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Jeder Mensch denkt. Kein Gedanke geht verloren.
Jeder Gedanke verwirklicht sich in irgendeiner Form:

indler

Kinder sind , reine” Wesen, wenn sie auf die Welt kommen.
Sie lernen erst, wie unsere Welt undfunsere Systeme funktionieren.

cben

Unser Leben erschaffen wir selbst. Die Grundstruktur und den Charakter bringen wir mit, wenn wir geboren werden.
Die Personlichkeit und der Umgang miit unserer inneren Lelbensgrundlage wird im Laufe des Lebens erlernt, geprégt
und vondns selbst bestimmt.

o sty

Wenn wirddenKindern bereits Werkzeuge und Mittel zur ,Selbsthilfe” mitgeben, beugen wir Stress, Angst,
Panik und Unsicherheit vor und starken sie fir ihr weiteres Leben.

Wir alle kdnnen unsere inneren Krafte nutzen, wenn wir wissen wie. Mit der aktivierten mentalen Starke richten wir
unser Leben positiv aus.
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Mit einer positiven Lebensausrichtung ist Erfolg vorprogrammiert. Eine positive Lebenseinstellung lasst uns
Misserfolge, Stress und Probleme leichter annehmen. Mit dem positiven Touch optimieren wir unser Leben
regelmé&Big und wir leben bewusst.
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Das padagogische Handbuch fiir Mentaltraining im Kindergarten ist aus der mentalen Schatzkiste entstanden. Die
Kinder meiner Kindergartengruppe bekamen den Entwicklungsprozess meings ersten Kartensets mit und wollten
es immer selbst ausprobieren. Sie lieben die mentalen Techniken. MeineKolleginnen konaten sie ohne Mental-
trainerausbildung nicht kindgerecht umwandeln. So erschuf ich das Handwerkszeug zur Anwendung des'mentalen
Trainings fur Kindergartenkinder.

Das padagogische Handbuch fiir Mentaltraining im Kindergartendwurde ‘vor dem éersten Druck mit lber hundert
Kindern in verschiedenen Kindergarten erfolgreich ausprobiert, optimiertiundfangepasst. Die Kinder und das

Personal lieben es.

D

Michelle Kager ist Kindergartenpadagoegin, Hortpadagogin, Mentaltrainerin, Meditationslehrerin, Evolutionspa-
dagogin, Lernberaterin, Coach und Ausbildnesin. Durch ihre‘eigenen Lebenskrisen und PRO-bleme fand sie den
Zugang in die ,bewusste” Welt. Ihre Leidenschaft ist das Entwickeln von |6sungsorientierten und starkenden Pro-
dukte fir GrofB3 und Klein.

Dieses Handbuch ist Begleiter und Unterstiitzer im pidagogischen Alltag. Immer mehr Kinder leiden unter Angs-
ten, Sorgen, Storungen, Verhaltensauffélligkeiten und Vertrauensproblemen. Der Ursprung aller Probleme liegt
im Kopf. Wenn wir lernén mit unseren Problemen und Angsten umzugehen, kénnen wir die daraus entwickelten
Lebenskriseniverringern. Wenn wir bereits Kindergartenkindern das Handwerkzeug zum positiven Denken zur
Kontrelle unserereigenen Gedanken, zur Stressregulation und zur Reflexion geben, kénnen sie das Leben leichter
verstehemund verarbeiten und die Grundlage fiir die positive Lebensausrichtung legen.



Anwender:

+ Zentriere den Atem

Atme 4 Sekunden ein, atme 8 Sekunden aus

> Freue dich auf die Umsetzung:

Mit dem Zustand der Freude gehen wir leichter mit Schwierigkeiten und Misserfolgen um.
Freue dich auf viele glickliche Kinder!

Umgebung:

> Frische Luft schafft frische Energie und gdten Sauerstoff. Liifte kurz vor der Durehfiihrung.

+ Kerzen vermitteln uns Warme und Achtsamkeit.

Ziunde wéhrend der Durchflihruing eine Kerze in der Mitte des Kreises an.

# Ruhige instrumentale Musik&chafft Ruhe und wohlige Atmosphare:

Lass im Hintergrund leise Naturgerdusche oder meditative Kldnge laufen.

+ Erklare den Kindern, dass wir einé Gedankenreise machen.

Lies ihnen dazu den Brief vor. (siehe Seite 11)

Ihr kénnt die Aktivitdten auch gerne vertiefen und weiterfiihren:

» Kreativ:

Alle Techniken kénnen'mit den Kindern illustriert werden. Setzt mit den Kindern kreative Angebote, lasst
sie die Techniken am Fenster, am Boden, oder auf grof3en Plakaten malen.

» Mentalecke'im\Gruppenraum:

Richteteine Mentalecke im Gruppenraum ein. Ein fixer Platz fiir die mentalen Angebote, an welchem eine
Box'mit den Themen und Techniken steht, die die Kinder aktuell am meisten anspricht.
* Meditationsmusik:

Bietet den Kindern meditative Instrumente wie eine Kalimba oder eine Zungentrommel an. Wahrend des
Alltages kénnt ihr im Hintergrund eine leise meditative Musik aufdrehen.
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In dem padagogischen Handbuch befinden sich:

¥ 24 Bildkarten mit erfolgreich erprobten mentalen Technikeh

Auf jeder Karte ist eine Technik illustriert, damit Kinder diese sélbst identifizieren und erkennen kénnen.
Sie kénnen im Morgenkreis, in Kleingruppen, Teilgruppen dder bei Einzelaktivitaten durchgeflhrt wer-
den. Die Hintergrundfarbe der Begleitkarten zeigt die Empfehlung der Grlippengrofe.

* Ein Handbuch zur Durchfiihrung und Umsetzling im padagogisehen Alltag
Im Handbuch befindet sich eine Erklédrung zu jeder Bildkarte.

Zu jeder Bildkarte bzw. Technik gibt es.&

1. einen ,Vorlesetext”, der den Kindern wéhrend der Durchfihrung vorgelesen werden kann.
2. eine Erklérung, warum die Technikemfiir Kinder wichtig sind.
3. Ideen zur Vertiefung, eingeatbeitet in‘den Ssterreichischen Bildungsrahmenplan.

Alles ist moglich!

Hier meine Empfehlungen:

Die Karténimit blauem Hintergrund kénnen mit allen Kindern im Morgen- oder Sitzkreis durchgefiihrt werden.
Die Karten mit gelbem Hintergrund kénnen'in Teilgruppen oder Kleingruppen durchgefiihrt werden.
Die Karten mit rotem Hintergrund. kénnen im Einzel- oder Partnerarbeit durchgefiihrt werden.




Kinder sind unsere Zukunft

Ich bin dir unendlich dankbar, dass du den Kindern erméglichst, ihre Gedanken zu kontrollieren gndvpositiv aus-
zurichten.

Mit jedem bewussten Kind ebnen wir den Weg zu einemdoewussten Erwachsenen.iMit jedem positiv fokussierten
Menschen machen wir die Welt ein kleines Stick glicklicher. Mit jedem aktivierten Herzen verbreiten wir Liebe in
der Welt.

Alle meine mentalen Kinderprodukte findest.di auch auf:
Instagram: michelle_kagerdebenskunst

Website: www.diekunstdeslebens.at
www.lipural-rapuli.com

y

Gerne kannst.du dich 'mit mir verbinden und Neuheiten erfahren:

L2

www.diekunstdeslebens.at

Instagram: michelle_kager_lebenskunst
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und ganz tief am Boden verankert.

Nun schlipfen wir in Gedanken a
en ihn uns von auf3en an. Wir ge
obachten ihn.

Wir erkennen ein paar sc

reuten, etwas Gutes
e. Da sehen wir unser Gesicht mit
n formen wir jetzt zu einem Smi-

alBen oder als uns jemand u
dem scho dcheln. Dieses

ley, de and halten.
Wir k auf jedes Loch, jeden Fleck und jede Unrein-
ber dafur ist ein Kuss, den wir auf die Rick-

deinem Smiley, den du in der Hand haltst,
rperstellen, die den Smiley brauchen und

flaster zugeklebt haben, schlipfen wir wieder in unseren
k. Wir splren unsere Hande und FiiBe, unseren Bauch und
und &ffnen unsere Augen.

Wir Menschen behandeln zwar die duBeren, sichtbaren Verletzungen, jedoch verges-
sen wir auf die seelischen und emotionalen. Geben wir den Kindern die Méglichkeit,
die eigenen inneren Wunden zu heilen, so beugen wir viele Trigger-Momente im
spateren Leben vor und schaffen das Fundament fiir eine gliickliche Zukunft.
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Asthetik und Gestaltung:

#* Angstleiter zeichnen

Jedes Kind zeichnet selbst seine Angstleiter.

Bewegung und Gesundheit:
* Angstklettern

Dramatisiert die Angstleiter, indem die Kinder selbst ,als Angst” im Turnsaal aufdie
Sprossenwand klettern und Stufe fir Stufehinuntersteigén.

Emotionen und soziale Gefuhle:
* Angstgesprache

Fihrt eine Gefiihlsgesprachsrunde ein und lasst die Kinder im Morgenkreis von ihren
Geflihlen erzdhlen. Besprecht gemeinsam die einzelnen Bedeutungen und helft den
Kindern dadurch ihre Gefiihle einzuordnen, und Angste zu verarbeiten.

Y
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Emotionen und soziale Beziehungen:

» Dankbarkeitsglas
Erschafft mit den Kindern ein Dankbarkeitsglas. Stellt das Gla
legt daneben kleine Kreise. Die Kinder nehmen sic es Mal,

einfallt, woflr sie dankbar sind, einen Kreis, male hema ihre
den Kreis und legen ihn in das Glas.

kbarkeit auf

Ethik und Gesellschaft:

* Dankbarkeitsstein

Gebt im Kreis einen Stein durch
aus, wofur es aktuell dankbar i

Asthetik und Gesta

> Dankbarkeitszeichnung
Jedes Kind zeichnet, was es unter die
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