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Humor im Mentaltraining

Folien



“ Mental zu trainieren, heifdt sich
eine bereits bekannte Bewegung
bewusst zu vergegenwdrtigen,
ohne diese praktisch auszufiihren”



Mentaltraining

Mentaltraining ist auch eine Methode ,
mit der geistige Barrieren durch
zielgerichtetes Programmieren von
Korper und Geist liberwunden werden
konnen.

Dem Mentaltraining eigen ist die
Autosuggestion, im Rahmen derer
Zielsituationen konkret gedacht und im
Rahmen innerer und &uflerer Filme
immer und immer wieder simuliert
werden.



©

Otto Julius Bierbaum:

Humor ist, wenn
man trotzdem
lacht !



Lachen

“ Diese Korperreaktion besteht aus
einer Reihe von kleinen, aber
heftigen Atembewegungen, die
von unwillkiirlichen Kontraktionen
der Gesichtsmuskeln abhangen. Sie
werden immer von einer
Vokalisierung begleitet,die durch
heftiges Ein- und Ausatmen mit
Hilfe des Zwerchfelles gebildet
wird. Gleichzeitig lockern sich die
ubrigen Muskeln mehr oder
weniger stark”

Konfrontative Techniken



,Humor kann dazu fuhren
den Klienten zu entwaffnen

(

In die Suppe spucken

verdrehte Sprichworter



Quintessenzen zu Humor und Lachen im
Mentaltraining

Quintessenz 1

Humor und Lachen und die hierzu wissenschaftlich
durch Untersuchungen zum Therapeutischen Humor
entwickelten Methoden kénnen im Mentaltraining die
Zielfindungsarbeit erleichtern und intensivieren.

Quintessenz 2

Humor und Lachen konnen einen festen Standort im
Mentaltraining haben bei

- dem Schaffen eines schopferischen- positiven-

Bewusstseinszustandes
- dem Auflosen von gedanklichen Blockaden und

geistigen wie auch korperlichen Verspannungen

Quintessenz 3




Humor und Lachen befliigeln im Mentalen Training
den Klienten beim Aufbrechen eigener Barrieren und
konnen  Aphrodisiaka fiir die eigenstandige
Konditionierung von Zielen und Wiinschen des Klienten
sein.
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