MENTALTRAINING

Kraftquelle fGr mehr Erfolg!
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BODY MIND COACHING - KERSTIN BERNHARDT COACHINDG

Ich bin Kerstin Bernhardt

«Meln Herzensanliegen Lst es, Menschen dabel zu begletten, thre
persinlichen und sportlichen Witnsche und Zliele zu verwirklichens

- Inhaberin von Body Mind Coaching

» Mental- und Kommunikations-Coach

- Kinesiologin

- Systemische Beraterin

- Heilpraktikerin psych.

- Ehemalige Leistungssportlerin
Leichtathletik und Squash

- Begeisterung fUr Natur und Berge
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BODY MIND COACHING

Was ist Mentaltraining?
Wie wirkt Mentaltraining?
Nutzen des Mentaltrainings
Ubung

Gedanken und Gefuhle
Interaktiver Teil

Kreislauf Denken und
FUhlen

Ubung fir Zuhause
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BODY MIND COACHING - KERSTIN BERNHARDT COACHTING

Was ist Mentaltraining?

Vielfaltige Methoden zur Férderung und Steigerung von:

» sozialer und emotionaler Kompetenz
» kognitiven Fahigkeiten

» Belastbarkeit und Stressresistenz

» Selbstbewusstsein und Wohlbefinden
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BODY MIND COACHING - KERSTIN BERNHARDT COACHTING

Wie wirkt Mentaltraining?

1. Visualisieren & Imaginieren
Sport =2 Technikverbesserung / Leistungssteigerung [ Fokussierung
Beruf 2 Prasentieren vor Chef und Kolleglnnen / Meinung duf3ern

Privat > Nein sagen [ Gedankenkarussell stoppen [ klare
Entscheidungen treffen

Veranderung eines unbewusst ablaufenden Verhaltens durch neue, bewusst
gesetzte und gedanklich erlebte positive Erfahrungen!
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BODY MIND COACHING - KERSTIN BERNHARDT COACHING

Wie wirkt Mentaltraining?

Das Mentale Training ist das sich vorstellen eines
Bewegungsablaufes ohne die tatsachliche motorische
Ausfihrung. Studien belegen, eine Wirksamkeit dieser
Vorstellungen. Bereits das Training im Kopf ohne die eigentliche
praktische Ubung fUhrt zu Veranderungen. Noch hohere Effekte
zeigt sich durch die Kombination von Bewegung real und Training
der Bewegung im Kopf.

Auswertung bei jeweils gleichen Trainingseinheiten:
~Training nur physisch: Leistungsverbesserung um 35%
~Training in der Mischung 5o/50: Leistungsverbesserung um 27%

~Training nur mental: Leistungsverbesserung um 24%
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BODY MIND COACHING - KERSTIN BERNHARDT COACHTING

Wie wirkt Mentaltraining?

Studie Universitat Konstanz:

~ Signifikante Verbesserung mit mentalem Training fur Prazision des
Aufschlags (Tennis)

~Verbesserung der Leistung von Kraft und Ausdauer
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BODY MIND COACHING - KERSTIN BERNHARDT COACHTING

Wie wirkt Mentaltraining?

2. Optimierung der gesamten menschlichen Informationsverarbeitung

Es werden all unsere Sinne = VAKOG
mit einbezogen, um die bestmaoglichen Ergebnisse zu erzielen.

Visuell - Auditiv - Kinasthetisch - Olfaktorisch — Gustatorisch

I

Sehen horen fuhlen riechen schmecken
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UBUNG

Schliesse deine Augen und
lehne dich entspannt zurick...
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MIND
BODY MIND COACHING - KERSTIN BERNHARDT COACHINSG

© Body Mind Coaching | Kerstin Bernhardt | www.kb-bodymindcoaching.de




Mit Begeisterung Ihre Perséntickem
und sForELickeh Ziele erreichen

BODY MIND COACHING - KERSTIN BERNHARDT

Nutzen von Mentaltraining

Starken von eigenen Ressourcen und der Selbstwirksamkeit
Selbstvertrauen steigern

Passende individuelle Zielsetzung

Motivationssteigerung

Uberprifen und Verandern des inneren Dialogs
Spannungsregulierung

Steigerung der Gedachtnisleistung

Blockaden |osen
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und Vieles mehr...
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Gedanken und Gefuhle

edank
oder >
efuhl

Gedanken in deinem Kopf/Geist

o ) Dein Zustand

Gefihle in deinem Korper
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BODY MIND COACHING - KERSTIN BERNHARDT COACHING

Interaktiver Telil

Beispiele:

‘ aus dem Sport
‘ dem Berufsalltag

‘ dem Privaten
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BODY MIND COACHING - KERSTIN BERNHARDT

Kreislauf Denken und Fuhlen

abgespeicherte

Erfahrung

Erlebnis
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Verhalten

Gefuhl
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ABSCHLUSSUBUNG

Nimm wahr...
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Ubung fir Zuhause

«Vollstandige Sinneswahrnehmung"

Genau dort, wo du jetzt bist, nimm bewusst alles wahr, was deine Sinne
aufnehmen:

Was siehst du - Was horst du - was spurst/fihlst du - was
riechst du — schmeckst du etwas

Frage dich:

% Was empfindest du?

% Bist du entspannt oder angespannt? Reiziberflutet?
¢ FUhlst du dich zufrieden und ruhig?

% Oder nervos, unsicher...?
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BODY MIND COACHING - KERSTIN BERNHARDT COACHING

Hast du Fragen?
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BODY MIND COACHING - KERSTIN BERNHARDT COACHING

Schon, dass du hier warst!

Kerstin Bernhardt
BODY MIND COACHING

kerstin@kb-bodymindcoaching.de

Telefon: +49 (0)172 — 860 80 27

Bildernachweis Sophie Losch: Folie 2 - John Hain: Folie 3 - Gerd Altmann: Folie 4 /16 - GraphicMama: Folie 4
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FORTSETZUNG

Teil 2
am 25. Juni 2020
Beginn: 19:30 Uhr



