandelt haben. Was fiir einen Ef-
fekt hatten diese Handlungen auf uns als Kind, und wie haben wir sie

adaptiert oder verdndert, im Umgang mit unseren eigenen Kindern.

»,Meine Eltern ermutigten mich immer, das zu

machen was ich gerne tue und machen will.

Sie sagten mir, was auch immer ich werden

mochte, ist ok fur sie... nach einigen Jahren der
Selbstfindung begann ich, im Familien-Geschéaft
mitzuarbeiten. Christian



»1ch habe viele liebevolle Erinnerungen an meinen

Vater als er mir immer sonntagabends bei meinen
Mathematik-Haustibungen half. Er war so ein

unglaublich geduldiger Mensch. Nun hoffe ich,

das auch bei meinen Kindern zu sein.* Valerie

Personliche Archidologie erfordert, dass du dir deine Vergangenheit
genau ansiehst und dir folgende Fragen stellst: In welchen Punkten
bin ich wie meine Eltern? Wo unterscheide ich mich? Welche positi-
ven und negativen Muster wiederhole ich? Durch diesen Prozess kon-
nen wir identifizieren, was in unserer eigenen Erziehung konstruktiv,
aufbauend und unterstiitzend war und diese Methoden kénnen wir
nachahmen in der Beziehung zu unseren eigenen Kindern.

Gleichzeitig kénnen wir auch Muster und Glaubenssatze identifizie-
ren und von jenen loslassen, die nicht mehr zeitgerecht, wirkungslos
oder verletzend sind. Unsere Intention ist immer, Verstandnis und
Weisheit zu erlangen, nicht sich standig an Trauriges und Unscho-
nes zu erinnern, was unsere Vision vernebelt. Zeige Verstidndnis und
denke daran: auch deine Eltern sind nur Menschen und sie wollten
immer nur das Beste fir dich. MindPower gibt uns die Tools, welche
deine Eltern nicht hatten. Es erlaubt uns, uns selbst zu verstehen und
ermoglicht konstruktive Veranderung.

EIN POSITIVES VORBILD SEIN

Unsere Gedanken und Glaubenssdtze, kombiniert mit unseren gewohn-
heitsmafligen Handlungen, sind, was wir taglich unseren Kindern wei-
tergeben. Wir sind das Vorbild, zu dem sie aufsehen. Das kann gut
sein, kann sich aber auch als Nachteil erweisen. Es ist wertvoll, wenn
wir das Verhalten vorleben, das wir uns von unseren Kindern wun-
schen, welches sie sich auch aneignen und nachahmen.
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Aber auch mit den besten Intentionen senden wir unseren Kindern
oft falsche Signale oder Botschaften. Zum Beispiel, wenn wir uns be-
sorgt oder uiberfiirsorglich fithlen, lehren wir ihnen vielleicht verse-
hentlich, Angst vor unbekannten Situationen zu haben, anstatt mutig
voranzuschreiten. Ein anderes Mal, wenn wir uns optimistisch fithlen
und die Welt erobern wollen, geben wir diese heldenhafte Einstellung
weiter an unsere Kinder. Sehen wir der Tatsache ins Auge: wir alle ha-
ben diese guten und schlechten Tage. Niemand ist perfekt. Wie auch
immer, sei dir bewusst, dass wir durch unsere Handlungen ein standi-
ges Vorbild fiir unsere Kinder sind.

,Eines Nachmittages, als ich mit meinem Sohn von

der Schule nach Hause ging, kamen wir bei einer

jungen Frau vorbei, die auf einer Decke saf und nach
etwas Kleingeld fragte. Sie sah etwas verwahrlost aus
und so, als ob sie schon langer nichts mehr gegessen
hatte. Instinktiv gab ich ihr etwas Kleingeld in ihren
Becher. Als ich das Geld gerade hineinwarf, erinnerte

ich mich, wie mir meine Eltern immer sagten, dass wir
andere Menschen immer mit Wirde behandeln sollen.
Einmal nahm mich meine Mutter mit, als sie Sandwiches
an Menschen verteilte, wie diese junge Frau.

Als wir weitergingen, erzdhlte ich meinem Sohn tber

die Giite meiner Mutter. Mein Sohn fragte mich dann,

ob wir auch den Obdachlosen etwas zum Essen bringen
kénnten. Ich realisierte, welche starke Wirkung unsere
Handlungen auf unsere Kinder haben. Nicht nur hat

mir meine Mutter beigebracht, fiir die weniger
Glucklichen zu sorgen, sondern nun wurde dieser
positive Grundwert durch mich eine Generation
weitergegeben. Marion

Wer wir sind ist der Schlussel zu dem, was unsere Kinder werden.
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Wenn wir wollen, dass unsere Kinder geduldig sind, dann miissen wir
ihnen das auch vorleben. Nicht nur hin und wieder, sondern stindig.
Es muss ein gefestigter Bestandteil in unserem Leben sein. Wenn wir
wollen, dass unsere Kinder viele Freunde haben, dann mussen wir
selbst viele Freunde haben, freundlich mit ihnen umgehen, sich re-
gelmiflig mit ihnen treffen. Wenn wir hilfsbereite oder soziale Kin-
der haben wollen, dann mussen wir auch sozial und hilfsbereit sein.
Gandhi sagte: ,Wir missen die Verdnderung sein, die wir in der Welt
sehen wollen.” Wir miissen vorzeigen, wie wir unsere Kinder in der
Welt haben wollen. Da geht kein Weg daran vorbei. ,Tu was ich sage
und nicht was ich tue® funktioniert einfach nicht.

»Ich beobachtete meinen 8-Jdhrigen Sohn, als er

gerade an seiner 3-Jdhrigen Schwester rumnorgelte,

weil sie so langsam ging, als wir auf dem Weg nach
Hause Weg waren vom Park. Er wollte unbedingt
rechtzeitig daheim sein, um seine Lieblingsfernsehserie
nicht zu verpassen und meckerte weiter standig an
seiner Schwester herum. Ich ermahnte ihn, er solle
gefalligst geduldiger sein. In dem Moment erinnerte

ich mich an einen Zwischenfall von vorgestern, wo ich
genauso ungeduldig mit ihm war, als er rumtrodelte
beim Fertigmachen fiir die Schule. Es ddimmerte mir
plotzlich, dass ich mein ganzes Leben schon ungeduldig
war. Ich erkannte auch, dass, wenn ich wollte, dass meine
Kinder meinem guten Vorbild folgten, ich diejenige sein
misste, die sich dnderte. Das war nun vor einigen
Monaten und ich kann jetzt mit Stolz sagen: Ich lerne,
geduldiger zu sein und erlaube mehr Zeit, wenn mein
Kind sich fertig macht fir die Schule. Ich fithle mich
weniger gestresst und, nicht iiberraschend, sehe ich auch
eine Verdnderung im Verhalten meines Sohnes.

Taten zdahlen mehr als Worte.* Sandra



Durch unser Selbstverstandnis und wenn wir erkennen, was wir unse-
ren Kindern vorleben, konnen wir unser Verhalten verdndern, wenn
es notig wird. Letzten Endes miissen wir uns selbst genau betrachten,
ohne zu hart zu sein oder mit unseren Stiarken oder unseren Schwa-
chen zu tbertreiben, um zu sehen, was genau wir auf unsere Kinder
reflektieren. Die Ironie ist oft, dass wir hdaufig keine Verdnderung
vornehmen, um unser Leben zu verbessern, aber wir dndern uns fur
unsere Kinder. Das ist ein weiteres Geschenk, was uns unsere Kinder
geben - sie ermoglichen uns, der Beste zu sein, der wir sein kénnen.

LEBEN IM CYBER-ZEITALTER

Es ist sicher wahr, dass die Kinder in unserem jetzigen Zeitalter mit
vielen widerspriichlichen Nachrichten und Werten von den Medien
bombardiert werden, manchen sehr fragwtirdigen und anderen sehr
limitierenden. Musik, Blucher, Magazine, Filme, Fernsehen, Internet
und viele weitere Beeinflussungen haben eine positive als auch nega-
tive Wirkung. Aber trotz des umfassenden Inputs, den die Kinder er-
fahren, ist es unbestreitbar, dass wir die primaren Rollenmodelle sind,
denen sie folgen. Wenn wir das richtig machen, kénnen wir einen gro-
Ren Schritt machen und unseren Kindern helfen, bewusster und auf-
merksamer zu leben und Eigenverantwortung zu itbernehmen.

Sprich mit deinen Kindern tiber Werte und tber richtige und falsche
Meinungen. Was bedeutet es, ein bewusster Mensch zu sein? Wie kdn-
nen wir unseren Beitrag in der Welt leisten und anderen Menschen
helfen? Zu hoch fur einen Funfjahrigen? Du wirst Gberrascht sein.
Eben auch die kleinen und jungen Kinder kénnen Ideen dariiber ein-
bringen, wie sie anderen helfen und einen Beitrag in der Welt leisten
konnen. Bringe deinem Kind bei, alle Lebewesen zu respektieren und
ihre Unterschiede zu schatzen. Hilf ihnen zu sehen, dass wir alle ein
wichtiger Teil im groflen Mosaik der Menschheit sind.
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,DAS GROSSTE GESCHENK, DAS MEINE ELTERN MIR GEGEBEN HABEN
... WAR HRE BEDINGUNGSLOSE LIEBE UND EINE REIHE VON WERTEN.
WERTE, DIE SIE SELBST LEBTEN
UND NICHT NUR DARUBER SPRACHEN.“

Colin Powell




Mit den Vorteilen, die die neuen Medien und Technologien mit sich
bringen, haben Kinder Zugang zu verschieden Meinungen, Bildern
und Ideen, weit dartiber hinaus, was wir erlebt haben.

Wir miissen uns nicht vor dieser Bombardierung fiirchten, wenn wir
unsere Kinder gut erziehen. Als Eltern kobnnen wir immer Werte wei-
tergeben wie Ehrlichkeit, Fairness und Respekt gegentiber sich selbst
und anderen. Lebe vor und ermutige was du fir wichtig haltst, durch
Worte und vor allem Taten. Dein Kind wird dir nattrlich folgen, auch
wenn es dabei manchmal ein paar Umwege geht.
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Nimm dir Zeit um dich zu fragen:

,Welche Gewohnheiten und Glaubenssatze halten
mich davon ab, der beste Vater / die beste Mutter zu
sein, der / die ich sein kann?*

Schreibe eine Liste von den Charaktereigenschaften,
die du in deinem Kind sehen méchtest und neben
diesen Eigenschaften notiere dir, welche du ihm
vorlebst. Sind da Unstimmigkeiten? Erinnere dich,
Kinder ubernehmen vor allem das, was wir ihnen
vorleben. IThre Entwicklungsmoglichkeiten formen sich
gerade. Sie sind bereit, alles zu glauben und zu werden,
darum gib ihnen das beste Vorbild, das du ihnen

geben kannst.



bewussle Ellern zu sein

3 Finde Moglichkeiten, deinen Kindern zu zeigen, wie
sie gliicklich sein kénnen und in ihrem eigenen Leben
Erfillung erfahren. Teile deine Geflihle tiber Erfolge
beim Abendessen mit, sei es von deiner Arbeit, deinen
Hobbys, deinem Zuhause oder Freunden und Familie.
Was Kinder erkennen und sich merken ist, wie gltck-
lich und gestarkt sie durch das Leben schreiten.

Es ist nicht die Tatigkeit, die Position, die wir in einem
Unternehmen haben, oder der Betrag den wir verdie-
nen, was unsere Kinder beeindruckt. Es ist der Aus-
druck von Frohlichkeit, Erfolg und Zufriedenheit, den
wir ausstrahlen und vorleben, der einen grofien
Einfluss auf unsere Kinder hat.

4

Schau dir die anderen Vorbilder im Leben deines
Kindes an. Wenn du eine bestimmte Charaktereigen-
schaft entdeckst, die du gerne bei deinem Kind sehen
mochtest, und ein guter Freund z.B. diese im Uberfluss
hat, kann dieser Mensch ein Mentor fur dein Kind sein.
Finde Moglichkeiten, um deinem Kind positive Vorbilder
in deiner Familie und der Gemeinschaft vorzustellen.



' ALLES WAS WIR SIND.
! IST EIN RESULTAT DESSEN,
\A‘AS WIR GEDACHT HABEN.“

L 4
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Anerkennung

In unserem stressigen Alltag ist es oft so, dass wir unsere Kinder erst
dann wahrnehmen, wenn sie sich schlecht benehmen, wenn sie Fehler
machen, wenn sie eine schlechte Note nach Hause bringen, wenn sie
mit ihren Geschwistern streiten oder wenn sie zu laut sind. Da koén-
nen wir sicher sein, dass wir zur Stelle sind und sie zurechtweisen.
Aber genauso sollten wir auch das Positive anerkennen. Dabei nicht
nur das angepasste Verhalten, sondern besonders die einzigartigen
Qualitdten unseres Kindes und die immer prasente Giite und dass sie
immer sie selbst sind.

Kinder sind von Natur aus positiv und erfreut dariiber, wer sie sind.
Aber Kritik oder Verhéhnung von Eltern, Lehrern oder Freunden kann
auch beim starksten Kind Selbstzweifel hervorrufen. Kinder haben
Uber einen ganzen Tag verteilt unzdhlige Erfolge und da sollten wir
uns auch die Zeit nehmen, diese zu wiirdigen, zu feiern und anzu-
erkennen. Es ist unméglich, unserem Kind zu viel Anerkennung zu

geben, wenn es ehrlich und aufrichtig gemeint ist.

GEWOHNLICHE KINDER SIND AUSSERGEWOHNLICH

Anerkennung ist eine Technik, die unser Kind wertvoll und besonders
fihlen lasst. Wir erreichen das, wenn wir den Fokus der Kinder dort
hinfithren, wo sie gerade erfolgreich sind oder in der Vergangenheit
waren. Durch dieses Erinnern werden automatisch das Selbstwertge-
fihl und auch das Selbstvertrauen gesteigert. Die Kinder haben so auch
mehr Mut, neue Herausforderungen mit Begeisterung anzugehen.
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,WIR SORGEN UNS STANDIG DARUM,
WAS AUS UNSEREM KIND EINMAL WERDEN WIRD
UND VERGESSEN DABEI,
WIE GROSSARTIG ES JETZT IST.




«
!

»,Mama, Sebastian sagt ich bin bléd und ich male wie ein Baby!“, weint
der vierjdhrige Simon in seinem Zimmer. ,Oh mein lieber Simon®
antwortet seine Mutter als sie ins Zimmer kommt, ,es scheint so, als
hatte dein grofler Bruder einen schlechten Tag und lasst das an dir
aus. Ich sagte erst vor kurzem zu deinem Lehrer, wie entziickt ich tber
deine schonen Bilder bin, die du jede Woche mit nach Hause nimmist.
Die Farben bei diesem Bild sind sehr betont, (sie zeigt auf ein Bild
auf der Wand) und so klar - ich fiihle mich gliicklich, wenn ich es nur
ansehe. Ich habe so viel Gliick mit so einem begabten Kiinstler zusam-

menleben zu dirfen!” (und sie umarmt Simon kraftig).

Ein Kind, das bedingungslos geliebt wird und Anerkennung erfahrt,
fuhlt sich sicher, es fuhlt sich stark und es hat eben auch den Mut, in
unbekannte und unvorhersehbare Situationen hineinzugehen. Seine
Kreativitdt, Intelligenz und seine emotionale Entwicklung wird auf-
blihen. Es wird sich als besonders und wertvoll betrachten und das
Selbstvertrauen haben, Herausforderungen zu wagen, die im Moment
grofler sind als es selbst, was wiederum bewirkt, dass es innerlich
enorm wachsen wird.

Mit Anerkennung kénnen wir schon vor der Geburt anfangen und wei-
termachen ab dem Tag, wenn das Kind geboren ist, ein ganzes Leben
lang. Heifle dein Kind willkommen in der Welt; sage ihm wie beson-
ders es ist und wie sehr du es liebst.

Lade die Menschen ein, die eine wichtige Rolle spielen werden im Le-
ben des Kindes, um ihre Anerkennung gegeniiber dem Neugeborenen
auszusprechen, es mit Eigenschaften zu segnen, die es unterstiitzen
und weiterbringen im Leben. Das Gehirn des Babys wird in Zukunft
auf diese Informationen zuriickgreifen kénnen. Das Unterbewusst-
sein wird all die Liebe und positive Energie aufnehmen.

Der Effekt, den unsere Gedanken, Gefuhle und Worte auf das Unterbe-
wusstsein unseres Kindes haben, darf nie unterschatzt werden. Dies
ist eine unfassbare Moglichkeit fiir Eltern, positive und nachhaltige
Geflhle, wie ein starkes Selbstwertgefiihl, Liebe und ihre Einzigartig-
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keit in ihrem Kind zu pragen. Wir kénnen das Selbstbild formen, das
der Kritik standhalten kann, das Riickschlige meistert, keine Angst
vor Problemen hat und Herausforderungen annimmt.

EIN POSITIVES SELBSTBILD ERSCHAFFEN

42

Das Selbstbild eines Kindes wird sehr frith geformt und ist meist im
Alter von sieben bis acht Jahren schon fertig. Dabei sammelt sich eine
ganze Menge an Glaubenssdtzen und Annahmen an, die verinnerlicht
werden und die sich Kinder einprdgen und daraus resultiert, wie sich
das Kind selbst sieht und wie es auf die sich standig verandernde Um-
welt reagiert. Das Selbstbild wird natiirlich schwanken wie Ebbe und
Flut, wahrend das Kind aufwéichst und sich entwickelt, aber das Fun-
dament wird in den jungen Jahren gebildet.

EMILIA’S LISTE

Emilia’s Schultag war fast voriiber. ,Bevor ihr alle gleich nach Hause

geht, sagte der Lehrer, ,mo6chte ich noch Sophie fiir die hervorragende
Leistung beim landesweiten Schwimmwettbewerb gratulieren, die sie
gestern erbracht hat. Sie belegte den ersten Platz in ihrer Altersgruppe.”
Jeder klatschte und Sophie sah sehr gliicklich drein. ,Ich m6chte auch
noch Tommy alles Gute winschen fiir das Jugend-Tennismeister-
schaftsspiel morgen® fligte der Lehrer noch hinzu. ,Wir sind alle sehr
stolz auf euch beide! Nun koénnt ihr alle nach Hause gehen und ich
wilnsche euch ein fabelhaftes Wochenende!“

Emilia ging mit ihrer Freundin Julia nach Hause. ,Willst du mit zu mir
nach Hause zum Spielen kommen, Julia?® fragte Emilia. ,Tut mir leid,
Emi, heute kann ich nicht® antwortete Julia, ,ich muss heute Gitarre
uben’ Emilia betrat ihr Haus, warf ihre Schultasche in die Ecke und

suchte ihre Mutter, welche sie im Wohnzimmer fand und die gerade
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mit der Oma telefonierte. ,Ist das nicht wundervoll
»Jakob muss ein sehr guter Schachspieler sein, um in die Topgruppe in
seiner Altersklasse zu gehoren.

, sagte ihre Mutter.

Emilia nahm sich etwas Orangensaft aus dem Kithlschrank und setz-
te sich an den Esstisch. Als ihre Mutter mit dem Telefonieren fertig
war, ging Emilia langsam in das Wohnzimmer, lief sich auf die Couch
plumpsen und sagte zu ihrer Mutter: ,Mama, alle sind in etwas gut,
aufler mir. Julia ist gut im Gitarre spielen, Sophie kann gut schwim-
men und Tommy ist wahrscheinlich der beste Tennisspieler in unse-
rer Schule. Und auch mein Cousin Jakob ist nun im besten Schach-

|((

team. Ich bin in nichts gut

»Warte mal!“, schrie ihre Mutter auf, ,du bist gut in vielen Sachen. Wie
war’s, wenn du all die Dinge aufschreibst, die du wirklich gut kannst
wdahrend du hier sitzt.”

Emilia fihlte sich komplett niedergeschlagen - ihr fiel nicht eine Sa-
che ein. Schlussendlich bat ihre Mutter etwas Hilfe an. ,Emi, am Sau-
bermachtag warst du die Einzige, die sich daran erinnerte den Mill
hinauszutragen. Ohne dich wiirde der Mill noch immer hier sein. Das
kannst du auf deine Liste aufschreiben Emilia dachte nicht daran,
dass das Hinaustragen des Mills so eine grofle Sache ware, aber sie
schrieb es auf. ,Eine andere Sache, in der du sehr gut bist ist, dass du
immer weiflt, wenn ich mude bin und Hilfe brauche oder auch eine
Umarmung wenn ich mal nicht so gut drauf bin. Das ist etwas sehr
Besonderes fiir mich, weil das nicht jeder wahrnimmt.*

»Ach, ich wusste gar nicht, dass das so etwas Besonderes ist“, dachte
sich Emilia und schrieb es ebenfalls auf.

sJetzt bist du dran Sachen herauszufinden, worin du gut bist®, sagte
ihre Mutter. Emilia dachte einen Moment nach und schrieb dann auf:

ICh bil’l gU[ im Radfahren.

Ich bin gut im freundlich sein.
Ich bin gut im Pferde zeichnen.
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Ich bin gut darin, mich zu erinnern meine Haustiere zu flttern.

Am Ende fielen ihr 12 Dinge ein, in denen sie richtig gut ist.

»1ch bin eigentlich ganz gut in vielen Dingen®, dachte Emilia stolz iiber
sich und erzdhlte es ihrer Mutter.

»Sehr gut, mein Engel®, sagte Emilia’s Mutter. ,Warum klebst du die
Liste nicht an die Wand neben deinem Bett und wenn du dich wieder
mal nicht so gut fihlst, kannst du auf die Liste schauen, die dich an
die Dinge erinnert, in denen du wirklich gut bist.”
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Du kannst die Geschichte von Emilia’s Liste deinem Kind vorlesen oder
selbst eine erfinden. Sobald dein Kind erkannt hat, dass jeder Mensch
einzigartige Fahigkeiten und Eigenschaften hat, kannst du es fragen,
ob es selbst eine Liste schreiben mochte mit all den Dingen, in denen
es gut ist. Du kannst dabei eventuell ein paar Vorschlage machen, falls
notig, am besten ist es aber natiirlich, wenn dein Kinder selber darauf
kommt. Hier ein paar Fragen, wenn ihm gerade nichts einfallt:

«  Was denkst du macht dich zu einem groflartigen Menschen?

« Wassind die Dinge die du machst, die deinen Freunden /
anderen Menschen / deiner Familie / deinen Klassen-
kameraden helfen?

« Was kannst du schon ganz alleine?

« In welchen Dingen wirst du stindig besser, weil du sie
taglich machst oder tibst?

« Fir welche Dinge lieben dich andere Menschen? )




Vater: Wenn ich mich richtig erinnere, hast du letzte
Woche eine Urkunde fiir das Piano Konzert bekommen.
Was sagt dir das?

Johannes: Stimmt. Dritter Platz. Ich glaube, ich bin
ziemlich gut im Piano spielen, huh?

Vater: Ich wirde das auf jeden Fall so sehen. Hast du
das schon auf deine Liste aufgeschrieben? Und was ist
mit dem Projekt, an dem du schon den ganzen
Nachmittag arbeitest?

Johannes: Mein MK7 Wasserflugzeug? Weifdt du, mein
Lehrer hat gesagt, dass ich der beste Modellbauer in
der Klasse bin. Das schreibe ich ganz oben auf

meiner Liste hin.

Und so weiter...

Nachfolgend ein paar spaflige und abwechslungsreiche Aktivitdten,
um Anerkennung auf verschiedene Art und Weisen anzuwenden. Mit
deinen Kindern zusammen, integriere jede Technik angepasst an die
individuelle Personlichkeit und den Lernstil des Kindes. Mit den na-
tiirlichen Stirken zu arbeiten macht die Ubungen viel angenehmer
und erfolgreicher.

Dein Kind ist beispielsweise ein visueller Lerner und somit ein nattr-
licher und achtsamer Beobachter. Es muss das zu Lernende von daher
mit eigenen Augen sehen. Eine andere Mdéglichkeit ist, dass dein Kind
ein auditiver Lerner ist. Es ist verbal talentiert und ein leidenschaftli-
cher Zuhorer. Es lernt iiber Gesprochenes, Gerausche und Musik.
Oder aber dein Kind ist ein Kindsthetischer Lerner. Das bedeutet, es
lernt iber Gefiihle, das Tasten und generell ist sein ganzer Kérper im
Lernprozess involviert. Meistens lernen Kinder tber eine Kombina-
tion aus diesen Stilen, wobei einer immer etwas hervorsticht. Jedes
Kind ist anders und auf seine Art und Weise ein Genie. Wenn wir das
verstehen, konnen wir unseren Kindern helfen, ihr volles Potential
auszuschopfen.
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, MANCHMAL NEHMEN DIE KLEINSTEN DINGE
DEN GROSSTEN PLATZ
IN UNSEREN HERZEN EIN.

Winnie Puuh



Eine Liste von deinen Kindern mit all ihren Fahigkeiten und Erfolgen,
egal ob kleine oder grofle Erfolge, ist eine groflartige Erinnerung fir
sie. Einfache tagliche Errungenschaften, die wir normalerweise als ge-
geben oder selbstverstandlich ansehen, kénnen genauso auf der Liste
hinzugefligt werden. Ein grof3es und buntes Transparent mit den posi-
tiven Eigenschaften deines Sohnes oder deiner Tochter ist eine mach-
tige Botschaft und hat eine starke Wirkung. Eine Anerkennungsliste
hdngt man am besten dort auf, wo sie jeder sieht, oder z.B. im Schlaf-
zimmer neben dem Bett. Du kannst auch ein mobiles Poster gestalten
oder auch eine kleine Box, die immer mitgenommen werden kann.

RUHMESHALLE

Jedes Kind kann seine eigene Ruhmeshalle haben, wo vergangene Er-

folge ihre Anerkennung finden. Nimm einfach ein leeres Buch oder
Fotoalbum und klebe Fotos ein, mit einem kleinen Text dazu. Beim
Zubettgehen kann durch diese ,Ruhmeshalle” gebldttert werden und
auch Geschichten oder Anekdoten dazu erzihlt werden.

F,,Als du noch ein Baby warst, hast du jedes Mal gelachelt,

wenn du gesehen hast, dass ich dich anschaue

»Als du gelernt hast zu gehen, warst du immer so mutig
und tapfer. Egal wie oft du hingefallen bist, du bist
immer wieder aufgestanden und hast es weiter probiert.
Du bist ein sehr hartndckiger Mensch, der so lange
weitermacht, bis er sein Ziel erreicht hat.*

»Als du vier warst, bist du immer auf das Klettergeriist
am Spielplatz geklettert. Nichts und niemand konnte

\dich aufhalten’ J
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UBERRASCHUNGS-ANERKENNUNGSLISTE
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Die Uberraschungs-Anerkennungsliste ist ein einfacher Weg, um Kin-
der auf die Einzigartigkeiten anderer Menschen aufmerksam zu ma-
chen. Zum Beispiel: Dein Ehemann arbeitet in letzter Zeit viel und
auch lange, um ein wichtiges Projekt abzuschliefen. Nimm deine
Tochter zur Seite und sage zu ihr:

,Du hast sicher bemerkt, dass dein Papa in letzter Zeit
richtig viel und hart arbeitet und manchmal war er auch
ein bisschen grantig. Warum tberraschen wir ihn nicht

mit einer Anerkennungsliste und legen sie dann auf

seinen Schreibtisch? Lass uns aufschreiben, warum eJ

der beste Papa in der ganzen Welt ist.”

Dies hilft den Kindern immens sich auf die positiven Eigenschaften
von anderen zu fokussieren. Nebenbei macht es auch viel Spaf}, vor
allem aber ist die Vorstellung tiber den Uberraschungseffekt span-
nungserregend, wenn der glickliche Empfanger die Liste findet.

Du kannst mit deinen Kindern eine Liste fir Oma, Opa, Lehrer, Freun-
de, Onkel, Tanten gestalten - fir alle, mit denen die Kinder in Kontakt
sind. Das Schonste an dieser Methode ist sicher die emotionale Reak-
tion der Empfinger.

ELEFANTENOHREN ANERKENNUNG

Als Vater oder Mutter wirst du schon erkannt haben, dass kleine Kin-

der ,grofle Ohren“ haben. Sie lieben es, Erwachsenen-Gesprachen zu
lauschen und sie spitzen sofort ihre Ohren, sobald sie ihren eigenen
Namen horen. Wir konnen dies schamlos ausntitzen. Wenn wir gera-



de glauben, dass unser Kind zuhort, es die Ohren wieder gespitzt hat,
geben wir ihm in unserem Gesprdach mal etwas Wertvolles zu horen.
Im Gesprdch mit z.B. der Oma oder dem Nachbarn, schenke deinem
Kind Anerkennung, erwdhne seine Erfolge, besondere Leistungen im
Buchstabieren, Sport, etc. und auch wie stolz du auf dein Kind bist.
Dies kann besonders ntiitzlich sein, wenn es deinem Kind méglicher-
weise schwerfillt, direkte Komplimente zu akzeptieren.

ANERKENNUNGSSPIEL

Dieses Spiel ist sehr gut geeignet fir Geburtstagspartys oder wenn
mehrere Kinder am Nachmittag zusammenkommen oder in einer
Spielgruppe.

Die Kinder bilden einen Kreis und in der Mitte steht ein Hut. Jeder
schreibt auf einen kleinen Zettel seinen Namen, faltet ihn zusammen
und gibt ihn in den Hut hinein. Danach ziehen die Kinder nachein-
ander einen Namen, halten diesen aber geheim. Dann stellen sie eine
besondere oder bewundernswerte Eigenschaft von diesem Kind pan-
tomimisch nach.

Beispiel: Maria zieht Markus Namen aus dem Hut und
Markus ist gut im Skifahren. Maria stellt dann in der Mitte
des Kreises diese Eigenschaft pantomimisch dar, oder
dass Markus gesund und fit ist. Die anderen Kinder
mussen dann erraten, welche Eigenschaft oder Fihigkeit
es ist, sowie den Namen der Person.
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ANERKENNUNG - BEISPIELE

« Du hast ein gutes Gedachtnis.
« Ich schétze sehr, dass du dich ganz alleine daran erinnert hast,

den Hund zu fiittern.

« Ich schatze sehr, wie geduldig du heute warst als wir so lange
beim Arzt warten mussten.

« Ich schéitze sehr, dass du dich erinnert hast, deinen Wecker
zu stellen.

o Ich schatze sehr, wie nett du heute zu deinem kleinen Bruder
warst, als es ihm nicht gut ging in der Frih.

— ™~

EIN TIPP: sei aufmerksam, ehrlich und ubertreibe nicht.
Anerkennung muss aufrichtig und ernst gemeint sein.

Kinder haben einen sechsten Sinn und merken sofort,
wenn du unehrlich bist. Die wunderbare Psychologie

der Menschheit ist, dass, je 6fter Kinder Anerkennung fur
eine bestimmte Eigenschaft bekommen, desto motivierter
werden sie indirekt, diese Eigenschaft zu verbessern.

_ )
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Tipps, fur die

Habe eine Balance und Kreativitat, wenn du deinen
Kindern Anerkennung gibst. Die Wertschatzung
unserer Kinder ist nicht nur fiir herausragenden
Leistungen oder wie gut sie etwas tun.

Beteiligung, Einsatz und Freude sind genauso
wichtig und verdienen dieselbe Anerkennung.

Anerkennung hilft, dass sich dein Kind im Jetzt gut
fahlt. Bringe regelmafig die Aufmerksamkeit deines
Kindes auf die vergangenen und gegenwartigen
Leistungen. Erinnere es, dass es bereits in vielen
Bereichen erfolgreich ist, egal wie es sich gerade fiihlt.
Zu oft lassen kleine Riickschldge unsere Kleinen an
sich selber zweifeln, aber mit permanenter wohl-
wollender Starkung ihrer positiven Eigenschaften
und Fahigkeiten, sind sie sehr schnell wieder in

einer guten Stimmung.



Anwendung von Anerkennung

3 Sei kreativ mit deinen Methoden fiir Anerkennung.
Nur eine Methode anzuwenden ist bei weitem
nicht so effektiv, wie wenn du verschiedene Wege
nutzt, um das Selbstvertrauen deines Kindes
zu steigern.

4

Wertschétze auch regelméflig dich selbst. Nicht nur
gibst du dadurch ein gutes Vorbild fir dein Kind,
sondern es bestarkt dich auch, wenn es dir mal nicht
so gut gehen sollte. Erinnere dich immer wieder, dass
wir bei allen Herausforderungen und Schwierigkeiten
immer noch liebende und unterstiitzende Eltern sind.



,GEDANKEN SIND TATSACHEN UND ALLES,
WAS WIR DENKEN, IST WIRKLICHKEIT.

Prentice Mulford




Unser Verstand ist wie ein Computer, der alle Informationen verarbei-
tet, die wir ihm eingeben. Unsere Glaubenssdtze, unsere Erwartungen
hiangen davon ab, was wir regelméflig denken, von den Suggestionen,
die wir uns regelmaflig geben. Genauso ist es bei unseren Kindern.
Kinder haben taglich tiber tausend Gedanken. Affirmationen - kurze
Statements, die leise oder laut wiederholt werden - konnen diese Ge-
danken in die richtige Richtung leiten zu einem bestimmten Zweck
oder Ziel.

Fir kleine Kinder, die noch nicht sprechen kénnen, kénnen die Eltern
das Aufsagen der Affirmationen Gbernehmen. So werden sie nicht
nur positiv gestarkt, sondern auch ihr Wortschatz wird gebildet. Klei-
ne Kinder lieben es, von Menschen, denen sie vertrauen, die sie lieben
und die sie auch respektieren, Positives tiber sich zu héren, wie zum
Beispiel wie wertvoll sie sind und von ihren positiven, guten Fahig-
keiten. Wenn dann die Kinder heranwachsen, lernen sie mit der Zeit,
diese Affirmation auch selbst zu nutzen, um ein gewlinschtes Resultat
zu erreichen.

Wenn dein Kind sich Sorgen tiber den bevorstehenden
Mathetest macht, kannst du deinem Kind beibringen, dass es wieder-
holt: ,Ich werde den Test sehr gut machen... Ich werde den Test sehr
gut machen... Ich werde den Test sehr gut machen...“ Diesen positiven
Satz ein paar Minuten stindig aufgesagt, lenkt den Verstand, das Be-
wusstsein auf das ,gut machen®. Das Bewusstsein verschiebt sich von
Angst zu Selbstvertrauen. Affirmationen regen auch an zu handeln.
Als Resultat durch die positive Stimulation, sagt der Verstand zu dei-
nem Kind, dass er vielleicht noch weitere dreiflig Minuten lernen soll,
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bevor er zu Bett geht. Das Wichtigste dabei aber ist, dass bei den Ge-
danken deines Kindes tiberwiegend ,gut machen“ vorkommt und er
das Beste von seiner Leistung erwartet.

Wenn Kinder sich deprimiert, dngstlich oder besorgt fithlen, wie das
jeder Mal tut, hangt das immer von den Gedanken ab, die sie gerade
denken. Negative Gedanken, wie zum Beispiel ,Niemand mag mich®
oder ,Ich werde den Test nicht bestehen“ kommen zu den Kindern fast
immer als autoritare Nachrichten, die dazu noch ein mentales Bild
erzeugen. Es ist wie eine nervige innere Stimme, die sagt ,Ich werde
versagen® oder ,Niemand mag mich®

Wir kénnen unseren Kindern helfen, ihre Zweifel und Angste zu tiber-
winden, indem wir die Macht der Worte nutzen, aber auf eine kon-
struktive Art und Weise.

Wir kénnen unseren Kindern Affirmationen ganz einfach erklédren,
indem wir den Kindern das Beispiel geben, dass der Verstand so wie
ein Aufnahmegerat ist, welches immer angeschaltet ist und jeden ein-
zelnen unserer Gedanken aufnimmt. Egal welche Gedanken wir ha-
ben, ob glickliche oder traurige, positive oder negative, sie werden
aufgenommen. Wenn wir uns jetzt zum Beispiel in einer Situation
befinden, die uns an eine negative Erfahrung in der Vergangenheit
erinnert, spielt uns der Verstand diese alten Aufnahmen vor. Wir kén-
nen zwar die unangenehmen Erfahrungen, die in der Vergangenheit
passiert sind, nicht mehr dndern, aber was wir auf jeden Fall verdn-
dern konnen, wenn eine ahnliche Situation wieder auftritt, ist, wie
wir auf diese reagieren, also unsere Reaktion auf diese Situation. Das
kénnen wir unter anderem mit positiven Affirmationen machen, in-
dem wir diese alten, negativen Glaubenssitze auf unserem Aufnah-
megerdt durch positive Affirmationen tiberschreiben. Dein Kind wird
begeistert sein, wenn es merkt, dass es die Macht hat, seine Gedanken
einfach mit Worten dndern zu kénnen und du kannst es ermutigen,



dies in den verschiedensten Situationen auszuprobieren.

Ein weiterer Bonus von Affirmationen ist, dass durch das stindige
Wiederholen dieser aufbauenden Statements, gute und positive Ge-
fihle in den Kindern hervorgerufen werden. Affirmationen kénnen in
fast jeder Situation angewendet werden, meist mit bemerkenswerten
Resultaten.

»Meine Tochter Elisa hatte Schwierigkeiten beim Lesen. Um sie zu un-
terstiitzen, ibte ich mit ihr die Aussprache und Laute der Buchsta-
ben, kaufte ihr sehr einfach geschriebene Biicher, damit ihr Selbstver-
trauen steigt, und bestarkte sie, dass sie regelmaflig ibt. Aber anstatt,
dass es mit der Zeit besser wurde, hatte ich das Geftihl, dass es noch
schlechter wurde. Auch ubte sie immer widerwilliger und verlor im-
mer mehr die Freude am Lesen. Ich erkannte dass, obwohl ich in guter
Absicht versuchte, meiner Tochter zu helfen, zu ihr aber die Nachricht
unausgesprochen riiber kam, dass sie eine schlechte Leserin sei (denn
Kinder, die gut im Lesen sind, brauchen nicht stindig tben, tben,
uben, oder lesen Buicher fur Kleinkinder).

Schliefllich fragte ich mich selbst, was ich mir bei meiner Tochter fiir
ein Ergebnis wilinschte. Ich wollte, dass sie gut lesen kann. Ich ent-
schied mich dann fur zwei Schritte, um das mit ihr zu erreichen.

Erstens wirde ich so tun, als konne sie bereits gut lesen (und versuche
wieder das Selbstvertrauen zu steigern, was ich unbewusst etwas zer-
stort habe). Zweitens wiirde ich Affirmationen einsetzen, um positive
Glaubenssdtze in ihrem und auch meinem Unterbewusstsein zu ins-
tallieren. Die Affirmation war ,Elisa, du kannst sehr gut lesen.”

Als Elisa am Nachmittag von der Schule nach Hause kam, fragte ich
sie, ob sie als Hausiibung etwas lesen miisse. Sie murmelte sichtlich
nicht begeistert ,Ja“ ,Grof3artig,’, sagte ich, ,,ich wiirde dich sehr gerne
lesen héren. Du kannst sehr gut lesen
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Sie sah mich ganz erstaunt an, da dies normal nicht meine tbliche
Aufforderung war, gemeinsam die Lese-Haustibung zu machen, aber
sie sagte nichts. Wahrend dem Lesen verhielt ich mich ruhig und kom-
mentierte ihr Lesen nicht, sondern horte ihr einfach beim Lesen zu,
auch ohne sie aufzufordern, schneller zu lesen. Ich sagte ihr lediglich
die Worte, die sie nicht wusste und nach denen sie mich fragte.

Nach etwa zwanzig Minuten sagte ich ,Sehr gut gemacht, Elisa. Du
kannst sehr gut lesen.“ Ich machte einen Haken in ihr Haustibungs-
buch und schrieb dazu ,Gut gemacht®, was ich ihr zeigte. ,Sag deiner
Lehrerin, dass ich das geschrieben habe® sagte ich. Ich konnte sofort
erkennen, dass sie sich freute und auch ihr Selbstvertrauen wieder et-
was gestiegen ist.

Nachsten Tag in der Friith erinnerte ich Elisa nochmal, dass sie ihrer
Lehrerin meinen Kommentar zeigen solle. Ich machte das ganze er-
neut am Abend. Und es war eine Steigerung in ihren Lesefdhigkeiten
zu erkennen (ich musste mir zwar noch ein paar mal auf die Lippen
beiflen, um sie nicht zu korrigieren), aber ich konnte am Ende ganz
ehrlich sagen ,Du hast dich um einiges verbessert, Elisa. Du kannst
sehr gut lesen.” Erneut schrieb ich in ihr Haustibungsheft ,Elisa kann
sehr gut lesen. ,Zeig das deiner Lehrerin® sagte ich. Ihr kleines Ge-
sicht strahlte.

Am ndchsten Tag kam sie singend nach Hause ,Ich kann sehr gut le-
sen!“ - Sie machte ein Lied daraus. Das Lesen tiben war diesen Abend
ein richtiges Vergniigen fir mich. Elisa iiberraschte mich mit ein paar
mehrsilbigen Woértern, die sie schon lesen konnte. Nicht nur verbes-
serte sich ihre Lesegeschwindigkeit, auch unsere Beziehung zueinan-
der wurde besser. Es war groflartig. Ich wiederholte jedes Mal nach
dem Lesen die Affirmation (ohne es zu ubertreiben) und sie bastelte
sich selbst auch ein kleines Schild (eine Affirmationskarte), die wir an
der Wand aufhdngten. Nun, einige Jahre spater, kann sie ... du erratst
es sicherlich - ,sehr gut lesen.*

Carla



POSTER-POWER

»,Meine Tochter Lea glaubte, dass sie nicht viele
Freude habe. So gestaltete ich ein Poster mit
,Lea hat viele Freunde“ und klebte es an ihren

Badezimmerspiegel. Ich ermutigte sie auch zu

sagen ,Ich habe viele Freunde Ein paar Tage spdter

erzahlte sie mir von Freunden, die sie innerhalb

und auflerhalb der Schule kennengelernt habe.
Freundschaften entstanden plotzlich wie aus dem

Nichts. Beiden waren wir begeistert, wie groflartig

die Affirmationen geholfen haben Sandra

Affirmation kénnen nicht nur ausgesprochen werden; es konnen auch
Poster oder grofle Schilder mit den Affirmationen gestaltet und dann
an einer Wand angebracht werden. Starte am besten gleich jetzt! Hole
dir Farbstifte und Papier und lasse deiner Kreativitat freien Lauf.

Du kannst auch ein Whiteboard im Kinderzimmer aufhdangen, auf
dem die ,Affirmation des Tages“ hinaufgeschrieben wird. Es gibt un-
zahlige Moglichkeiten wie du Affirmationen zu einem Teil des Lebens
deines Kindes machen kannst. Drucke sie auf T-Shirts, gestalte ein
Lied mit Affirmationen als Text, das das Kind dann immer wieder sin-
gen kann, wenn es unter der Dusche steht oder gerade mal nichts zu
tun hat. Sprich die Affirmationen laut aus beim auf und ab hiipfen auf
dem Trampolin.

Gedruckte oder auch geschriebene Affirmationen sind sehr gute Er-
innerungshilfen, vor allem dann, wenn die Kinder es am meisten
brauchen. Wenn sie gerade schlecht drauf sind oder sie jemand in der
Schule gedrgert hat, dann helfen die Poster und Karten, dass sie sich
wieder besser fiihlen.
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Ich habe immer Glick.
Jedes Problem hat eine
osung.
IIJch fﬁ];gﬂe mich gliicklich.
Ich treffe immer gute und
richtige Entscheidunge.n.
Mir widerfahren standig
gute Dinge.
Ich bin gut1m
Ich-selbst-sein. |
Menschen sind glitcklich,

wenn sie mich sehen.
Ich liebe mein Leben.
Ich liebe mich selbst.
Ich bin einzigartig.
Ich tue und gebe immer
mein Bestes.

mitdenenihrarbeiten konnt:

Ich habe viele Freunde.

Ich bin gut im Sport.

Ich bin hilfsbereit.

Ich bin ein liebenswiirdiger
Mensch.

Ich bin ein guter Zuhorer.

Ich stelle Fragen.

Ich bin voll mit guten Ideen.
Meine Vorstellungskraft ist
fabelhaft.

Ich bin sehr kreativ.

Ich kann alles schaffen, wenn ich
meine Gedanken danach ausrichte.
Ich bin voll mit Selbstvertrauen -
ich kann das.

Ich glaube an mich selbst.

Ich bin gut ... im Fahrrad-
fahren, Mathematik, etc.
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Ich bin gesund und stark.

Mein Korper ist mein bester Freund.
Ich fihle mich grofartig.

Ich bin ruhig und entspannt.

Ich fihle mich ruhig und entspannt.
Jeden Tag werde ich besser und besser.



Erinnere deine Kinder, dass sie die Affirmationen laut aufsagen kon-
nen oder leise nur in ihrem Kopf. Auch, dass sie die einzelnen Worter
in den Affirmationen betonen kénnen, zum Beispiel ,Ich immer
“oder ,lch habe Gluck” Es macht Spaf damit zu spielen
und manche Worter mit ganz viel Begeisterung auszusprechen. Wir
konnen unseren Kindern nattrlich passende Affirmationen anbie-
ten. Letzten Endes muss sich die Affirmation aber immer gut fir das
Kind anfthlen. Oft genligt es schon, wenn ein oder zwei Worter aus-
getauscht werden oder die Zeit verandert wird, damit die Affirmation
ein starkere Wirkung fir sie hat.
Diese Anpassung passiert meist nattirlich und von selbst, wenn sie die
Affirmation stindig wiederholen und aufsagen.

Wenn sich dein Kind fiir eine Affirmation entschieden hat, finde Mog-
lichkeiten, wie du diese Affirmation zuriick sagen kannst, z.B.: ,Du
bist ein groflartiger Fussballspieler, Daniel” oder wenn du dich gera-
de mit deinem Partner oder einem Freund in der Anwesenheit dei-
nes Kindes unterhaltst und du erwdhnst ,Daniel ist so ein grof3artiger
Fussballspieler:

Wichtig ist, sein Kind nicht als ein ,Problemkind“ abzustempeln und
Formulierungen verwenden wie: ,Du bist immer so unartig, oder
andere limitierende Aussagen. Dies sind genauso Affirmationen, die
sich stark im Unterbewusstsein einpragen und verankern und zu
selbsterfiilllenden Prophezeiungen werden und du bekommst hochst-
wahrscheinlich dann genau das Verhalten, was du eigentlich vermei-
den willst. Mache auch keine limitierenden Aussagen, wenn dein Kind
nicht anwesend ist oder denke schlecht tiber dein Kind. Worte und
Gedanken sind Energie. Sobald du einen negativen Gedanken tuber
dein Kind hast oder wenn du diese aussprichst, wird diese Energie an
dein Kind geschickt und die Kinder sptren das. Wir sind alle mitei-
nander verbunden, alles ist eins. Denke daran, auch jedes ,,Problem-
kind“ ist einzigartig und hat seine besonderen Fihigkeiten und die
gilt es herauszufinden und mit positiven Affirmationen zu bestarken.
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Sei ein Vorbild. Nutze selbst in verschieden Situationen
Affirmationen. Dein Kind wird somit inspiriert, dasselbe
zu tun, besonders wenn es noch sehr klein ist und alles
nachahmt und nachplappert. Gib dabei auch Acht, was
du zu dir selbst sagst, was du dir selbst einprogrammierst.

Dazu fillt mir ein Beispiel ein. Die Betreiberin und Betreuerin des
Waisenhauses, neben dem ich in Kamerun wohne, sagt sehr oft im Ge-
sprach einfach so: ,It's not easy oh - Es ist nicht einfach.” Als ich dann
mit ein paar Kindern vom Waisenhaus angefangen habe Spanisch zu
lernen, fiel mir auf, dass ein Madchen diese Aussage auch immer sagt
»1t’s not easy oh“ - wie ihre Betreuerin.

Die Kinder nehmen alles unbewusst auf und die Aussagen, die wir
insbesondere sehr oft laut wiederholen, pragen sich am meisten ein.
Wir mussen daher sehr aufpassen, was wir regelmaflig von uns geben.

Im Fall von dem Kind aus dem Waisenhaus ist die Aussage noch eini-
germafien ok, da bei ,Es ist nicht einfach® das ,nicht“ meist vom Ver-
stand uberhort wird.



Sollte dein Kind sich in einer stressigen Situation befinden oder vor
einer groRen Herausforderung stehen, erinnere es daran: ,Kannst du
hier vielleicht eine Affirmation benutzen?“ oder ,Welche Affirmation
kannst du hier anwenden?

Lobe und erkenne es an, wenn dein Kind Affirmationen nutzt. ,Es
freut mich sehr, dass du deine Gedanken fur dich arbeiten ldsst, Sa-
rah. Und, wenn Affirmationen anfangen zu funktionieren, was sie
unumstritten tun werden, gehe sicher, dies zu feiern und den Erfolg
zu zelebrieren. ,Diese Affirmationen wirken sehr gut fir dich, Niklas.
Sehr gut gemacht!”

Die Affirmationstechnik gibt deinem Kind ein sehr einfaches aber
sehr machtiges und sehr wirkungsvolles Werkzeug an die Hand,
welches es ein ganzes Leben lang nutzen kann. Und mit Ubung
wird es flir dein Kind zu einer automatischen Gewohnheit, sodass
es positive Affirmationen in den verschiedensten Situationen
nutzt, was zu einer positiven Einstellung fithrt und auch sein
Selbstvertrauen starkt.
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Tipps, fur die

Halte die Affirmationen kurz und einfach.
Eine kurze Aussage ist viel effektiver und
erzielt eine bessere Wirkung.

Affirmationen miissen stindig und regelméaRig
wiederholt werden, bis sie der erste Gedanke werden,
den dein Kind tber eine bestimmte Situation hat.
Bestarke dein Kind darin, dass es die Affirmationen
immer und immer wieder abspult. Manchmal hilft
es auch, wenn du sie gemeinsam mit deinem Kind
aufsagst. Ein paar Minuten am Tag gentligen da
schon. Beim Baden, zum Zubettgehen, oder
wahrend der Autofahrt sind groflartige Momente, um
mit deinen Kindern mit Affirmationen zu arbeiten.
Die Schlafengehenszeit ist eine ganz besonders
gute Gelegenheit. Eine entspannende Kopfmassage
gepaart mit passenden Affirmationen schickt dein
Kind in einen liebevollen und positiven Schlaf.



Anwendung von Affirmalionen

3 Du musst die Affirmation am Anfang nicht glauben,
wenn du sie aufsagst. Zwinge dich auch nicht dazu, sie
fir wahr zu halten. Denn das genaue Gegenteil ist der
Fall. Allein nur durch das stindige Wiederholen hat
es ganz von selbst eine Wirkung. Versuche es nie zu
erzwingen. Bleib gelassen und singe, schreie sie laut
heraus oder sprich deine Affirmation ganz leise, ohne
einen Gedanken daran zu verschwenden, ob diese nun
wahr oder nicht sind. Die Magie von Affirmationen ist,
dass sie ganz automatisch funktionieren, ohne dass wir
daran glauben missen.

4

Formuliere die Sdtze immer positiv und so, dass sie
auf die Losung gerichtet sind, nicht auf das Problem.
Zum Beispiel, wenn dir dein Kind sagt ,Ich bin dumm®,
dann kannst du dies mit einer neuen Affirmation
ersetzen, wie z.B. ,Ich bin klug“ oder ,Ich kann alles®.
Lasse dein Kind aber nicht wiederholen ,Ich bin nicht
dumm®, weil der Verstand das ,nicht“ iiberhort und
sich trotzdem auf die negative Qualitdt fokussiert.



,ALLE ERFOLGREICHEN MANNER UND FRAUEN SIND GROSSE TRAUMER.
SIE STELLEN SICH VOR, WIE IHRE ZUKUNFT SEIN WIRD,
VOLLKOMMEN IN JEDER HINSICHT,

UND DANN ARBEITEN SIE JEDEN TAG AN [HRER ENTFERNTEN VISION,
DIESEM ZIEL ODER ZWECK.

Brian Tracy




Visualisierung

Visualisierung ist eine Technik, bei der im Kopf mental Bilder erzeugt
werden, von dem was wir haben, tun oder sein mdochten. Die Technik
ist hervorragend fir Kinder geeignet, da es fur sie einfach ist, sich Din-
ge vorzustellen. Diese Technik richtig eingesetzt, kann fiir sie auflerge-
wohnliche Ergebnisse liefern, sei es um einen Test zu bestehen, oder
um neue Freunde zu finden.

»Ich war so besorgt iber meinen nachsten Mathetest.
Letztes Mal war ich so schlecht, obwohl ich eigentlich
wusste, wie die Aufgaben zu l6sen sind. Ich glaube, ich
war einfach nervos oder so. Dieses Mal gab mir Mama
eine Ubung, wo ich mir die Dinge in meinem Kopf
vorstellen sollte. Jede Nacht, fur eine Woche bis vor dem
Test, stellte ich mir in meinem Kopf vor, wie ich ganz
ruhig und gelassen den Test mache und alle Aufgaben
richtig 16se. Manchmal machte ich das auch am Morgen.
Ich mag es zu visualisieren; das ist irgendwie cool. Als ich
den Test machte, fihlte ich mich viel besser verglichen

zum letzen Mal. Und weif$t du was? Ich bekam eine,1°.
I Carmen, 10 Jahre

Kinder phantasieren generell sehr viel, haben die wildesten Vorstel-
lungen, tagtraumen und projizieren sich an die unmaoglichsten Orte.
Die Vorstellungskraft in Kindern ist hochentwickelt und sie genieflen
es, sie anzuwenden, somit ist das Ndherbringen der Technik Visuali-
sierung sehr einfach. Es geht hierbei nicht so sehr darum, ihnen die
Technik groflartig zu erkldren und was sie tun sollen, sondern ihre
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bereits vorhandene und ausgepragte Vorstellungskraft zu lenken und zu
fihren, sodass sie sich positive Ergebnisse vorstellen, anstatt negative.

Du kannstihnen ganz einfach demonstrieren wie effektiv der Verstand
die Bilder akzeptiert, die wir ihm vorgeben. Setzt euch gemeinsam auf
das Sofa und bt miteinander ,Bilder malen im Kopf“. Schliefit beide
eure Augen und macht ein kleines Spiel daraus.

Papa: ,In meinem Kopf, Anna, sehe ich, wie du auf einem
groflen rosa Elefanten reitest.
Anna: ,Ich auch, Papa. Seine Haut ist ganz schrumpelig

'K{

und Joni ist auch dabei

Papa: ,Richtig, Anna, und was macht Joni?“
Anna: ,Er tanzt auf dem Kopf des Elefanten J

Kleinere Kinder stellen sich oftmals ein Katzchen oder Hindchen vor.
yKannst du fihlen, wie es deine Hand abschleckt?“ Fur grofiere Kin-
der kann es eine Fantasiereise ins Weltall sein mit einem Raumschiff,
wo auf alle Schalter im Cockpit geachtet wird, die einen durch das All
brausen. Geht dabei richtig ins Detail.

Was Kinder dabei sehr schnell lernen ist, wie vielseitig und flexibel ihr
Vorstellungsvermogen ist und dass es alle Bilder anzeigt, die wir ihm
vorschlagen.

VISUALISIERUNG - SPIELE
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Hier ist ein weiteres, sehr einfaches Spiel, das du mit deinem Kind
spielen kannst, um zu zeigen, wie durch ein bisschen Visualisierung
die Leistung verbessert und gesteigert werden kann.



Lasse dein Kind mit den Zehenspitzen an einer Linie stehen. Dann
soll dein Kind so weit aus dem Stand springen, wie es nur kann. Mar-
kiere den Punkt, wo die Zehenspitzen gelandet sind. Sage nun zu dei-
nem Kind, dass du nun etwas Magie anwenden wirst. Lasse dein Kind
nun mit offenen oder geschlossen Augen in seiner Vorstellung noch
einmal springen, aber dieses Mal viel weiter. Dein Kind soll sich die
Markierung vom ersten Sprung im Kopf vorstellen und dann, dass es
danach viel weiter landet und du eine neue Markierung zeichnest.
Und dann lasse dein Kind noch einmal hipfen. Verlasslich ist der
zweite Sprung immer weiter. Einfach magisch.

Das Ziel ist, deinem Kind zu zeigen, wie seine Vorstellungskraft hel-
fen kann, um positive Dinge moglich zu machen. Dein Kind wird sehr
schnell eine Verbindung schaffen zwischen dem Spiel und den zu-
kinftigen Herausforderungen. Jedes Mal, wenn dein Kind ein neues
Ziel in Angriff nimmt, wird es die Erfahrung abrufen, wie seine Vi-
sualisierung in der Vergangenheit erfolgreich zu positiven Resultaten

verholfen hat.

DAS ZEIGEFINGER-SPIEL

Du stehst aufrecht mit beiden Fiflen auf dem Boden und drehst dich
lediglich mit deinem Oberkérper, so weit es nur geht. Dabei sind deine
rechte Hand und dein Zeigefinger nach vorne ausgestreckt, als wiir-
dest du auf jemanden zeigen. Nachdem du dich soweit wie nur mog-
lich gedreht hast (deine Fiifle bleiben dabei fest am Boden), merkst du
dir den Punkt, wohin dein Zeigefinger zeigt.

Drehe dich zurlick und stelle dir nun in deinem Kopf vor, wie du dich
erneut drehst, du zu dem Punkt kommst von vorhin, aber dieses mal
drehst du dich noch weiter, viel weiter als beim ersten Mal. Offne
die Augen und drehe dich erneut mit deinem Oberkdrper soweit du
kannst.

Erneut, ohne Ausnahme, wirst du viel weiter kommen.
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Es gibt da ein sehr gut dokumentiertes Experiment von dem Psycholo-
gen Ellen Richardson. Studenten einer Basketball Mannschaft wurden
in drei Gruppen eingeteilt, um die Treffgenauigkeit zu testen. Es wur-
de ein erster Test durchgefiihrt, bei dem die Anzahl der Treffer jeder
Gruppe aufgeschrieben wurden. Danach gab er der ersten Gruppe die
Aufgabe, dass sie jeden Tag flr einen Monat in die Turnhalle kom-
men und ,Korbe werfen® trainieren sollten. Die zweite Gruppe wur-
de angehalten, nichts zu machen und die dritte Gruppe bekam eine
ganz andere Aufgabe zum Uben. Sie kamen kein einziges Mal in die
Turnhalle, stattdessen sollten sie in ihrem Zimmer zu Hause visuali-
sieren, wie sie in der Turnhalle trainierten. Fir eine halbe Stunde je-
den Tag ,sahen®sie sich selbst, wie sie in der Turnhalle ,Kérbe werfen®
trainierten. Dabei trafen sie immer besser und sie verbesserten sich
dramatisch. Sie wiederholten dieses innere ,Training“jeden Tag. Nach
einem Monat wurden die drei Gruppen erneut getestet.

Die erste Gruppe (die, die jeden Tag in der Turnhalle trainierte) ver-
besserte ihre Trefferquote um vierundzwanzig Prozent. Die zweite
Gruppe (die, die nichts machte) zeigte keine Verbesserung. Und die
dritte Gruppe (die, die nur in ihrer Vorstellungskraft trainierte) ver-
besserte sich genauso stark wie die erste Gruppe, welche wirklich trai-
niert hatten.

Diese Auswirkung ist fiir uns und unsere Kinder auf den ersten Blick
unfassbar. Visualisierung gibt unseren Kindern ein Werkzeug, mit
dem sie ihre Gedanken fiir positive und greifbare Resultate in eine
Richtung lenken kénnen. Aber nicht nur das, es ist eine Technik, die
immer und Gberall angewendet werden kann.

BILDER MALEN VOR DEM SCHLAFENGEHEN

Jeden Abend vor dem Schlafengehen kannst du ,Bilder malen® in
dem Kopf deines Kindes, indem es die Augen schlieft und du eine
Geschichte mit deinem Kind in der Hauptrolle erzdhlst. Es kann etwas



Alltagliches sein, wie auf den Spielplatz zu gehen, oder etwas Beson-
deres in der ndheren Zukunft, wie der erste Schultag oder ein bevor-
stehender Urlaub.

Versuche dabei, so viele Sinne wie moglich anzusprechen. Welche Far-
ben sind zu sehen, welche Gerdusche zu horen, wie schmeckt was, oder
was kann dein Kind riechen und fihlen? Der Schwerpunkt liegt nattir-
lich darauf, wie erfolgreich dein Kind eine bestimmte Situation meis-
tert. Du kannst das nattrlich auch wahrend des Tages machen. Bei der
Autofahrt, im Wartezimmer beim Arzt oder in der Warteschlange im
Supermarkt kannst du die Visualisierungstechnik mit deinem Kind
Uben. Dies ist ein sehr einfacher und sanfter Weg, wie dein Kind diese
machtige Technik lernen kann und auch, wie es diese in bestimmten
herausfordernden Situationen fiir sich nutzen kann.

Alles, was sich dein Kind regelmaflig mit seiner Vorstellungskraft aus-
malt, wird fir gewohnlich auch eintreten.

Die neunjahrige Valerie kam eines Abends hiipfend und
voller Freude von ihrem Turmspringunterricht nach Hause.
»,Hey Papa, rate mal, Ich hab heute einen Riickwartssalto
geschafft, zum allerersten Mal!“

»Sehr gut, Val!“, antwortete Papa, , Ich wusste, dass du es
schaffst!“,Naja, letzte Woche hatte ich noch ganz viel

Angst, da raufzugehen und es zu versuchen. Aber diese
Visualisierungstibungen helfen irgendwie wirklich. Jede
Nacht sah ich ein Bild von mir in meinem Kopf, wie ich
einen guten und schénen Rickwdartssalto mache. Ich fihlte
mich so richtig gut und gliicklich, wenn ich es mir vorstellte.
Heute Nacht dachte ich wieder sehr dariber nach. Und wow,
ich bin einfach da hochgegangen und hab es einfach
gemacht. Jeder applaudierte und feuerte mich an.

Es war einfach groflartig.



»Solange deine Kinder klein sind,
gib ihnen Wurzeln,
wenn sie groBer werden,
schenk’ ihnen Fliigel”

Khalil Gibran




Es gibt zwei wichtige Punkte, die zu beachten sind, wenn du die Vi-
sualisierungstechnik verwendest. Der erste Punkt ist, dass wir uns die
Umstdnde und die Situation so real wie nur moéglich vorstellen und
dass es auch jetzt gerade passiert. Visualisierung ist kein Ausdruck
eines Wunsches fur etwas, was du dir erhoffst in der Zukunft zu tun.

Du erzeugst Bilder in deinem Kopf mit deiner Vorstellungskraft, wie
du dich siehst, dass du es gerade jetzt tust. Oder du siehst es direkt
durch deine eigenen Augen, wie etwas in diesem Moment passiert.
Zum Beispiel: Valerie sah sich nicht irgendwann in der Zukunft viel-
leicht mal einen Riickwartssalto machen. In ihrem Kopf sah sie, wie sie
ihn bereits erfolgreich ausgefiithrt hat.

Zweitens, verbinde die Bilder mit Gefuhlen und Emotionen. Lasse
dich gehen, verliere dich in den Bildern. Je 6fter die Bilder auf diesem
Weg wiederholt werden, desto starker pragen sie dein Unterbewusst-
sein. Das wird dann die Vorlage daftr, was dir fiir Umstande wider-
fahren werden.

BILDER GEGEN GRUSELIGE TRAUME

Christian, mein finfjahriger Sohn, lernte die ,Bilder zu
andern“ von seinen Albtriumen. Wenn er erzdhlte, dass
er wieder einen gruseligen Traum hatte, setzten wir uns
zusammen und verdnderten das Ende zu einem frohlichen
und positiven. Dann malte Christian noch ein Bild von
dem positiven Traum und klebte es an die Wand neben
seinem Bett, wo er es immer wieder sah. Dies wurde zu
einer Gewohnheit, und nun weifd er bereits, dass er jederzeit
einen unheimlichen Traum mit einem positiven Bild in
seinem Kopf austauschen kann*

W Lars
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» W ir mussen
unseren Kindern beibringen,
mil offenen Augen zu [raumen.”

Harry Edwards




VISUALISIERUNG FUR HULLE UND FULLE

Diese Visualisierung kann entweder mit offenen oder geschlossen Au-
gen gemacht werden. Bevor du beginnst, lasse dein Kind zundéchst ein
Bild von sechs Behaltern zeichnen - Form und Gréfle kénnen selber
gestaltet werden. Sollte dein Kind so ein Bild bereits gemalt haben,
kann es das Bild wieder nutzen.

Dann kannst du den folgenden Text deinem Kind vorlesen, mit einer
langsamen und ruhigen Stimme:

»Schliefe deine Augen oder betrachte das Bild. Beginne dich zu ent-
spannen. Atme ein paar Mal tief ein ... und wieder aus. Entspanne
dich mit jedem ein- ... und ausatmen. Atme weiter in diesem langsa-
men und entspannenden Rhythmus. Du fihlst dich mit jedem Atem-
zug immer und immer ruhiger und entspannter.

Du kannst jederzeit aufhoren, aber lasse dich jetzt in die Bilder fir
Hulle und Fulle ein. Jedes Mal, wenn du das hier horst, werden die
Bilder immer klarer und viel starker fur dich.

Entspanne dich und geniefie es.

Stelle dir nun die Sonne vor, die auf deinen gesamten Koérper strahlt.
Du spurst die Warme ihrer Strahlen und das schone, klare, weifle
Licht, das deinen ganzen Korper anstrahlt. Du fihlst dich ruhig und
entspannt und sehr gliicklich.

Auf einem Regal Uiber deinem Kopf sind die Behélter, die du gezeich-
net hast, gefiillt mit wunderbaren Dingen, die dir passieren kénnen.
Der erste Behalter ist geftillt mit Freundschaft. Stelle dir vor, dass der
Inhalt dieses Behalters auf dich herabregnet, wie in der Dusche oder
ein warmer Regen, mit vielen wunderbaren Freunden.
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»Der wahre magische Zauberslab
is{ des Kindes eigener Versland.”

Jose Ortega Y Gasset
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Der nachste Behalter ist geftillt mit Liebe und Giite. Stelle dir vor, dass
dich der Inhalt dieses Behalters uberstromt mit Leben und Freund-
lichkeit, Liebe und Gilite, dein ganzes Leben lang.

Stelle dir nun den nédchsten Behéalter beschriftet mit ,guter Gesund-
heit“vor, der auf deinen ganzen Kérper herabregnet. Fiihle die gesam-
te gute Gesundheit, die deinen ganzen Koérper durchdringt.

Als nachstes Uberstromt dich der Behalter, der gefiillt ist mit Taschen-
geld. Der Behdlter mit Taschengeld ist immer bis zum Rand gefiillt
und bringt dir immer eine Menge Geld, wann immer du es brauchst.

Nun regnet der Behdlter mit Glick tber dich herab. Glick lauft iber
deinen Kopf und durchfliefft deinen ganzen Kérper.

Ein letzter Behalter ist noch auf dem Regal tiber dir, und es ist der Be-
hilter aus Hiille und Fiille. Fiille bedeutet Uberfluss von allem, was du
willst. Stelle dir vor, diesen Behalter der Fulle aufzufillen und dann
tiber deinen Kopfregnen zu lassen. Uberfluss von allem, was du willst.
Dein gesamtes Leben lang wirst du alles im Uberfluss haben, weil du
fihlen kannst wie Hiille und Fille auf dich herabregnen und dich be-
schenken mit guten Dingen.

Gut gemacht... wenn du dich bereit fiithlst, 6ffne langsam deine Augen

.. und geniefle die Entspanntheit und das gute Gefiihl in dir. Lobe
dich selbst dafiir, dass du mitgemacht hast und dich eingelassen hast
auf die Reise fiir Hille und Fiille. Du erschaffst deine eigene Realitat
und gestaltest dein Leben mit der Kraft deiner Gedanken.”

Es ist egal, ob du oder dein Kind es Visualisierung, Bilder malen oder
magisches Denken nennt. Der entscheidende Punkt ist, dass es funk-
tioniert. Wenn dein Kind einmal in diese Technik eingeweiht ist und
es mehrere erfolgreiche Erfahrungen damit gemacht hat, wird es ganz
von selbst die Technik in der Zukunft einsetzen.
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Tipps, fur die

Stelle sicher, dass dein Kind sich sein Ziel so vorstellt,
als wiirde es gerade jetzt passieren. Uberpriife das
Vokabular und die Bilder, die du benutzt, die die
sJetzt-Energie, verstarken.

Etwas zu visualisieren was in der Zukunft passieren
wird, bleibt immer in der Zukunft. Visualisiere es als
realen Moment im ,Jetzt® Ein kleiner aber sehr ent-
scheidender Punkt mit grofler Wirkung.

Dein Kind kann mit offenen oder geschlossen Augen
visualisieren. Beide Methoden funktionieren sehr
gut und es ist nur eine Frage dessen, was einen mehr
anspricht. Dein Kind wahlt einfach eine der beiden
Alternativen. Manche Kinder haben auch eher
stirkere Gefiihle als detailreiche Bilder.

3

Wichtig bei der Visualisierung ist immer das Ergebnis
des Zieles, und wie es das bereits erreicht hast.
Konzentriere dich auf das Endresultat ohne dich zu sehr
mit den Details zu beschaftigen, wie das Ziel erreicht
werden konnte.



Anwendung von Visualisierung

Animiere dein Kind, dass es so viele Details und
Gefiihle in die Visualisierung einbringt wie moglich.
Eine Visualisierung zu machen, ist eine erheiternde
Erfahrung. Es fuhlt sich gut an. Du kannst das auch
als Gradmesser nehmen, wie dein Kind die Visualisie-
rungsiibungen macht. Fihlt es sich gestarkt und gut
danach, macht es alles richtig.

Erinnere dein Kind daran, die Visualisierung
immer wieder regelmaflig zu wiederholen.

Jedes Mal wenn es die Visualisierung wiederholt,
werden die Bilder klarer und starker. Wiederholung
fokussiert die Gedanken des Kindes auf das
positive Ergebnis.

Es baut ebenso Selbstvertrauen auf, was dazu fihrt,
dass die Kinder positive Entscheidungen treffen,
die zur Verwirklichung der Ziele beitragen.
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Keine Probleme ...
nur Moglichkeilen

Kinder haben die einzigartige Angewohnheit, alles als ,wahr® zu ak-
zeptieren, was sie mit Uberzeugung und Selbstsicherheit prisentiert
bekommen. Nachdem die ersten zehn Jahre unserer Kinder das Fun-
dament fur ihre individuelle Personlichkeit bilden, ist dies die Zeit,
um ihnen bestidrkende Prinzipien beizubringen, die sie gut durch das
Leben tragen.

Kindern sollte beigebracht werden, dass sie an Herausforderung mit
Mut und Selbstvertrauen herangehen. Voriibergehende Riickschliage
und Fehler sollten sie nicht entmutigen, wenn sie positive Glaubens-
sdtze uber sich selbst und die richtigen Techniken haben.

Ein fundamentaler Glaubenssatz in unserem ,MindPower fir Kinder
Programm° ist, ,Es gibt keine Probleme, nur Moglichkeiten.” Ist das
wahr? Nun, hier ist das Paradoxe, es ist wahr, wenn wir daran glau-
ben. Es ist wie das alte Beispiel: Ist das Glas halbleer oder halbvoll?
Es kommt allein auf die Sichtweise an. Beide Sichtweisen sind richtig
und auch gultig. Aber aus MindPower-Perspektive ist es immer halb-
voll. Warum? Erstens, weil wir es als halbvoll sehen kdnnen und zwei-

tens, weil es uns immens beeinflusst, wie wir denken und wie wir uns
fuhlen.

Unsere Sichtweise beeinflusst unser Denken, Fihlen und unsere Glau-
benssitze die wir haben. Diese Glaubenssitze formen die Brille mit
der wir die Welt betrachten. Als bewusste Eltern erkennen wir, wie
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wichtig es ist, unseren Kindern positive Glaubenssdtze mitzugeben.
Glaubenssatze, die unsere Kinder liebevoller, kreativer und starker
machen. Unser Glaube beeinflusst unser Handeln und wie wir han-
deln so gestalten wir unsere Realitat.

Im ,MindPower fur Kinder Programm‘ haben wir auch herausgefun-
den, dass Kinder richtig aufblithen, wenn sie den Glaubenssatz verin-
nerlicht haben, dass es keine sogenannten Probleme gibt, sondern nur
Moglichkeiten.

Kinder lieben es, zu wissen,
dass es fiir jedes Problem eine Lésung gibt.

Wir bringen ihnen bei, dass viele Losungen existieren, wenn sie ihre
Kreativitdt nutzen. Wir machen jedem Kind bewusst, wie wichtig es
ist, kreativ und proaktiv zu sein und wie sehr es Spafit macht nach
einer LOsung zu suchen, wo man zuerst glaubt, das es keine gibt.

Der Erfinder Buckminster Fuller war ein Meister im Probleme l6sen.
Er erzdhlte immer wieder eine Geschichte Uiber eine bedeutungsvolle
Erfahrung, die er im Alter von nur vier Jahren machte. Er bekam seine
erste Brille. Bis dahin erschien ihm alles verschwommen und unklar,
aber als er seine neue Brille aufsetze, war auf einmal alles kristallklar.
Von diesem Ereignis bis zu seinem Tod in seinen Achtzigern schrieb
er seine Hartndckigkeit im Suchen nach unméglichen und innovati-
ven Losungen fur Probleme diesem Moment zu. ,Ich lernte im Alter
von vier Jahren, dass, wenn ein schwieriges Problem vor dir ist fiir das
es scheinbar keine Losung gibt, du mit Beharrlichkeit eine Lésung ir-
gendwann klar sehen wirst.“ Was flir ein méachtiger Glaubenssatz, den
er mit nur vier Jahren lernte!

Wir als Eltern kénnen in unseren Kindern denselben Glaubenssatz
installieren. Sie verdienen es, zu wissen, dass, welches Problem auch
immer sie gerade erfahren, es daftir Lésungen in Hille und Fulle gibt.
Jedes Problem hat eine Losung und eine Moglichkeit in sich zugleich.



DER DUMMKOPF AUF DEM HUGEL

Ein Einsiedler lebte am Rande eines Waldes in der Ndhe eines kleinen
Dorfes. Die Dorfbewohner dachten, er sei ein Dummbkopf, weil er im-
mer in so komischen Metaphern sprach. Sein Name war Joe.

Eines Tages kam ein fremder, kranker Mann zu seinem Haus. Joe lud
den Mann in sein Haus ein und pflegte ihn so lange, bis er wieder
gesund war. Der Mann war so dankbar, dass er Joe ein Pferd schenkte.

Als die Dorfbewohner davon gehort hatten, gratulierten sie Joe.

sJoe, du hast so grofles Glick! Du bekommst einfach ein Pferd ge-
schenkt!“ ,Wer weild ob es Gluck ist?, antwortet Joe, ,Vielleicht ist es
auch Pech®. ,Pech?“ lachten sie. ,Wie kann es nur Pech sein? Du hattest
kein Pferd; jetzt hast du eines. Das ist Glick. Was fir ein Dummkopf*,
dachten sie, ,er erkennt nicht einmal Gluck, wenn es ihm widerfahrt®.

Joe nahm seine letzten Ersparnisse und kaufte einen Sattel. Dann,
eines Tages, lief das Pferd davon. ,Oh, was flr ein Pech® sagten die
Dorfbewohner, als sie horten was geschehen war. ,Jetzt hast du einen
Sattel und kein Pferd®. ,Wer weif, ob es Pech ist. Vielleicht ist es grof3es
Gluck®, antwortete Joe vergntigt.

,Gluck?“, lachten sie. ,Unmoglich, dass das Gliick ist. Das ist eine
Tragodie fur dich® ,Wer weifs?“ sagte Joe.

Einige Tage spdter kam das Pferd wieder zurtick und brachte andere
wilde Pferde mit sich. Joe trieb die Pferde schnell in seinen Stall und
bald wussten alle im Dorf Bescheid, dass Joe jetzt drei Pferde hatte.
Die Dorfbewohner eilten herbei, um es mit ihren eigenen Augen selbst
zu sehen. ,Welch grofles Gliick!®, sagten sie zu Joe. ,Du hast jetzt drei
Pferde®. Du kannst zwei verkaufen und eines flr dich selbst behalten®.
+~Wer weifl ob es Gluck ist? sagte Joe. ,Vielleicht ist es Pech, was pas-
siert ist®.

yPech? lachten sie und dachten ,Was fiir ein grofler Dummkopf*.
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,EIN PESSIMIST SIEHT DIE SCHWIERIGKEITEN IN JEDER MOGLICHKEIT,
EIN OPTIMIST SIEHT DIE MOGLICHKEITEN IN JEDER SCHWIERIGKEIT.“
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Eines Tages, als Joe versuchte auf einem der wilden Pferde zu reiten,
wurde er auf den Boden hinuntergeworfen und brach sich seinen Fuf3.
»Was fur ein Pech®, sagten die Dorfbewohner als sie von dem Ungliick
horten. ,Wer weifd? sagte Joe ,Vielleicht ist es grofles Gliick, dass ich
mir meinen Fufl gebrochen habe“ ,Glick?, sagten die Dorfbewohner
und lachten laut. ,Du hast dir deinen Fuf} gebrochen. Das ist offen-
sichtlich ein grofles Ungliick®.

Eine Woche spdter mussten alle gesunden Manner des Dorfes auf eine
lange Reise gehen und ihre Familien fiir sehr lange Zeit verlassen. Nur
Joe durfte Zuhause bleiben, weil er einen gebrochen Fuf hatte.

Diese Parabel kann noch unendlich weitergefithrt werden. Was sie un-
seren Kinder klar zeigt ist, egal welche Situation sie im Moment erfah-
ren, es kann sich ganz schnell wieder in unvorhersehbare Umstdnde
dndern oder umkehren. Dies ist eine wichtige Lektion, wenn gerade
die Dinge nicht so laufen, wie wir sie gerne hatten.

DAS GLUCKLICHERWEISE / UNGLUCKLICHERWEISE SPIEL

Dies ist eins meiner Lieblingsspiele, das ich sehr gerne und oft mit den
Kindern in Kamerun spiele. Es werden Phantasie-Probleme erfunden
und dann kreative Losungen dafiir gesucht. Ein riesen Spafl fir Grof3
und Klein, die Lésungen von den Kindern sind sehr oft einfach bril-
lant. Entweder fangst du oder dein Kind mit einer Einleitung in eine
Geschichte an:

Es war einmal vor langer Zeit, als eine Familie einen
Ausflug in den Wald machte.

Unglicklicherweise ... begann es zu regnen.
Glucklicherweise ... erinnerte sich die jingste Tochter an
den Regenschirm.

Unglicklicherweise ... hatte der Regenschirm grofie Locher
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und der Regen kam durch.

Glucklicherweise ... wusste der Bruder, wie man
Regenschirme repariert.

Ungliicklicherweise ... vergafd er aber sein Werkzeug zuhause.
Glucklicherweise ... und so weiter und so fort.

Wechsle dich mit deinen Kindern ab im Phantasieprobleme erfinden
und Lésungen entwickeln.

Ermutige dein Kind, eigenstindig Antworten und eine Loésung zu fin-
den, auch wenn es scheint, das es keine gibt. Sei nicht der Probleml6-
ser, der immer sofort eine Losung parat hat. Wann mal ein Familien-
mitglied vor einem schier unlésbaren Problem steht, ist sein Denken
ziemlich sicher zu eng und eingeschrankt. Eine hilfreiche Erinnerung
ist hier fur uns alle ,Sei kreativ, lass MindPower fur dich arbeiten und
die Losung zu dir kommen*

Uber die ,unzihlige Lésungen“-Technik immer und immer wieder.

EIN PAAR GUTE AFFIRMATIONEN:

. Ich treffe immer die richtige Entscheidung.\
«  Viele Lésungen existieren.
. Ich bin schlau und kreativ.

. Jedes Problem hat eine Losung. )
Ein paar Minuten diese Affirmationen kénnen einen immensen Un-
terschied ausmachen in der Einstellung des Kindes.

Wir sollten unseren Kindern erlauben, dass sie Risiken eingehen kén-
nen, soweit sie natlrlich nicht lebensgefihrlich sind. Auch sollten
wir ihnen erlauben, Fehler zu machen, denn von Fehlern lernen wir



einfach am meisten. Widerstehe dem Drang, dein Kind vor schwieri-
gen Situationen zu bewahren, die es schon selbst meistern kann. Klar
machen und treffen dabei unsere Kinder nicht immer weise Entschei-
dungen, wo wir uns sprichwortlich aufs Hirn greifen wiirden. Aber es
ist Teil des Lernprozesses. Als liebevolle Eltern miissen wir sie diese
dirftigen Entscheidungen treffen lassen, weil sie daraus lernen, dass
sie dann spater weisere und bessere Entscheidungen treffen.

,WENN DU WILLST, DASS DEIN KIND WEISE ENTSCHEIDUNGEN TRIFFT,
GIB IHM DIE MOGLICHKEIT VIELE ENTSCHEIDUNGEN ZU TREFFEN
- INKLUSIVE EINIGEN UNKLUGEN.” Barbara Coloroso

FEHLER MACHEN

Fehler machen ist ein Bestandteil unseres Lebens. Tatsachlich ist ,et-

was manchmal falsch machen“ ein normaler Teil der Kreativitat. Wir
sollten uns selbst und auch unsere Kinder immer wieder daran erin-
nern, dass es gut ist, Fehler zu machen. Erst wenn Kinder unterschei-
den kénnen zwischen dem Verhalten eines Menschen und dem Men-
schen selbst, dann konnen sie die Fehler von den anderen und auch
die eigenen tolerieren.

Autor John Maxwell betont in seinem Buch Failing Foreward (Aus Feh-
lern lernen), dass der Unterschied zwischen erfolgreichen und nicht
erfolgreichen Menschen in direkter Verbindung damit steht, wie sie
mit Fehlern schon in jungen Jahren umgehen. ,Fehler und Misserfol-
ge“rdter ,sollten immer als etwas voriibergehendes betrachtet werden
und als ein Zwischenschritt zum Erfolg.*

Im Prozess des Zuriickkommens von Riickschlagen kénnen wir unsere
Kinder an ihre Starken erinnern und sie ermutigen, dass ,manchmal
etwas falsch machen® schon viel beriihmten Menschen geholfen hat,
sehr erfolgreich zu werden.
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,AN UNSERE KINDER ZU GLAUBEN UND IHNEN ERMOGLICHEN,
IHRE EIGENEN ANTWORTEN ZU FINDEN,
SIND ZWEI DER WERTVOLLSTEN GESCHENKE,
DIE WIR IHNEN GEBEN KONNEN.

Laura Davis und Janis Keyser




Thomas Edison hat tiber zehntausend ,Fehler gemacht, als der die
Glihbirne erfand. Zehntausend Versuche! Was fir eine Beharrlich-
keit! Er dachte nie liber sich selbst, er sei ein Versager. Ganz im Ge-
genteil, er sagte mal zu einem guten Freund, der ihm eigentlich Trost
spenden wollte, ,Warum, ich habe keine Fehler gemacht oder versagt.
Ich habe nur zehntausend Wege gefunden, wie die Glihbirne nicht
funktionieren kann. Vielleicht hast du auch eigene Erfahrungen, wo
du etwas falsch gemacht hast bevor du es richtig gemacht hast, die du
mit deinen Kindern teilen kannst.

Unseren Kindern beizubringen, gute Problemléser zu werden und in-
novative Losungen zu entwickeln, beginnt damit, dieses Verhalten zu
bestarken. Es ist einfach und normal Kinder zu loben, wenn sie erfolg-
reich sind. Aber wenn sie ernsthafte Fehler machen, gehe auch sicher,
dass du deinem Kind die Anerkennung gibst fiir den Entschluss neue
Losungen fiir sein Problem zu erforschen. Dies ist eine herausragende
Leistung in sich selbst fiir dein Kind. Erfolge in der Zukunft bauen auf
den Erfolgen von heute auf. Wir wollen auch die Bemiihungen aner-
kennen, nicht nur die Ergebnisse und Resultate.

»,Du hast heute richtig geackert auf dem Fussballfeld,
Simon. Auch wenn ihr dieses mal nicht gewonnen habt,
musst du sehr stolz auf deine Leistung sein.

Kein Problem und keine voriibergehende Schwierigkeit sollte Kindern
im Weg stehen, dass sie die Fiahigkeit entwickeln, kreative Lésungen
und Antworten zu finden. Durch das stdndige Problem l6sen wird un-
sere Kreativitdt stark trainiert. Jedes Problem in eine Moglichkeit zu
transformieren kann eine Gewohnheit werden. Das Selbstvertrauen
der Kinder schnallt in die Hohe, wenn ihnen bewusst wird, dass sie
jede Herausforderung meistern konnen. Wir als ,MindPower Eltern®
konnen ihnen dabei helfen, dies zu glauben. Diesen Glaubenssatz ih-
nen beizubringen und immer wieder zu bestdrken unterstiitzt sie da-
bei herausragende Losungsfinder zu werden.
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Tipps, zum

Die Glaubenssatze, die Kinder entwickeln tiber sich
selbst und Gber ihre Fahigkeiten, sind die, fir die
wir sie ermutigen zu Uiben und die wir in unserem
Alltag vorleben. Probleme in Méglichkeiten
umzuwandeln ist eine starke Gewohnheit und wird
verstirkt durch Ubung.

Widerstehe der Versuchung deinem Kind die Lésungen
und Antworten ihrer Probleme vorzugeben. Lass sie an
ihren eigenen Losungsfinden Fertigkeiten arbeiten. Du
wirst oft iberraschst sein, von ihren innovativen Ansat-
zen. Im Notfall kannst du immer noch eingreifen, aber
zu neunzig Prozent wird dein Kind es selber schaffen,
was extrem gut ist fr sie.

3

Jedes mal, wenn dein Kind ein persénliches Problem
16st, anerkenne seine Fahigkeit Losungen zu finden. Je
mehr du diese Fertigkeit des Losung finden wiirdigst,
desto begeisterter wird dein Kind an diesem
Verhalten arbeiten.



Finden von Losungen

Wenn die perfekte Losung existieren wiirde, wie

wirde sie aussehen? Manchmal hilft es das Problem
von hinten aufzuarbeiten, damit dein Kind den Weg
und die notigen Schritte zur Lésung erkennen kann.

,Schlaf eine Nacht dartber. Das Unterbewusstsein
arbeitet vierundzwanzig Stunden am Tag und hat
Zugang zu Informationen, welcher unser Verstand
nicht hat. Rate deinem Kind beim schlafen, die
Affirmation vorm einschlafen zu wiederholen
»Mein Verstand bringt mir die Antwort heute Nacht
wahrend ich schlafe Es ist erstaunlich, wie schnell
oft die Antwort zu uns kommt, wenn wir loslassen.
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DEIN KORPER HORT ALLES,
WAS DEIN KOPF SAGT.




Gesunde Korper

Alle Eltern wollen, dass ihre Kinder gesund sind und dass sie sich
nicht jede Krankheit mit nach Hause nehmen, die gerade im Umlauf
ist. Glucklicherweise hilft uns MindPower dieses Ziel zu erreichen.
Wenn wir unseren Kindern beibringen, dass sie die naturliche Fahig-
keit ihres Korper wertschatzen, die Gesundheit aufrechtzuerhalten,
kombiniert mit dem regelmifigen Uben der MindPower Techniken,
erlaubt es unseren Kinder Glaubenssdtze zu implementieren, die die
Gesundheit fordern.

Sie beginnen ihre Gedanken auf ,gesund sein“ auszurichten und das
ist der erste Schritt fiir ein Gesundheitsbewusstsein.

DEN KORPER WERTSCHATZEN

Unser Korper hat einen unglaublichen Heilungsmechanismus einge-
baut, entworfen, um maximale Gesundheit aufrechtzuerhalten oder
jede Krankheit zu besiegen, die auftaucht. Ein Beispiel: wenn sich
ein Kind in den Finger schneidet, flieflen sofort heilende Blutzellen
zu der Schnittwunde. Manche dieser Blutzellen bekdmpfen mogliche
auftretende Infektionen. Andere stoppen die Blutung und das alles
passiert ganz automatisch. Wir miissen das nicht anordnen und sagen
»,Hey Blutzellen, ich habe mich geschnitten, fliefdt mal jetzt dorthin
zur Wunde und heilt die Wunde“ Unser Korper ist immens effizient.
Er ist erstaunlich und wunderbar zugleich. Er weifl genau, wie er sich
selbst reparieren und heilen kann. Kratzer und Schnittwunden heilen
immer. Immer. Es ist wie Magie. Verkithlungen, Masern, Mumps, ge-
brochene Arme, verstauchte Knochel, Zahnschmerzen, die Liste geht
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Es is{ geheill und wieder gul.
Genauso wice Papa gesagl hall




unendlich weiter, bestatigen wie sich der Koérper selber heilen kann
und die Gesundheit wiederherstellt und aufrecht erhalt. Wir kénnen
diese Beispiele als Moglichkeit nutzen um unseren Kindern zu zeigen,
wie stark unser Korper ist.

4 )

»,Mammi, ich hab mich geschnitten.

,Lass uns ein Pflaster draufkleben.”

,Es tut weh

,1ch weif}, Liebling, aber weif3t du was, dein Kérper
ist so gesund und stark, dass er die die Wunde
komplett heilen wird.”

,Bist du sicher?“

\ ,Du wirst schon sehen J

Als bewusste Eltern wollen wir, dass unsere Kinder ihre

Koérper wertschiatzen und gesunde Glaubenssatze
haben. Wir sollten ihnen helfen, ihre Kérper zu beobachten und ihre
fabelhaften Korper zu feiern, anstatt mit ihnen einfach Mitleid zu ha-
ben. Ein paar Tage spdter, wenn der Verband entfernt wird, kannst du
erneut dein Kind darauf hinweisen, wie wunderbar der Kérper sich
wieder selbst geheilt hat. Wie magisch dieser Heilungsprozess von
statten geht. Keine Maschine, keine Tablette oder keine Impfung kann,
was der Koérper kann. Sich selbst zu heilen.

Jedesmal, wenn ein kleiner Unfall passiert oder eine unbedeutsame
Krankheit auftritt, kannst du diese Moglichkeit niitzen um ,Gut, dass
sich dein Korper wieder schnell selber heilt.” Und das macht er immer
und immer wieder. Der Korper weif3, wie er sich selbst heilen kann.
Wir wirden dumm sein, wenn wir dieses Wunder der Selbsthei-
lung unbeachtet und nicht gebtthrend wiirdigen wiirden. Anerkenne
immer die Fihigkeit deines Kindes sich auf nattirliche Weise von
einer Krankheit zu erholen. Konsequenz und Ausdauer ist hier der
Schltssel. Nach einer Weile entwickelt sich von selbst ein immens
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starker Glaubenssatz in unserem Kind, dass alles schnell und einfach
heilt. Nachdem es dies unzdhlige Male gesehen hat - warum sollte es
nun daran zweifeln?

Auch wahrend einer Krankheit kdnnen wir unsern Kérper loben fir
seine Fahigkeit sich selbst zu heilen. Mache dein Kind aufmerksam
darauf, wenn der Korper gelegentlich krank ist, dass sich da der Kérper
selbst repariert. Bei einer Erkaltung arbeitet der Kérper besonders hart
daran Infektionen zu reinigen, damit er danach wieder gesund ist.
Wenn er das nicht machen wiirde, hattest du viel groflere Probleme.
Die Grippe aktiviert unser Immunsystem und die weiflen Blutkdrper-
chen strémen aus um jeden Virus zu verschlingen. Wir kénnen uns so
glicklich schatzen, dass unser Kérper uns immer hilft und beschiitzt.
Auch widhrend einer Krankheit kdnnen wir unseren Korper loben fur
seine Fahigkeit sich selbst zu heilen.

GESUNDHEITS-BEWUSSTSEIN

Kannst du dich noch erinnern, wie begeistert du warst, als du gese-
hen hast, wie eine verwelkte Pflanze wieder zum Leben erwachte, als
du sie gegossen hast? Wir machen genau das selbe, wenn wir positi-
ve Gedanken denken und unseren Kérper wertschatzen. Konsequent
Gedanken tber Gesundheit ist wie eine Pflanze mit Wasser giefen.
Es macht unseren Koérper gesund. Genauso, wenn wir unseren Korper
loben. Deinem Kind sollte beigebracht werden, dass seine Gedanken
ein kraftvoller Gesundheitscocktail sind. Lasst uns den Kindern leh-
ren, dass positive, erfreuliche Gedanken Wunder wirken fiir ihre Stim-
mung und fur ihr gesamtes Wohlbefinden.

Halte Ausschau nach Moglichkeiten sie daran zu erinnern, was fiir ei-
nen starken und gesunden Koérper sie haben. Wie ein Haus Ziegel fir
Ziegel gebaut wird, wird das Gesundheitsbewusstsein mit Gedanke
fir Gedanke aufgebaut. Diese Analogie konnen wir auch mit unseren



Kindern teilen.

Jedesmal wenn dein Kind auf die Toilette geht, ist es der Koper, der
Abfall, Uberfliissiges und Verunreinigungen ausstoRt. Lass sie wis-
sen, dass dies ihre Kérper gesund und stark hdlt. Wir kénnen dabei
auch immer eine Affirmation benttzen. Jedesmal wenn wir nahrhafte
Lebensmittel essen, macht uns das gesund. Jedesmal wenn wir Sau-
erstoff einatmen, macht uns das gesund. Jedesmal, wenn wir laufen
und uns bewegen, macht uns das gesund. Jedesmal, wenn wir positive
Gedanken denken, macht uns das gesund. Jedesmal, wenn wir schla-
fen und rasten, macht uns das gesund. Wir tun hunderte Aktivitdten,
die uns gesund machen. Mit all diesen positiven Aktivititen, warum
sollten wir da nicht gesund sein? Du und dein Kind kénnt euch die-
se gesundheitsfordernde Aktivititen immer wieder bewusst machen
und auch anerkennen.

Kinder ibernehmen oft sehr schnell und einfach unsere Erwartungen,
oft auch ohne sie auszusprechen. Kinder sind hier viel intuitiver und
bewusster, als wir in diesen Dingen. Nichts zieht Krankheiten besser
an, als unsere Angst, dass unsere Kinder diese bekommen. Und, Gott
bewahre, sollten wir diese auch noch aussprechen - ,Werde ja nicht
krank,” oder ,Bitte fang dir diese Erkdltung nicht ein.“ Ein guter Mind-
Power Leitsatz ist: worauf du dich fokussierst, ziehst du auch an.

Eine gute Freundin rief mich vor kurzem in voller Panik an, da eine
Grippewelle in der Schule die Runde machte. Sie hatte panische
Angst, dass ihr Sohn sich ansteckte. Anstatt ihn zu bestarken darin,
wie gesund und stark er ist, ermahnte sie ihn ,Werde ja nicht krank.
Sei vorsichtig. Teile nicht die Wasserflasche mit anderen. Greife nie-
manden an.“ IThr Sohn Gbernahm natirlich ihre Angst und beide be-
gannen ,Grippe-Gedanken® zu denken. Erwartungsgemaf, steckte er
sich an und bekam die Grippe und konnte die Schule fiir eine Woche
nicht besuchen. ,Nun gut, er wiirde sich die Grippe wahrscheinlich
sowieso geholt haben.“ wirst du vielleicht sagen. Nicht unbedingt.
Kinder die ein starkes Gesundheitsbewusstsein haben und regelmafig
positive Gedanken tber ihre Gesundheit haben, fangen sich viel we-
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,DER VERSTAND IST DER BESTE HEILER."

Hippokrates




niger, Erkdltungen, Grippen oder andere Krankheiten ein, als die, die
diese nicht haben bzw. tun. Zahlreiche Studien zeigen, welch positive
Auswirkungen Affirmationen und Visualisierung auf die Gesundheit
haben, genau so wie Gebete, eine andere Form von positiver Energie.
Kinder, denen die MindPower Techniken beigebracht werden, fithlen
sich inspiriert sich selber zu helfen.

Gi kam etwas fraher von der Schule nach Hause, da er \

sich nicht gut fiithlte. Sein Bruder und seine Schwester

hatten eine schlimme Magenverstimmung und verbrachten
die letzten Tage mit Ubergeben und Fieber. Ari dachte sich,
dass er diese Verstimmung moglicherweise auch bekam.

Aber dann erinnerte er sich an die Visualisierung, die er
im ,MindPower fur Kinder Programm° lernte. Es war die
Visualisierung fiir Gesundheit, wo du dir eine Heilende
Energie tiber deinem Kopf vorstellst, die du dann in
deinen Korper hineinziehst und ins Zentrum der Erde,
um deinen Korper zu reinigen und ihm wieder Energie
zu geben.

Ari machte gleich die Visualisierung und fokussierte sich
darauf zehn Minuten. Spdter am Abend machte er sie
erneut. Seine Mutter war erstaunt tiber seine
Konzentration und Entschlossenheit. Ari bekam die
Verstimmung nicht und erkannte die Macht seiner
Gedanken seinen Koérper gesund zu halten.

Er war der einzige in seiner Familie, der gesund blieb.

- Y,
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HEILEN MIT DEINER VORSTELLUNGSKRAFT...
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VISUALISIERUNG FUR GESUNDHEIT

Hilf deinem Kind, dass es sich gemiitlich macht, indem es sich hinlegt
oder aufrecht auf einem bequemen Stuhl sitzt. Leite es an, normal zu
atmen, entweder mit offenen oder geschlossenen Augen, wahrend du
ihm folgende Heilungsvisualisierung vorliest:

»Stelle dir vor, dass tiber deinem Kopf ein Ball aus weiflem Licht ist,
wie eine kleine weifle Sonne. Er ist voller Energie. Atme tief ein und
stell dir vor, etwas von diesem weiflen Licht tiber die Oberseite dei-
nes Kopfes in deinen Kérper hineinzuziehen, und dass sich das weifRe
Licht in allen Zellen deines Korpers ausbreitet. Atme langsam wieder
aus. Atme wieder tief ein und fithle wie dieses Licht Energie in jede
Zelle bringt.

Atme aus und schicke dieses Licht durch deinen Korper nach unten,
aus deinen Fuflen heraus, und hinunter in den Mittelpunkt der Erde.
Atme wieder tief ein und ziehe wieder etwas mehr weifles Licht von
dem Ball tiber deinem Kopfin jede Zelle deines Korpers.

Atme das Licht aus zusammen mit allem, was dein Kérper nicht mehr
braucht. Atme tief ein und fihle wie das Licht neue Energie bringt
und jede Zelle in deinem Koérper reinigt. atme jetzt aus und schicke
die Energie nach unten aus deinem Koérper, durch deine Fifle und in
den Mittelpunkt der Erde.

Stell dir nun vor, wie du unter einem Wasserfall aus Licht stehst. Es
ist wie eine magische Dusche die dir Energie bringt und dich sauber
macht. Du fihlst dich auflerordentlich gesund. Du siehst auch aufier-
ordentlich gesund aus.



Atme jetzt tief ein und bringe das weifle Licht in einen Teil deines Kor-
pers, der gerade Heilung benotigt. Dies regt die Zellen an schneller zu
heilen. Atme Schmerzen oder Beschwerden jetzt aus. Atme die gute
Energie wieder ein. Atme aus, und schicke die Beschwerden durch
deine Fiile nach unten in den Mittelpunkt der Erde. Dein ganzer Kor-
per fuhlt sich aufgeladen mit guter Energie und ist randvoll mit Ge-
sundheit.

Jetzt am Ende sieh ein Bild von dir auf deiner inneren Filmleinwand
wo dein ganzer Korper fit, stark und gesund zu sehen ist.

Gut gemacht! Wenn du dich bereit fihlst, 6ffne langsam deine Au-
gen und geniefle die Entspanntheit und das gute Geftihl in dir. Du er-
schaffst deine eigene Realitdt und gestaltest dein Leben mit der Kraft
deiner Gedanken.

Diese Visualisierung findest du als Audiodatei auf mindpowerkids.com/extras

LASS IHRE KORPER ZU IHNEN SPRECHEN

»sWenn dein schmerzender Fuss sprechen kénnte ... was wiirde er uns
sagen?“ Unseren Kindern beizubringen auf ihre Kérper zu horen ist
der effektivste Weg um die Kommunikation zwischen dem Verstand
und dem Koérper zu férdern. Der Gedanke daran, einen Dialog zu star-
ten mit einem schmerzenden Bein, mag vielleicht fiir uns Erwachsene
als etwas seltsam erscheinen. Fir ein Kind allerdings, wird es mogli-
cherweise als etwas ganz nattrliches sein zu tun. An intuitive Arbeit
muss immer mit aller Ernsthaftigkeit herangegangen werden, egal wie
wie fremd und neu diese sein mag. Kinder merken sofort ob ,Mama
glaubt daran, dass es funktioniert, oder ,Mama zweifelt daran.

,Meine Fufle tun so weh, es ist so, als wirden sie
weinen,‘ jammert Tommy.

»,Lfommy, was glaubst Du, versuchen sie Dir zu sagen)’
fragt Mama.
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,Sie sagen, wir wollen eine Pause, wir wollen uns
ausruhen®, antwortet Tommy. Mama grinst und sagt
,Gut, auch die starksten Sportler miissen ihre Fiife mal
ausruhen nach drei Stunden Fuf8ballspielen und den
ganzen Nachmittag Skateboardfahren”

Die Mutter lag richtig, sowie auch Tommy. Ein anderes mal wiirde sich
die Mutter vielleicht zu viel Sorgen machen und sich mehr auf den
Schmerz fokussieren als auf die Heilung. Die meisten Wehwehchen
und Schmerzen sind so kurzweilig, dass je weniger wir uns mit ih-
nen beschaftigen, desto schneller sind sie auch wieder weg. Natiirlich,
wenn das Problem und die Schmerzen anhalten, solltest du auf jeden
Fall einen Arzt aufsuchen.

Je besser dein Kind seinen Korper kennt, vertraut und auch liebt, des-
to gliicklicher und gestinder wird es sein.

HEILEN MIT AFFIRMATIONEN

102

Bestdrke dein Kind mit der Affirmation ,Du bist sehr gesund.“ Lass es
dankbar sein fir seine Gesundheit. Bekomme auch du ein Gesund-
heitsbewusstsein. Thr konnt miteinander die Affirmation Gben ,Ich
bin wirklich gesund.®

Diese Art von Affirmationen kénnen taglich aufgesagt werden. Sie
kénnen auch ausgedruckt werden auf einem Anerkennungsposter,
damit es dein Kind jeden Tag sieht und somit sich das ganze noch
tiefer einpragt. Schilder, Poster und tédgliche Affirmationen sind ein
magischer Cocktail um eine sich anzeichnende Erkiltung oder Fieber
abzuwehren.



Valerie, sieben Jahre alt, kam eines Tages schniefend
nach Hause und kiindigte an, ,Mama, ich bekomme
eine Erkdltung

»,Nein, das tust du nicht, meine Liebe.“ entgegnete ich.
»,Du hast doch nur ein paar mal geschnieft. Du bist so
gesund und stark, dass dein Koérper die Erkaltung ganz
einfach abwehren wird.*

»Wirklich?“ antwortete sie noch nicht ganz tiberzeugt.
»,Du wirst schon sehen.“ sagte ich voller Selbstvertrauen.
,und, ich werde mit dir morgen ins Kino gehen, um deine
gute Gesundheit zu feiern.”

yWirklich ... jetzt mitten unter der Woche?“

Mitten in der Woche ins Kino zu gehen machen wir
normalerweise nicht, aber ich wollte sie ermuntern

und bestdrken gesund zu sein. Wir wiederholten
miteinander ein paar Minuten Affirmationen ,Ich bin
gesund und stark“ und Valerie, mit den Gedanken morgen
ins Kino zu gehen, machte dies mit voller Begeisterung.

Diese Nacht horte ich, wie sie immer wieder vor sich
hersagte ,Ich bin gesund und stark., ohne sie aufzufordern.
Sie wiederholte die Affirmationen auch gleich als erstes,
nachdem sie aufwachte am Morgen.

Wie versprochen gingen wir am Abend ins Kino und das

ganz ohne einen einziges mal zu schniefen.

Diese Erfahrung lehrte uns die Macht von Affirmationen.
Gabriele, MindPower Mutter

Unterschdtze niemals die Macht der Worte und der visuellen Bilder
um den Korper zu unterstiitzen seine Gesundheit aufrecht zu halten
oder wieder zu erlangen. Die MindPower Techniken geben dir ein ein-
faches und machtiges Werkzeug um Krankheiten vorzubeugen und
dass dein Kind gesund bleibt.
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Tipps, um das

Halte Ausschau nach Méglichkeiten, wo du die gute
Gesundheit deines Kindes feiern kannst.
Ermuntere und bestarke sie darin, dass sie tber
sich selbst denken, dass die gesund und stark sind.
Fihre und begleite sie dahin, dass sie Glaubens-
sdtze Uiber einen gesunden und starken Kérper
verinnerlichen.

2 Minimiere die Aufmerksamkeit, die dein Kind fur
kleine auftretende Unfille und Krankheiten bekommt.
Zu oft stehen Verbande auf Wunden und Gipsverbande
auf Gebrochenem im Fokus der Aufmerksamkeit.
Kranke oder verletzte Kinder bekommen oft Anerkennung
aufgrund ihrer Situation. Unlimitiertes Fernsehen, extra
Gefilligkeiten und Aufmerksamkeiten sind nur ein paar
Dinge, wie wir ungewollt die Krankheit bestarken.
Erinnere dich, Verhalten, welches belohnt wird, wird
wiederholt; wir sollten einen Weg finden um unser
Mitgefiithl auszudriicken ohne ein unliebsames
Verhalten und eine unwillkommene Konditionierung
zu verherrlichen.
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Gesundheilsbewussisein zu fordern

3 Belohne gute Gesundheit, wie du es auch fir ein
gutes Verhalten tun wirdest. Ein Moglichkeit ist, als
Eltern einen ,Gesundheitsurlaubstag®von der
Schule zu geben einmal im Monat. Dein Kind
bekommt einen Tag frei, weil es ,s0 gesund ist“ und
ihr unternehmt etwas Schones miteinander.
Die Botschaft hier ist, dass es nicht krank sein muss
um einen Tag frei von der Schule zu bekommen.

Ermutige und bestdrke dein Kind darin regelmaflig
Gesundheitsaffirmationen zu beniitzen und sich
selbst als gesund zu sehen. Visualisiere und
wertschdtze exzellente Gesundheit jeden Tag.

Eine tdgliche Dosis von Gedanken und Erwartungen
Uber gesund sein ist ein wunderbarer Gesundheits-
cocktail. Jeder Tag kann mit der Affirmation beginnen
»Ich bin gesund und stark.“ Ein Gesundheitsbewusst-
sein wird aufrechterhalten durch die regelmaflige
Anwendung der MindPower Techniken.
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,ES IST EINFACHER UND WEISER
EIN GLUCKLICHES KIND GROSSZUZIEHEN,
ALS EINEN ERWACHSENEN ZU REPARIEREN."

Christina Bublick




Negalives eliminieren

Negative Gedanken kénnen wie aus dem Nichts auftauchen und iber
alles Mogliche sein. Auch das positivste Kind kann sich mal Sorgen
machen oder beunruhigt sein. Wenn wir uns Sorgen machen, proji-
ziert uns der Verstand in eine Situation in der Zukunft und wir stellen
uns vor, was nicht alles schiefgehen konnte.

Negatives kann auch von vergangenen unangenehmen Erfahrungen
hervorgerufen werden. Situationen, in denen wir versagt haben oder
verletzt wurden. Wenn wir uns auf diese Art von Gedanken einlassen,
entzieht uns das unvermeidlich Energie.

Sorgen und Angste werden sehr oft zu selbsterfiillenden Prophezeiun-
gen und wir bekommen das, was wir am meisten flirchten. Dies ist die
grausame Realitdt von negativen Gedanken. Die Bilder, die regelmaflig
in uns verweilen, positiv sowie negativ, reflektieren die Umstdnde, die
wir in unser Leben ziehen. So ist das Uben, um negative Gedanken zu
eliminieren, ein sehr erstrebenswerter Prozess.

Sprich mit deinen Kindern tiber den Unterschied zwischen negati-
ven und positiven Gedanken. Frage sie, welche Vorteile, wenn tber-
haupt, negatives Denken hat. Vielleicht finden sie auch welche. Hore
genau zu, kommentiere und korrigiere jegliche falsche Vorstellungen.
Gemeinsam stimmt ihr dann tberein, dass positives Denken immer
besser ist.

Sobald ihr hier alle auf dem gleichen Nenner seid, ist der Part des Bei-
bringens einfach und macht auch Spaf. Kinder wollen positive Ge-
danken denken; ihnen muss nur gezeigt werden, wie. Lass dein Kind
verstehen, dass der Verstand sein bester Freund ist.
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,DEIN VERSTAND WIRD DIR DABEI HELFEN, JEDES ZIEL ZU ERREICHEN,
DAS DU DIR STECKST. ER IST SO KREATIV UND MACHTIG, DASS ER JEDEN
GEDANKEN DENKT, DEN DU IHM VORGIBST."

EMOTIONALES COACHING

»An einem Vormittag, als ich meine Dreijahrige gerade

vom Kindergarten abgeholt hatte, war ich sehr beschaftigt
damit, das Mittagessen vorzubereiten. Ich stellte einen
Teller Pasta in die Mikrowelle, um sie aufzuwarmen. Als

ich gerade die Ttur zumachen wollte, fragte mich meine
Tochter, ob sie diese Aufgaben tibernehmen konne.
Widerwillig mein Momentum des schnellen Essenzu-
bereitens zu unterbrechen, oder sie hochzuheben, damit

sie die Mikrowellentiir erreicht, sagte ich: ,Das nachste Mal,
und schloss die Tur. Sofort flossen die Tranen. Mit dem
herzzerreiflendsten Jammern schluchzte sie: ,Ich durfte im
Kindergarten nicht der ,spezielle Helfer“ sein und

jetzt darf ich das hier auch nicht!* M Ric

Kinder sehen und fithlen die Welt durch andere Augen als wir Erwach-
senen und ihre emotionale Spannweite ist unglaublich. Ein Kleinkind
kann von totaler Ekstase zu qualvollem Heulen und zurtck zur Zu-
friedenheit gehen, und all das innerhalb eines Wimpernschlags. Aber
auch ein Zehnjdhriger kann wegen etwas, das wir als kleine Verwir-
rung betrachten wiirden, in eine tiefgriindige emotionale Krise fallen.
Emotionen und Gedanken gehen Hand in Hand. Wenn wir wollen,
dass unsere Kinder gliicklich sind und positive Gedanken denken,
dann mussen wir ihnen helfen, dass sie ihre Emotionen verstehen.

Emotionen sind wie Wellen auf dem Ozean. Sie erheben sich und
fallenwieder. Manchmalsind sie stiirmisch, manchmal ganz ruhig. Die-
se emotionalen Wellen sind nur voriibergehend, dndern sich immer.

109



110

Unsere Herausforderung als Menschen besteht darin, diese Wellen
wie ein professioneller Surfer zu reiten, anstatt iberschwemmt und
hinuntergedriickt zu werden. Es ist wichtig, sich daran zu erinnern,
dass nach der heftigsten und der wildesten Welle immer ein ruhiger
und friedlicher Platz in uns ist.

Emotionales Coaching bedeutet, dass unsere Kinder die Emotionen
erkennen und sie auch benennen kdnnen und verstehen, was sich
hinter dem Gefiihl versteckt - Trauer, Angst, Wut. All diese Emotionen
haben ihre Wurzeln in vergangenen Erfahrungen. Kommunikation
und seine Gefiihle zu teilen kénnen hier helfen. Allmahlich wird dein
Kind die Ausléser von seinen Emotionen und den Unterschied zwi-
schen Gefiihlen, Gedanken und Handeln zu verstehen lernen.

Der nachste Schritt ist, dass sie durch deine Hilfe entdecken, dass sie
immer wahlen kdnnen, was sie Denken und auch dass sie immer die
Wahl haben, wie sie auf Enttduschungen und Herausforderungen im
Leben, aber auch Erfolge und Triumphe reagieren.

Ermutige dein Kind Folgendes zu sagen,

,Ich habe die Wahl. Ich kann mich durch diese
Situation beunruhigen lassen; Ich kann mich
verdrgert / traurig / angstlich / verwirrt / rachstchtig,
etc. fihlen, aber ich muss es nicht.

Stattdessen kann ich wahlen, mich optimistisch /

gliicklich / meiner selbst sicher, etc. zu fiihlen.

k]ede Situation gibt mir die Wahl“

Unseren Kindern das Verstiandnis uber ihre Geftiihle und die Auswir-

kungen ihrer Gedanken beizubringen, hilft ihnen bei ihrem emotio-
nalen Wachsen. Sei geduldig und verstandnisvoll. Manche Lektionen
missen oft mehrmals gelernt werden. Emotionen sind unbestandig.
Wenn wir als Erwachsene bestiirzt sind und sagen ,, Ich kann nicht klar



denken®, wenn Emotionen unsere Logik aus der Bahn werfen kénnen,
wie ist es dann erst bei unseren Kindern, deren Emotionen wild um-
herhtupfen? Schlussendlich wird unser Emotionales Coaching Friich-
te tragen und das Kind wird immensen Nutzen davon haben. Es ist
manchmal harte Arbeit und hin und wieder werden wir uns fragen,
ob sie es endlich irgendwann lernen werden, aber mit Geduld und
Verstindnis werden sie es. Es ist gewiss den Aufwand wert.

Eine besonders gute Zeit, um mit unseren Kinder iber ihre Geftihle zu
sprechen, ist beim Zubettgehen oder bei der Autofahrt. Viele Kinder
wahlen das Zubettgehen, um endlich ,herunterzufahren“und ihre Ge-
fihle in einem geeigneten Rahmen zu teilen. Wahrend des Tages sind
sie ,zu sehr beschaftigt, um sie zu fithlen.

Ein einladender Satz wie ,Erzdhl mir tiber deinen Tag...“ kann tUberra-
schendes hervorbringen.

EIN TIPP: zanhle im Kopf bis zwolf bevor du dich einbringst. Wir Er-
wachsenen neigen oft dazu, die Licken der Stille auszufullen, wéh-
rend das Kind einfach gerade iberlegt, wie es sich ausdrticken soll.

NEGATIVE GEDANKEN SIND WIE UNKRAUT IN UNSEREM GARTEN

Ein einfacher Weg unseren Kindern zu erkldren, wie sie negative Ge-
danken eliminieren konnen, ist, den Verstand mit einem Garten zu
vergleichen. Kinder verstehen diese Analogie sehr einfach und es er-
mutigt sie, sorgfiltige Gartner zu sein.

Unser Verstand ist wie ein Garten. In unserem Garten wachsen Blu-
men und Unkraut. Blumen sind die positiven Gedanken und es gibt
viele verschiedene Arten davon, genauso wie es viele verschiedene
Blumen gibt. Jede ist anders, sieht und riecht anders. Das selbe ist mit
negativen Gedanken; es gibt viele verschiedene Typen von diesen ne-
gativen Gedanken, und sie sind wie Unkraut. Unkraut iberwailtigt die

111



112

Blumen, wenn es zu viel wird. Also, so wie ein Gartner das Unkraut in
dem Garten ausreifdt, sortieren wir die negativen Gedanken in unse-
rem ,inneren Garten“aus. Es ist gut, jeden Tag ein bisschen an seinem
Garten zu arbeiten. Es lasst uns gliicklich und selbstbewusst fiithlen.

Der erste Schritt, um negative Gedanken zu eliminieren, ist, unseren
Kindern zu helfen, den Unterschied zwischen positiven und negati-
ven Gedanken zu erkennen. Ein einfacher Anhaltspunkt ist, sich selbst
zu fragen: ,Wie fliihle ich mich?“ Positive Gedanken lassen uns gut und
glicklich fihlen. Negative Gedanken lassen uns unsicher, traurig und
unglicklich fihlen. Wie fihlen wir uns? Das ist der Schltssel. Unsere
Gefiihle sagen uns viel.

Wann auch immer sich dein Kind traurig, verdngstigt oder frustriert
fihlt, kann es sich fragen: ,Denke ich gerade negative oder positive
Gedanken?“ und wenn es negative Gedanken denkt, kann es diese dn-
dern. Es ist so einfach. Wir kdnnen jeden Gedanken jederzeit dndern.
Unser Verstand ist unser privater Garten und wir sind die Gartner.

Mutter: ,Kannst du mir ein Beispiel fir einen

negativen Gedanken geben?“

Kind: ,Hmm.. Ich mache nichts richtig.

Mutter: ,Das ist aber sehr negativ. Wie fiihlt es sich an?“
Kind: ,Furchtbar’

Mutter: ,Siehst du, deine Gefiithle kénnen ein Kompass
sein, um dir diese negativen Unkraut-Gedanken zu
zeigen. Nun, wie wars mit ein paar positiven Gedanken?*
Kind:, Ich liebe mich selbst.”

Mutter: ,Sehr schon. Du bist sehr gut darin, den
Unterschied zwischen negativen und positiven Gedanken
zu erkennen. Wie fihlst du dich, wenn du positive
Gedanken hast?“

Kind: ,Gut und glicklich *

Mutter: ,Wunderbar. Warum wirde also jemand negative
Gedanken haben, wenn er nicht muss?“



Kind: ,Weif ich nicht.”

Mutter: ,Weil negative Gedanken, wie das Unkraut,

aus dem Nichts auftauchen konnen, wenn du sie am
wenigsten erwartest. Als gliickliche und schlaue Gartner,
halten wir immer Ausschau, um sicherzugehen, dass keine
negativen Unkraut-Gedanken zurtickgekommen sind.

Es ist gut, jeden Tag ein bisschen Unkraut auszuzupfen

ABSOLUT SICHERE TECHNIKEN, UM NEGATIVE GEDANKEN AUSZUZUPFEN

DER SCHALTER

Diese Technik zeigt den Kindern, dass sie immer eine Option bei ihren
Emotionen haben. Sollte die erste Reaktion deines Kindes sein, sich
bei einer ungiinstigen Situation schlecht zu fiihlen, muss es nicht so
bleiben. Wenn also dein Kind in dieser Emotion bleibt, lasse es wis-
sen, dass es einen unsichtbaren Schalter in seinem Kopf hat, welcher
positive Gedanken und Gefiihle einschalten kann.

Wenn dein Kind also in der Negativitat feststeckt, erinnere es daran:
,Es ist Zeit den Schalter einzuschalten

Es ist wichtig, dass dein Kind lernt, seine Emotionen unter Kontrolle
zu bringen oder gegebenenfalls zu dndern, bevor es wichtige Entschei-
dungen trifft oder iiberhastet handelt.

Die ,Schalter-Technik® ist daflir da, negative Emotionen in positive
Gedanken und Energie zu transformieren.

Dabei geht es nicht darum, zu versuchen die Situation zu verdndern;
die Situation bleibt die Gleiche. Was sich andert sind unsere Reaktion,
Gedanken und Gefihle.
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,SEI DU SELBST DIE VERANDERUNG,
DIE DU DIR WUNSCHT.“

Mahatma Gandhi




KONSTRUKTIVE AKTIVITAT

»Aber Papa, es kommen gerade keine positiven Gedanken

Versichere deinem Kind dass, wenn der Schalter eingeschaltet ist, po-
sitive Gedanken kommen werden, aber manchmal miissen wir gedul-
dig sein und ganz genau hinhéren. Wir haben immer positive Gedan-
ken in uns, die darauf warten, entdeckt zu werden.

Du kannst deinem Kind raten, wdhrend es wartet, vielleicht das Spiel-
zeug beiseite zu legen und Papa beim Autowaschen zu helfen. Deinem
Kind etwas anderes zu tun und zu denken zu geben, verschiebt den
Fokus weg vom Problem und ist oftmals ein effektiver Weg, um die
negative emotionale Energie in eine konstruktive physische Aktivi-
tdt umzuwandeln. Natirlich, die Vollendung einer Aufgabe generiert
wieder zusatzliche positive Geftihle.

DIE ,, KANONENKUGEL® METHODE

Bevor du beginnst, lass’ dein Kind ein paar mal tief durchatmen und
dabei entspannen. Sprich nun den untenstehenden Text deinem Kind
vor und fihre es durch die Visualisierung. Dein Kind kann dabei die
Augen schlieflen oder auch offen behalten.

Stell’ dir vor, dass all das Negative in deinem Kopf zu einer schwarzen
Kanonenkugel geformt wird. Gib die Kanonenkugel in die Kanone.
Feuere die Kanone ab und schiefle die Kugel hoch in den Himmel bis
in das Meer hinaus. Sieh’ zu, wie die Kugel auf dem Wasser autkommt
und im Meer versinkt, bis du sie nicht mehr siehst und sie verschwin-
det. Stell’ dir vor, du bist Kapitdn eines Segelschiffes (oder Piraten-
schiffes), und wenn der negative Gedanke zuriickkommt, schickst
du ihn zuriick in die Kanone und feuerst diese erneut ab. Das macht
groflen Spaf. Stell’ dir vor, wie die Kanonenkugel tief im Meer ver-
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sinkt, bis auf den Meeresgrund, ganz, ganz tief, dort, wo sie hinsoll.
Du kannst dir auch vorstellen, wie sie mit einem dumpfen Schlag auf-
kommt und in einem schleimigen Schlamm fir immer verschwindet!

Wenn die Kinder die Kanonenkugel einmal verstehen, lieben sie diese
Methode und schiefien stindig die negativen Gedanken weg.

DIE ,,GEDANKENGEGENTEIL*-METHODE

Wirke einem negativen Gedanken mit dem genauen Gegenteil ent-
gegen. Wenn dein Kind einen negativen Gedanken hat, wie z.B. ,Ich
habe keine Freunde®, ermutige es, das Gegenteil zu denken: ,Ich habe
viele Freunde®.

Wir kénnen alle Gedanken denken, die wir uns aussuchen, auch wenn
sie (noch) nicht real sind. Wahle also einen Gedanken, der das genaue
Gegenteil vom Negativen besagt. MindPower-Techniken trainieren
unseren Verstand dies zu tun.

Dein Sohn macht sich Sorgen dartiber, beim bevorstehenden Test
schlecht abzuschneiden? Was ist das genaue Gegenteil? Den Test mit
einer sehr guten Note zu bestehen. So bestdrke ihn darin, diese Gedan-
ken zu denken.

Wenn du dich ein paar Minuten auf den neuen, positiven Gedanken
konzentrierst, verabschiedet sich der negative. Wir kénnen nur einen
Gedanken auf einmal denken. Manchmal musst du den negativen Ge-
danken 6fter verjagen, wie eine lastige Fliege, die immer und immer
wieder auf deinem Arm landet. Aber erinnere dein Kind daran, dass es
viel schlauer und machtiger ist als einer dieser negativen Gedanken.



VISUALISIERUNG NUTZEN, UM NEGATIVE GEDANKEN ZU ELIMINIEREN

DEIN EIGENES ,,ENERGIESCHILD® ERSCHAFFEN

Ein ,Energieschild® ist eine unsichtbare Schutzhiille, die von deinem
Kind ausgestrahlt wird. Es ist eine Metapher fiir personliche Kraft,
starken Willen und entschlossene Zielstrebigkeit. Im Folgenden wird
beschrieben, wie du ein , Energieschild“ erschaffen kannst.

Bevor du startest, finde einen ruhigen und bequemen Platz fiir dein
Kind. Bitte dein Kind nun dreimal tief ein- und auszuatmen und die
Augen zu schliefen. Du kannst den folgenden Text nutzen oder eige-
ne Worte verwenden.

Ich atme tief ein ... und wieder aus. Ich bin ruhig und entspannt. Ich
atme noch einmal tief ein ... und wieder aus. Ich fiihle meine Zehen ...
Ich fiithle meine Beine und ich bin total entspannt .. Ich fithle meinen
Bauch ... Ich bin entspannt ... Ich fithle meine Arme und Hande .. Ich
fihle meine Schultern und meinen Nacken ... Ich bin entspannt .. Ich-
fihle meinen Kopf .. Ich bin entspannt .. Ich spiire meinen gesamten
Korper ... Ich fiihle mich sehr wohl.

Nun stelle ich mir vor, an einem magischen Ort zu sein .. Es kann eine
Insel sein, eine magische, wunderschone Insel. Diese Insel ist die Insel
der Gelassenheit, weil hier niemand jemals verdrgert oder ungliicklich
ist, sondern alle gliicklich und zufrieden sind.

Ich kann auf dieser Insel viele besondere Dinge tun. Ich sehe mich
selbst einige dieser besonderen Dinge tun, wie im Wasser schwimmen
oder vielleicht mit Freunden spielen, und leckeres Essen essen. Ich
fihle den Frieden und den Spafd dieser Insel der Gelassenheit. Alles
ist glicklich, schén und friedlich.

Ich stelle mir vor, dass rund um meine ganze Insel ein grofles, dickes
Schutzschild ist. Ich sehe es klar vor meinem geistigen Auge. Ich kann
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es mit meinem Korper spiiren. Dieses Energieschild ldsst nur gute
Dinge herein .. Liebe und gliickliche Gedanken und freundliche Men-
schen. Nichts kann durch dieses Schild zu mir kommen, es sei denn
ich lade es zu mir ein.

Das Energieschild ist sehr mdchtig. Stirme aller Art kénnen um mich
herum toben, aber ich bin auf der Insel der Gelassenheit und ich bin
vollig geschiitzt, weil ich ein Energieschild habe.

Ich habe auch ein sehr starkes Energieschild um meinen Kérper her-
um. Ich stelle mir ein glitzerndes, unsichtbares Energieschild rund um
meinen ganzen Korper vor.

Nur fiir eine Sekunde stelle ich mir vor, dass jemand etwas unfreund-
liches zu mir gesagt hat, etwas grausames und verletzendes. Vielleicht
hat mich jemand angeschrien. Ich beginne mich verletzt und verdrgert
zu fihlen ... aber plétzlich .. erinnere ich mich an mein Energieschild.
Mein Energieschild ist um mich herum und lasst all die unfreundli-
chen Bemerkungen abprallen. Die verletzenden Worte werden vom
Energieschild gestoppt; das Geschrei macht mir gar nichts. Ich bleibe
ruhig und selbstbewusst.

Ich bin ruhig, entspannt und selbstsicher. Mein Energieschild bleibt
immer bei mir und ist vollig unsichtbar .. aber sehr machtig. Jedes
Mal, wenn ich in einer Situation bin, die mich storen kénnte, kann ich
mein Energieschild einschalten und sehe mich liachelnd und selbstsi-
cher dahinter.

Ich fihle mich ruhig und selbstbewusst in jeder Situation. Es fuhlt
sich groflartig an. Wenn ich ruhig und selbstsicher bin, tue ich immer
genau das Richtige. Ich sehe, wie schon klar und lebendig die Bilder
in meinem Kopf sind; wie kraftig und hell die Farben sind. Ich merke,
wie ich sogar die Farben noch kréftiger und heller aufdrehen kann,
wie im Fernsehen.

Wenn ich mich bereit fithle, beginne ich meine Zehen und Finger zu
bewegen. Ich strecke sanft meinen Kérper und denke an mein Ener-
gieschild.



Ich 6ffne langsam meine Augen ... und geniefle die Entspanntheit und
das gute Gefiihl in mir.lich Lobe mich selbst dafiir, dass ich mitge-
macht habe und mich eingelassen habe auf die Reise zu meinem ei-
genen Energieschild. Ich erschaffe meine eigene Realitdt und gestalte
mein Leben mit der Kraft meiner Gedanken.

Energieschilder sind sehr gut zum Schutz vor Beschimpfungen oder
Sticheleien, oder einfach, damit Kinder sich zuversichtlich und inspi-
riert fihlen.

Beides, negative sowie positive Muster, schlagen
tiefe Wurzeln, sobald das Kind zu einem jungen

Erwachsenen herangereift ist. Auch ein Finfjahriger
wird gut entwickelte Denkgewohnheiten haben, wenn

wir ihm beibringen, wie er negative Gedanken
eliminieren kann. Dies unseren Kindern frith beizu-
bringen, ist eines der wertvollsten Dinge, das wir

kals Eltern tun kdénnen. J

Mit Ubung werden sie bald lernen, negative Gedanken in ihrem fri-

hen Stadium zu erkennen. Sie werden ebenso schnell herausfinden,
warum sie gerade so fithlen, wie sie sich gerade fihlen und, dass die
Gedanken fur diese Geflihle verantwortlich sind. Mit der Fahigkeit,
Gedanken zu entfernen, die Kinder sich schlecht fuhlen lassen, be-
ginnen sie positiver zu denken, sich besser zu fiithlen und das immer,
wenn sie es wollen.
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Sei zur Stelle und lasse dich auf dein Kind ein, wenn
es seine Sorgen ausdriickt. Bringe ihm bei, wie es
diese lastigen, negativen Gedanken in eine positive
Erwartungshaltung umwandeln kann. Anhaltende
Negativitat kann sich im Unterbewusstsein fest-
setzen und zu einem ernsthaften Problem werden,
wenn es ungehindert weitergeht - also wollen wir es
frih und effektiv beseitigen. Ein negativer Gedanke
hat nur so viel Macht, wie wir ihm geben.

Sei Vorbild und zeige deinen Kindern, wie auch du
diese Techniken nutzt, um Zweifel und Negativitit
loszuwerden. Kinder sind sehr einfiihlsam und sie
lernen ihre eigenen Gefiithle besser zu verstehen,
wenn sie sehen, dass auch du deine Geftihle teilst.

3 Wenn sich dein Kind Sorgen macht, empfehle eine der

Techniken. Zum Beispiel: ,Johannes, warum formst du
nicht eine Kanonenkugel und schiefit sie auf den
Meeresgrund ?“ oder ,Sandra, erinnere dich an den
Schalter’ Hilfreiche Erinnerungen kénnen oftmals
den Unterschied ausmachen.



Negalives zu eliminieren

4 Kinder mussen nicht immer gliicklich und fréhlich
sein. Alltagliche Unruhen und Krisen werden immer
wieder mal auftreten. Negatives zu eliminieren ist nicht
dazu da, Kinder von jeder emotionalen Schwierigkeit
zu bewahren. Viel mehr geht es darum, ihnen Metho-
den beizubringen, die sie nutzen kdénnen, wenn es
no6tig ist. Um die Wahrheit zu sagen: Hin und wieder
mal Dampf abzulassen kann gut fir alle sein.

Oft wird so alles geklart und kann ein Anstof fiir eine
positive Anderung sein.

)

Frih gesunde emotionale Gewohnheiten bei un-
seren Kindern aufzubauen, gewdhrleistet, dass sie
ofter positive Emotionen wahlen als umgekehrt.
Affirmationen, Ziele visualisieren und gute Eigen-
schaften von den Kindern wertschitzen sind alles
Techniken, die die Kinder befdhigen, eine Haltung
voll mit Hoffnung und Vertrauen zu aktivieren.
Eine positive Erwartungshaltung und ein gesundes
Selbstbild halten gewiss das Negative auf einem
Minimum.
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,DAS GEHEIMNIS DES ERFOLGS
IST ANZUFANGEN.

Mark Twain



Die Zukunf{ unserer
Kinder beginnl felz

Unseren Kindern MindPower beizubringen ist keine isolierte Interak-
tion zwischen Eltern und Kind, Lehrer und Schiler, oder Onkel und
Neffe/Nichte. Es ist ein revolutionarer Akt. Jedes Mal, wenn wir es
Uben, werden wir Mitschopfer in einer spannenderen Art und Weise
Kinder zu stirken. Tausende benutzen dieses System und bevor wir
uns versehen, werden unsere Kinder es ihren Kindern weitergeben.
Das ist eine machtige Bewegung.

Schlussendlich ist der Platz unserer Kinder in der grof3en weiten Welt.
Ihre Bestimmung bei der Geburt ist es, uns zu verlassen, um sich als
Erwachsene in die Welt hinauszuwagen und ihr eigenes Leben zu
kreieren. Wir hoffen, dass sie durch unsere Begleitung ihre Talente,
Fahigkeiten und Intelligenz entdeckt haben, um alles zu werden, was
sie sich aussuchen.

Unser starkster Wunsch ist es, dass sie gliicklich sind. Die Welt jedoch
halt so viel mehr fir sie bereit, dass sie Chirurgen, Erfinder, Installa-
teure, Poeten und Fihrungskrafte der nachsten Generation werden;
und dass ihr Genie, welches seit Geburt an in ihnen steckt, erwacht
und das volle Potential entfaltet.

Als bewusste Eltern wissen wir, dass das Fundament der Matrix un-
seres Kindes unter unserer Verwaltung erschaffen wird. Eine Begeis-
terung fir das Leben, ein gesundes Selbstbild, eine positive Haltung,
Empathie fiir andere, kreative Losungen finden, die Fahigkeit bei
Riickschlagen wieder aufzustehen - all das kann in unseren Kindern
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entwickelt und gendhrt werden. Wenn wir unsere Kinder auf die
MindPower-Art und Weise erziehen, leisten wir der Gesellschaft einen
riesen groflen Dienst.

ES LIEGT AN JEDEM VON UNS

Nachdem du bald am Ende dieses Buches angelangt bist, frage ich
dich: Bist du bereit, diese neue Art des Denkens anzunehmen und vor
allem anzuwenden? Du bist tiberzeugt von der Macht der Gedanken
und du willst das Leben deines Kindes positiv beeinflussen, weifdt
aber nicht so richtig wo du anfangen sollst? Mache einen Schritt nach
dem anderen. Mit Ubung steigt auch das Verstindnis dafiir, dass Ge-
danken die Fahigkeit haben, alle méglichen Verdnderungen in deinem
und dem Leben deines Kindes herbeizufiihren und ganz selbstver-
standlich werden.

In Wirklichkeit werden die Kinder das Umschalten im Denken viel
schneller hinbekommen als wir, da sie noch keine jahrzehntelange
Konditionierung erfahren haben wie wir. Als Eltern kénnen wir die
Glaubenssatze und Werte genauer betrachten, die wir uns winschen,
dass unsere Kinder erkennen und dann kénnen wir daran arbeiten,
dass sie diese Erkenntnisse erlangen. Unsere Kinder werden von
unserer Vision von Wohlstand, Selbstvertrauen und Grofiziigigkeit
profitieren. Unsere Sorgfalt wird Friichte tragen.

MINDPOWER FUR KINDER FUNKTIONIERT!
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Die altbewdhrten Techniken, die in diesem Buch beschrieben wur-
den, waren nachweislich bei tausenden von Kindern erfolgreich und
sie funktionieren auch bei deinen! Als der Mentor deiner Kinder fir
MindPower, hast du nun die Tools, um ihnen zu helfen, zu positiven,
verantwortungsbewussten und erfolgreichen Menschen heranzu-



wachsen, denen es moglich ist, alle Ziele zu erreichen, von denen du
- als du klein warst - getrdumt hast.

Jede Generation entwickelt sich intellektuell und spirituell durch die
Werte, die sie von der vorhergehenden Generation weitergegeben be-
kommen hat. Wir sden Samen fiir das Morgen unserer Kinder durch
unsere Handlungen im Jetzt. Im grofen Ganzen des sich entfaltenden
Universums, bleibt keine Handlung ohne Konsequenzen.

Alles was wir tun, macht einen wichtigen Unterschied aus, wenn wir
unsere Kinder als bewusste Eltern erziehen. Die Auswirkungen unse-
rer Erziehung gehen weit Gilber unsere Kinder hinaus. Es bertihrt jeden
Menschen, mit denen sie in Kontakt kommen. Es wird ihre Kinder be-
einflussen und die Kinder der Kinder.

Wir haben nun mehr als Hoffnung fiir unsere Kinder; wir haben ein
System, mit dem wir sie starken kénnen. Das Schicksal des Planeten
liegt in den Handen von diesen jungen Menschen. Jeder von uns hat
als Bewohner dieses ,globalen Dorfes® beides, die Ehre und die Pflicht,
unsere Kinder auf ihr Erwachsenenleben vorzubereiten.

— ™

Lasst uns alle zusammenarbeiten, um eine
Generation zu fordern von selbstbewussten,

klaren Denkern, die daran glaubt, dass die Welt
Kind fur Kind verandert wird.
Dies ist unsere Mission.

L _
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KOSTENLOSES WEBINAR #1

* Selze das Polenzial deines Kindes
frei und hilf ihm, seine beslen
Ergebnisse zu erzielen ™

Goal Mapping ist ein System fiir Erfolg. Es wurde entwickelt, um das Potenzial
deines Kindes freizusetzen und ihm zu helfen, bestmogliche Ergebnisse zu
erzielen. Es hilft deinen Kindern, klarer dariber zu werden, was sie im Leben
erreichen wollen und starkt sie mit einem Erfolgssystem, das ihnen helfen
wird, diese Ziele und Zielsetzungen zu erreichen.

Goal Mapping funktioniert durch die Aktivierung des gesamten Gehirns eines
Kindes durch die Verwendung von sowohl Wértern als auch Bildern. Das Sys-
tem besteht aus zwei Teilen. Teil 1, Die 7 Magischen Schlissel, das ist eine Er-
folgsphilosophie aus positivem Denken, Selbstmotivation und persénlicher
Verantwortung. Teil 2
ist die 7 Schritte des &
Goal Mapping -

Traum, Ordnung,
Zeichnen, Warum,
Wann, Wie und Wer -
der Prozess bei der

Erstellung der Goal Map.

Beide Teile des Systems

arbeiten zusammen,

um deinem Kind zu

helfen, eine Goal Map zu erstellen, tiber das, was es erreichen will. Entschei-
dend ist, dass es deinem Kind auch hilft zu verstehen, warum es das will, wie
es das erreichen wird und von wem es Hilfe bendtigen wird.



*Das ,naltirliche Lernen®
wieder erlernen *

Wir haben als Kind diese Art des natlrlichen Lernens alle betrieben. Dann
wurden wir gebildet - uns zu bilden stand im Mittelpunkt - und das ,natirli-
che Lernen“ wurde vergessen.

Es ist nicht notwendig zu lernen wie ,natiirliches Lernen“ funktioniert; wir
tragen es ja in uns und kénnen uns ganz leicht wieder daran erinnern.

Dieses Webinar hilft dir dabei, das ,nattirliche Lernen® bewusst zu machen.
Direkt danach kannst du fur dich (und auch mit deinem Kind) ,nattrliches
Lernen® praktizieren.

g2
mil Leichligkeil & 52

der naltirlichen S[ruktur folgend
_:'O

=) £ nachforschend
(o

www.happy-kids.com/naluerlich-lernen

127



KOSTENLOSER PODCAST
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*Ganzheilliche Personlichkeils-
enlwicklung fir Kinder *

Kinder sind das Wertvollste, was wir auf Erden vorfinden, denn sie sind unsere
Zukunft. Wenn du in deinen Kindern die Samen fir Liebe, Glick und Erfolg
sden willst, findest du im Happy Kids Podcast viele spannende, unterhaltsame
Geschichten, Tips, Techniken und Interviews mit besonderen Persdnlichkeiten
zu Themen wie Motivation, Entfaltung der Potentiale und Fahigkeiten, geistige
und mentale Naturgesetze, Erndhrung und vieles mehr, um dir die Informa-
tionen zu geben, die DU brauchst, um deinen Kindern zu erméglichen, noch
glicklicher zu werden und ihre Potentiale und Fahigkeiten zu entfalten und
das beste Leben zu fiihren, was moglich ist.

L I'"-.‘:-::I-:-.‘r-:r Mvallable an
@ iTunes

Available on

] |. STITCHER

Kids

PODCAST




BESONDERE KINDERBUCHER
FUR KINDER AB 5 JAHRE

Larabella die *Gliicklichheitsfeh

Mission: Gemuse-Ninja
Eine Geschichte iber ausgewogene

Erndhrung und Gesundheit
wr)Lesebuch j

Paula Panda - Der Bambus-ZauberstabW
Eine spannende und lustige Geschichte
Uber Dankbarkeit.

(Vor)Lesebuch / Dankbarkeits-Tagebuch

_J
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PROJEKT IN AFRIKA
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*“Happy Kids Hangoul *

Happy Kids Hangout - die Schule wird zu einem Treffpunkt und Lernort, wo
Kinder spielen und dadurch auf natiirliche Weise lernen, wachsen und ihre
Potentiale entfalten. Ohne Lehrplan kénnen sie ihren Impulsen folgen und frei
entdecken, was in ihnen steckt.

Neben dem freien spielen und lernen wird es viele Angebote, speziell zu den
funf Lebensbereichen - Lebensinn/Business, Gesundheit, Personlichkeit/
Spiritualitdt, Beziehungen, Finanzen - geben, die die Kinder freiwillig wahr-
nehmen konnen.

Unser Ziel ist, dass Kinder ihre Herzensangelegenheit, ihre Mission, den Zweck
ihrer Existenz finden und das auch als Erwachsene leben kénnen.

Der Projektstandort dieses Treffpunktes und Lernortes ist Buea, Kamerun, Af-
rika. Dort geben wir jenen Kindern die Moglichkeit, natiirlich zu lernen und zu
wachsen, die in keine Regelschule gehen kdnnen, da es sich ihre Eltern finanzi-

ell nicht leisten konnen.




DAMIT WIR DAS SCHAFFEN UND DEN ERSTEN HAPPY KIDS HANGOUT
ERRICHTEN KONNEN, BRAUCHEN WIR DEINE HILFE!

Du kannst uns Giber folgende Moglichkeiten finanziell unterstiitzen:

SPENDENKONTO @bftcofn %
[=] 4 P

Kontoinhaber: Liebe volle Begegnung & Mensch Sein
IBAN: AT15 3299 0000 0402 2109
BIC/SWIFT: RLNWATWWZWE

Losungswort: Happy Kids Hangout . PayPal'
hangout@happy-kids.com

Fahigkeiten, deinem Wissen und deiner Tatkraft.

Mehr zu unserem Happy Kids Volunteer-Programm und mehr zum Projekt

findest du unter:

Wir freuen uns auch tiber deine persdnliche Unterstiitzung vor Ort mit deinen

www.happykidshangoul.c

~
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Aloha wau ia “oe.
E mihi wau.
E kala mai ia u.

Mahalo.



