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HAT STARKE EMOTIONEN

Nur durch die Uberwindung von Hindernissen
findet der Mensch zu sich selbst

Antoine de St-Exupéry

6

Fuf’ball, Emotionen
und Wohlbefinden

Seite 9

Emotionen
haben Auswirkungen

auf die Leistung
Seite 19

Starke Gefiihle

spielend meistern
Seite 25



FUSSBALL HAT STARKE EMOTIONEN

Wir alle wollen gliicklich sein, wir wollen Respekt,
fiir uns und fiir unsere Mitmenschen, im Alltag
und auf dem Fuf3ballplatz

Aber manchmal ist das leichter gesagt als getan...

Was kann ich tun, wenn mir

jemand keinen Respekt entgegen- |
bringt? Wie kann ich mir auf friedli-
che Weise Respekt verschaffen?

Was kann ich tun, wenn die Wut
in mir hochsteigt und ich mich
nicht mehr im Griff habe?

Passiert dir das auch manchmal, dass du rot siehst,
dass du ausrasten konntest, oder dass du tatsachlich
ausrastest und dich nicht mehr im Griff hast?

14

1.1. FUSSBALL, EMOTIONEN
UND WOHLBEFINDEN

Gluiicklichsein kann man lernen

In der Schule lernt man eine Menge Dinge, um sich im Leben
zurechtzufinden und sich aufs Berufsleben vorzubereiten.

Auch flr unsere Freizeitaktivitdten finden wir es normal,
dazuzulernen, um Fortschritte zu machen und Spaf zu haben.

Was wir seltsamerweise viel zu wenig lernen, ist, wie wir, ticken”
und was man tun muss, um mit sich selbst und mit anderen
zurechtzukommen.

In diesem Bereich ist man ganz auf sich gestellt und
kann nur aus seinen Erfahrungen und Fehlern lernen.

Und doch ist Glicklichsein und Sich-mit-anderen-
verstehen genauso wichtig, wie einen Beruf zu erlernen.

kurz: iber die Mechanismen, die es ihm
ermoglichen zu leben, mit den anderen zu

an ebenso viele Informationen dartiber leben, — wenn sie einmal dem Menschen
geben, wer er ist — Informationen Uber darlber so viele Informationen geben, wie
die Mechanismen, die es ihm erlauben, zu sie ihm schon immer darlber gegeben haben,
denken, zu wiinschen, sich zu erinnern, wie er am effizientesten Waren produziert,
frohlich oder traurig zu sein, ruhig oder ... dann kann der Alltag des Menschen sich
verdngstigt zu sein, wiitend oder gutmdtig; verdndern.” Henri Laborit 1976

,Wenn die Gesellschaften einmal jedem
einzelnen Menschen von Kindesbeinen

Zeit. Fur sie heift das, neue
Dinge zu lernen, ihre
Gewohnheiten zu andern.

Wir sind auf dem Weg dorthin.

Wir haben dieses Wissen heute und sie sind fur
jeden zugdnglich. Es geht um Wohlbefinden, um
emotionales Gleichgewicht.

| Selbsterkenntnis
|| Umgang i
D)

Heute jung zu sein, hat den Vorteil, dass man
sein Leben lang Zugang zu diesem Wissen hat.
Die Erwachsenen entdecken all das zur selben

SELBSTERKENNTNIS

) IST EINES DER GROSSEN
ABENTEUER IM 21.
JAHRHUNDERT.

A\

¢

L
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MACHEN

Das Reich des Menschen ist innerlich

Antoine de St-Exupéry
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Geflihle verstehen
Seite 33

Konkrete Hilfsmittel

Seite 63

Umsetzung
auf dem Spielfeld

Seite 103
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FORTSCHRITTE MACHEN

Unsere Gefiihle zeigen uns
was uns wirklich wichtig ist...

Wir glauben, dass unsere
Geflihle von auferen
Umstdnden abhangen.

WEIL DAS SPIEL
AM SONNTAG
ABGESAGT IST...

.. BIN ICH
SAUER!

ICH BIN SAUER, WEIL
ICH ECHT LUST AUF
FUSSBALL UND EINEN
COOLEN NACHMITTAG
MIT MEINER MANN-
SCHAFT HABE.

In Wirklichkeit stammen
Emotionen von etwas in
unserem Inneren, auch wenn
sie bei einem dufSeren Ereignis
auftreten.

0 g

LUST AUF
FUSSBALL

EIGENTLICH BIN ICH
GANZ FROH. ICH HATTE
MIR IM TRAINING DEN KNOCHEL
VERSTAUCHT, JETZT KANN
ICH IHN WENIGSTENS EIN
* BISSCHEN SCHONEN.

Man merkt das dann am
besten, wenn man beim selben
dufSeren Ereignis einmal ganz
andere Geflhle hat.

g
Und schon denken wir ganz anders uiber { 7}
die Dinge — und driicken uns auch anders aus.

So kénnen wir es schaffen, vom ,reptilischen”
Fuf3baller zum denkenden Fufiballer zu werden.

42

2.1. GEFUHLE VERSTEHEN

... Sie zeigen uns unsere Bediirfnisse

a) ALLE LEBEWESEN BRAUCHEN BESTIMMTE
LEBENSNOTWENDIGE DINGE. UM AM LEBEN ZU BLEIBEN
‘ UND RICHTIG AUFZUBLUHEN, MUSSEN WIR UNSERE
GRUNDLEGENDEN BEDURFNISSE ERFULLEN.

L

Auch in der Natur gibt es
lebensnotwendige Bedirfnisse.
Eine Blume braucht:

Licht und
Warme

Wasser

Nahrung

Alle Pflanzen haben diese Bediirfnisse, aber weniger. Ein Gartner, der sich um seine Pflanzen
nicht alle gleich stark, denn jede ist einzigartig: kiimmert, wird genau darauf achten, was jede
Die eine braucht mehr Schatten, die andere einzelne von ihnen braucht und welche Signale
mehr Sonne, die eine mehr Wasser, die andere sie aussenden.

Werden ihre Bediirfnisse
nicht erfiillt, sieht man
das ebenfalls.

Werden ihre Bediirfnisse
erfullt, sieht man das:
Die Blume bluht voll auf.

43



FORTSCHRITTE MACHEN

Die innere Reinigung:

Anspannung abschiitteln und gut schlafen

Den Korper reinigen

Wenn ich nach dem Sport verschwitzt ins
Bett gehe, flihle ich mich unwohl und schlafe
schlecht.

Wenn ich hingegen dusche, gehe ich mit
einem viel besseren Geflhl ins Bett und schlafe
entspannt ein.

Wenn ich richtig dreckig bin, seife ich mich
unter der Dusche gut ein und schrubbe mich
ab. Bin ich nicht besonders schmutzig, kann
Abduschen allein auch schon reichen.

70

@ Den ,,Gefiihlskorper” reinigen

An einem Tag sammeln wir durch den
Alltagsstress einen Haufen Anspannung

an. Wenn wir schlafen gehen, ohne diese
Anspannung gezielt abzubauen, nehmen wir sie
mit ins Bett — und schlafen vermutlich schlecht.

Eine Entspannungsiibung vor dem Einschlafen
hilft, das ,emotionale Fass” zu leeren und besser
zu schlafen.

Wenn du grofien korperlichen oder seelischen
Druck hast (wenn du z.B. am Vorabend

eines Spiels besorgt oder gestresst oder auch
zu aufgeregt bist), dann mach die Ubung
,Anspannung — Entspannung” von Seite 68.

Wenn du nur leicht angespannt bist, reicht
wahrscheinlich die Ubung mit den sanften
Bewegungen von Seite 69.

2.2. KONKRETE HILFSMITTEL

(auf den Kontakt der Hande untereinander,
den Kontakt der Hande mit der Kleidung
oder der Haut und den Bauch, der sich im
Einklang mit der Atmung bewegt).

Besser einschlafen - eine
komplette Trainingseinheit:

Wenn du im Bett liegst und eine der beiden
Ubungen zur ,inneren Reinigung” gemacht hast,
kannst du so weitermachen:

» Lass ein Gefiihl von Ruhe, Wohlbefinden
und Zufriedenheit einkehren, sptire all diesen
Geflihlen nach. Atme das Wohlgeftihl dieses
Moments ein und langsam wieder aus, stell dir
vor, es fliefSt in dir, in jedem einzelnen Korperteil.

- Deine Bauchatmung sptiren.

Leg die Hande auf den Bauch, unterhalb des
Nabels. Achte auf deine Empfindungen

IST DIR DAS SCHON MAL AUFGEFALLEN? WENN
DU SCHLECHT GESCHLAFEN HAST, BIST DU
GEREIZTER UND WENIGER LEISTUNGSFAHIG.

EIN RUHIGER SCHLAF UNABHANGIG VON
DEN AUSSEREN UMSTANDEN IST EINER
DER SCHLUSSEL ZU WOHLBEFINDEN,
SELBSTBEHERRSCHUNG UND LEISTUNG.

71



UND TRAINER

Dieser Teil des Buchs ist speziell fiir Sie bestimmt. Wir raten lhnen allerdings,
zunachst die vorangehenden Kapitel, die fir die Kinder und Jugendlichen bestimmt sind,
zu lesen, da sie zahlreiche Informationen enthalten, die auch die Erwachsenen kennen sollten,
und die im nachfolgenden Teil nicht wiederholt werden.

Alle grofSen Leute sind einmal Kinder gewesen
(aber wenige erinnern sich daran)

Antoine de St-Exupéry
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Zeitgemaf ausbilden
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Die Schliissel zu einer
respektvollen Kommunikation -

fur Wohlbefinden und Leistung

Seite 139

Erziehung mit Respekt —
Erziehung zu Respekt

Seite 157
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ELTERN UND TRAINER 3.1. ZEITGEMASS AUSBILDEN

Unsere Absichten als Erzieher

Egal, ob Eltern oder Trainer — alle wollen wir - glicklich sind Der Fuf3ball kann dazu einen Beitrag leisten.
nur das Beste flr unsere Schiitzlinge. Unsere - Selbstvertrauen haben
erzieherischen Absichten kénnen im Grofen - zu selbststandigen und verantwortungs- Wir mochten, dass sie Spafd haben:
und Ganzen folgendermafSen zusammengefasst bewussten Menschen heranwachsen .

, ) . - am Spiel mit dem Ball .
werden: - ihren Platz im Leben finden -

: - mit ihren Freunden /
- alles lernen, was sie brauchen,

- an der Atmosphire im Allgemeinen
um im Leben zu bestehen P &

- Sozialkompetenz entwickeln
- mit sich selbst und ihren Mitmenschen
respektvoll umgehen

Wir mochten, dass der
Fuf3ball ihnen ermaglicht:

- sich zu entfalten

- sich im Sport auszuleben

- ihre Energie sinnvoll zu nutzen
- ihre Fahigkeiten zu entdecken
- ihr Kénnen zu verbessern

- Selbstvertrauen zu entwickeln

Wir mochten, dass sie die Spielregeln
des Lebens lernen:

- Einsatzwillen

- Gemeinschaftsgefthl

- Selbstrespekt, Respekt fiir den eigenen
Korper

- Respekt fiir andere

- Einhaltung der Spielregeln

- Respektvolle Behandlung des
Materials und der Einrichtungen

FINDEN SIE SICH IM GROSSEN UND GANZEN IN
DIESEN GRUNDSATZEN WIEDER?

JEDEM VON UNS LIEGEN BESTIMMTE WERTE GANZ
BESONDERS AM HERZEN, DIE WIR LEBEN UND
WEITERGEBEN MOCHTEN.

WELCHE SIND DAS BEI IHNEN?

DOCH WAS KONNEN WIR IM ALLTAG TUN, UM
UNSERE ABSICHTEN OPTIMAL UMZUSETZEN?

SCHAUEN WIR UNS DOCH EINMAL EINIGE
GRUNDPRINZIPIEN AN!
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