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Nichts ist in sich gut oder schlecht, 
das Denken macht es erst dazu. 

 
William Shakespeare 
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Mentaltraining ð Einleitung  

Wie kam ich selbst dazu?  

Meine eigene Lebensgeschichte ist vielfªltig und Ăbuntñ. So hatte ich eine 

schwere Kindheit und viele Aufgaben und Prüfungen auf meinem Lebensweg 

inkl. Scheidung und einem ordentlichen Burnout.  

 

Dabei  hat alles so gut ausgesehen. Einen tollen Job in einem großen Konzern 

als Trainer und Personalentwickler. Besuchte selbst viele Seminare und 

zählte zu den Top heranstrebenden Jungtrainern. Und dann sowas. Na gut, 

eine Scheidung fordert, doch ein Burnout n och  oben  drauf gibt dir den Rest.  

Doch ich war schlau genug zu erkennen, dass nicht die anderen daran schuld  

waren. Es lag an mir und an meiner Einstellung. So begann ich mich mit dem 

Thema ĂGeist & Gehirnñ zu beschªftigen und entdeckte das Mentaltraining. 

Mentaltraining ï braucht man das?  

Mein eigener Weg führte mich zu verschiedenen Seminaren rund um das Thema Mentaltraining. Und 

dabei bemerkte ich, dass es bei diesem Thema doch große Unterschiede gibt. Man kann das Thema 

ganz theoretisch angehen, es prax isorientiert anpacken oder auch esoterisch betrachten. Jene, die es 

ganz ordentlich der Theorie entsprechend anpackten, waren meist keine guten Zeitgenossen. 

Überheblich und von oben herab. Das war nicht mein Weg. Das Wissen war gut, doch nicht so. Dann 

entdeckte ich Tepperwein  der doch eher der esoterischen Seite zuzuordnen war. Und er war klasse, 

ehrlich, freundlich, wertschätzend und authentisch. Und sein Wissen war sehr fundiert. Einzig die 

aktuelle Wissenschaft hat er nicht (mehr) einbezogen. Doch egal , die Wissenschaft findet man in 

unzähligen Büchern, DVDs, Fachvorträgen, etc. Und je mehr ich mich mit diesem umfassenden 

Themenbereich beschäftigte desto mehr wurde mir bewusst, ja, das braucht man. Das brauchen alle. 

Eigentlich hätte man das alles schon  in der Schule lernen sollen. Dann hätten wir uns alle viele Probleme 

erspart und hätten leichter und freier unsere Ziele erkannt und erreicht. Hätte, ja hätte. Gut, dem war 

und ist nicht so. Also packen wir es im zweiten Bildungsweg an um endlich das Lebe n zu leben, das uns 

zusteht.  

Bringt Mentaltraining kurz - oder langfristige Ergebnisse?  

Mentaltraining richtig und konsequent angewandt bringt sofort Ergebnisse. Innerhalb von Tagen erkennt 

man schon Veränderungen. Unglaublich wie schnell sich unsere Psyche  einer idealeren Situation 

anpassen kann. Und wer tatsächlich konsequent dranbleibt, hat auch entsprechende langfristige 

Ergebnisse. Da ich mittlerweile schon tausende Teilnehmer in den verschiedensten Seminaren betreuen 

durfte, gibt es auch viele Rückmeld ungen. Es hat sich tatsächlich noch keiner beschwert, dass es nicht 

funktioniert. Doch bei vielen persönlichen und auch schriftlichen Rückmeldungen durfte ich erfahren, 

dass ich durch mein Seminar das Leben meiner Teilnehmer auf immer verändert habe. Ein T eilnehmer 

bezeichnete es mal so, dass es in seinem Leben zwei wichtige Ereignisse gab: Die Hochz eit und mein 

Seminar. Manche meinten, dass sie seit meinem Seminar wissen wie man glücklich leben kann. Das ist 

doch schön, oder?  Darum liebe ich diesen ĂBerufñ bzw. diese Berufung zum Mentaltrainer so sehr. Wo 

sonst kann man so einfach mit fundiertem Wissen und ganz viel Liebe zu den Menschen so was Gutes 

auslösen. Diese Begeisterung steckt natürlich an und viele Teilnehmer aus meinen Basis -Modulen 
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entscheiden s ich dann auch Mentaltrainer bzw. Mentaltrainerin zu werden. Nicht alle üben diese Tätigkeit 

dann als Beruf aus. Manche machen die Ausbildung einfach mal nur für sich selbst und überlassen es 

dann dem (selbst geschaffenen) Schicksal was daraus wird. Andere hingegen haben klare Vorstellungen 

und freuen sich schon, anderen Menschen aus schwierigen Situationen zu helfen um endlich auch Glück 

und Freude zu erleben.  

Mentaltraining einfach nur für mich oder den Beruf Mentaltrainer/in 
als Berufung erleben?  

Wie oben  schon erwähnt, absolvieren so manche Teilnehmer die Ausbildung einfach nur für sich selbst. 

Der Vorteil ist ganz klar, mit diesem Spezialwissen weiß man, wie man sein eigenes Leben so steuern 

kann, dass man Glück und Freude immer öfter erleben kann. Man l ernt, wie man mit schwierigen 

Situationen am besten umgeht und wie man aus einem Tief wieder rauskommt. Dazu wird man schlauer 

im Umgang mit anderen Menschen. So kann man auch vielen Freunden besser helfen und mit Rat und 

Tat zur Verfügung stehen.  

Doch wei t interessanter wird es, wenn man den Beruf als Mentaltrainer/in zur Berufung werden lässt 

und man sich ganz auf dieses Thema konzentriert. Die beruflichen Chancen sind vorhanden. Das Thema 

Mentaltraining hört man immer öfter in den Medien und so manche Sp itzensportler verraten nun, dass 

deren Erfolg zum Großteil der mentalen Kraft und dem Mentaltrainer im Hintergrund zu verdanken ist. 

Der Schritt  in die Selbständigkeit kann einen sehr erfolgreichen Weg auftun. Doch wie bei allen 

Veränderungen muss man auch  hier achtsam sein. Nur der Titel als Mentaltrainer macht noch lange 

keinen Erfolg. Der besteht darin, in einem Bereich wirklich gut, sehr gut, außerordentlich gut zu sein. 

Dann gehört auch dazu, zu wissen wie man sich vermarkten kann. Ebenso, wie man sein  Angebot den 

Kunden schmackhaft macht. Denn wie wir wissen, sollte der Wurm dem Fisch schmecken und nicht dem 

Fischer. Also hat es keinen Sinn zu Ămissionierenñ und anderen Menschen sein Wissen aufzudrªngen.  

Wichtig ist, dass man ein griffiges Konzept hat,  welches man konsequent umsetzt und darin Sicherheit 

gewinnt. Das erkennen  auch die künftigen Teilnehmer und Kunden. Der Lohn aus der konsequenten 

Umsetzung wird ein gutes Honorar und viele Empfehlungen sein.  

Mentaltraining für Erwachsene bzw. für Kinder?  

Es macht einen bedeutenden Unterschied, ob man mit Kindern oder mit Erwachsenen arbeitet. Daher 

haben wir aufbauend auf die Grundmodule nicht nur die Ausbildung zur/m Dipl. Mentaltrainer/ in,  

sondern auch die elkita -Trainerausbildung. Als Mentaltrainer kann  man sehr gut mit Menschen ab 16 

Jahren arbeiten, doch,  wenn man gerne Kinder und Jugendliche unterstützen will, dann sollte man die 

elkita -Trainerausbildung besuchen.  

Im Normalfall besuchen Teilnehmer bei uns die Mentaltraining Basis Module und dann die A usbildung 

zum Mentaltrainer. Manche machen dann gleich noch die elkita -Trainerausbildung. Wenn jedoch jemand 

kein Interesse hat mit Erwachsenen zu arbeiten, sondern sich nur auf Kinder und Jugendliche 

spezialisieren möchte, kann diese Ausbildung gleich nac h den Mentaltraining Basis Modulen besuchen 

und muss die Ausbildung zum Mentaltrainer nicht machen.  
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Mentaltraining ð Vorwort  

Gibtôs nicht! Wie oft haben Sie selbst schon diesen Satz von sich gegeben und wie oft haben Sie diesen 

Satz schon gehört. Doch es  gibt ï um es in alten Worten zu kleiden ï zwischen Himmel und Erde weit 

mehr als wir glauben zu wissen. Täglich werden Dinge entdeckt, die schon immer da waren.  Die 

Wissenschaft erkennt, dass nichts Neues erfunden wird,  sondern täglich Entdeckungen stattf inden.  

 

Viele Dinge können Menschen nicht entdecken bzw. erkennen, weil es im 

Bewusstsein noch keinen Platz gefunden hat.  Von Dingen die ein Mensch nicht 

kennt kann er auch nicht profitieren. Nehmen wir mal an, Sie sprechen kein Spanisch. 

Und jetzt begegn en Sie einem Menschen der Ihnen auf Spanisch ein unglaublich 

wichtiges Geheimnis verrät, mit welchem Sie unendlich erfolgreich werden können. 

Sie werden nichts verstehen und egal wie großartig seine Worte klingen mögen, es 

wird nichts bringen. Ihnen fehlt einfach die Mºglichkeit auf das Wissen ĂSpanischñ 

zuzugreifen. Genauso ist es, wenn Ihnen verwehrt bleibt zu erfahren, wie Ihr Geist, 

Ihr Unterbewusstsein und Ihre Gefühle funktionieren. Sie werden Ihr kraftvolles 

Potential welches in Ihnen schlummert, nie  nützen können.  

Hingegen mögen Sie vielleicht ein absoluter Fußballfan eines Vereins sein und so ziemlich alles darüber 

wissen. Dieses umfassende Wissen samt Ihrer unbändigen Faszination löst aus, dass Sie auf diesem 

Gebiet ein wahrer Meister sind. So sehr , dass selbst angesehene Reporter Ihnen nie das Wasser reichen 

können. Verstehen Sie, was ich meine?  

Wir können nur von dem profitieren, wo wir Kenntnisse darüber haben. Und andere Bereiche, wo wir 

das ĂFalscheñ gelernt haben, das kann uns ganz viele Probl eme bescheren.  

 

Mentales Training funktioniert  ähnlich . W o wir viel wissen können wir auch viel erreichen . Hinter der 

Einfachheit der Dinge we rden Sie Gesetzmäßigkeiten finden die Sie zu Ihrem Vorteil nutzen können. Sie 

werden entdecken, wie einfach es ist  und Sie werden sich erfreuen, wie leicht Sie dieses Wissen 

umsetzen können.  Und Mentaltraining wird Sie definitiv glücklicher machen, so wie Daniela:  
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M entaltraining  ð Erste Gedanken  

Seit jeher benutzen Menschen ihre geistigen Fähigkeiten um Erlerntes umzusetzen. Täglich lernen wir 

die verschiedensten Dinge, doch meist, wie etwas zu handhaben ist, wie etwas funktioniert. Und dieses 

Etwas ist eine Aufgabe, eine Maschine, ein Ablauf um im Beruf bestehen zu können.  Ein Großteil dieser  

Optimierungstools set zt demnach in der Ausübung an.  
 

Mentales Training setzt jedoch dort an, wo Wissen 

implementiert und verarbeitet wird.  Wie bei einem PC wird 

dabei nicht die ausführende Software,  sondern das 

Betriebssystem optimiert.  Ein " Update " in Richtung 

Konstruktivit ät  und Erfolgsden ken , ein Garant für Erfolge.  
 

Jegliche Handlung die ein Mensch ausführt wird zuvor in einem 

Gedankenprozess  erschaffen  und folgt dann Routinen zur 

Umsetzung.  Klar, zuerst denken wir darüber nach und dann 

handeln wir. Ok, bei manchen Mensc hen mag es nicht den 

Anschein haben, dass sie darüber nachdenken, doch sie tun es. Der 

Prozess des "Erschaffens "  folgt dem Modell der Nachahmung  vorhandener 

Verhaltensmuster, Einstellungen und Prägungen. Aktuelle Studien belegen, 

dass mehr als zwei Drittel  der Gedanken destruktiven  (also richtig negativ)  

Ursprungs sind und daher maßgeblich auf die Handlungen Einfluss nehmen.  

Diese Einflussfaktoren wirken sich eindeutig auf das Verhalten aus und 

bewirken hemmende  Interaktionen bei den Menschen . 

 

Mentaltraini ng  setzt genau dort an, wo die Gedanken  ihren Ursprung  

nehmen und verhilft den Anwendern sich bewusst  der  Konstruktivität  zu  

widmen  und diese nachhaltig im Tagesverlauf zu integrieren. Man wird 

positiver und zuversichtlicher. Und genau diese Einstellung ka nn ein Leben äußerst 

positiv verändern. Verschiedenste Tools ermöglichen den Anwender n unliebsame  Verhaltensmuster  

zu erkennen  und  auch aufzulösen  sowie durch lukrativere Muster zu ersetzen. Der Teilnehmer 

erkennt, wie die privaten und berufliche n Herausfo rderung en sich zu einer erfreulichen und 

erfolgsorientierten Tätigkeit entwickeln können . 

 

Mentales Training zeigt sich als eines der wirksamsten Trainings,  wenn es um langfristige 

Erfolge geht.  Egal ob dieses Wissen in Schulen, Sport oder im Beruf eingese tzt wird. Mentales Training 

optimiert Denkabläufe und somit den Anfang aller Handlungen. Es setzt dort an, wo alles seinen Anfang 

nimmt. Noch bevor das Wort die Lippen verlässt.  
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Zielgruppe  

Für wen ist die Ausbildung Mentaltraining interessant? Wer kann d araus profitieren?  

Grundlegend sollte Mentaltraining jeder Mensch erlernen. Es sollte eigentlich im Lehrplan seinen fixen 

Platz haben. Doch es scheint, dass man keine Freidenker wünscht. Menschen, die wissen was sie wollen 

und auch erreichen werden. Doch d avon abgesehen, dass jeder Mentaltraining lernen sollte, ist es noch 

besonders hilfreich bei:  

Á Grundlegend  alle Menschen die ihre  ĂMentale n Fähigkeiten ñ ausbauen möchte n 

Á Menschen , die bereit sind, sich einer neuen beruflichen Herausforderung zu stellen  

Á Mens chen , die sich ein zweites Standbein aufbauen  

Á Trainer, Coaches, Berater, die bereit sind ihr Spektrum zu erweitern  

Á Ärzte  und  Therapeuten die  die Mentalen Fähigkeiten auch bei ihren Patienten einsetzen  

Á Pflegepersonal die die täglichen Herausforderungen leic hter lösen möchten  

Á Unternehmer, die sich vom Chef zur Führungskraft und Mentor entwickeln möchten  

Á Generell Personen die viel mit anderen Menschen zu tun haben  

 

Für wen ist die elkita - Trainera usbildung interessant? Wer kann daraus profitieren?  

elkita ist fü r Menschen, die gerne mit Kindern und deren Eltern arbeiten möchten. Egal ob in Schulen, 

Kindergärten, Internate , Tagesheimen im Hort oder auf selbständiger Basis mit eigenem Studio.  

Detaillierte Infos finden Sie im Anschluss nach den Inhalten zur Ausbild ung Mentaltraining.  

Ausbildungsdauer , Seminarzeiten  und Online -

Training  

Die Dauer der Ausbildung  

 

Die gesamte Ausbildung  umfasst 21 Tage , 

das entspricht etwa 166 Stunden  (ca. 1 90  LE). 

Dazu kommen noch etwa 500  Stunden 

Selbststudium.  Die Seminare finden im mer an 

Wochenenden statt, manchmal schon ab Freitag 

14:00.  

Die Summe der Gesamtstunden reichen oft aus 

um im Rahmen der Bildungskarenz  die 

Ausbildung abzuschließen. Sprechen Sie in 

diesem Fall mit Ihren Beratern im AMS.  

  

Da es mir sehr wichtig ist, dass m eine 

Teilnehmer umfassend ausgebildet werden, gibt 

es auch z wischen den Modulen zu erledigende 

Aufgaben. Dazu zählen das Lesen von sechs  

Büchern bzw. auch das Ansehen von zwei  DVDs die für das Mentale Training erforderlich sind. Von 

diesen Medien ist dann eine Zusammenfassung zu erstellen. So wird gewährleistet, dass dieses Wissen 

auch verinnerlicht wurde.  Details etwas später.  

 



 

 

© RE -agieren 2017   Seite 10  von 36  

 

 

Seminardauer ï Seminarzeiten  

Die Seminare finden vorwiegend an Wochenenden statt. So kann man die Ausbildung auch ganz einfach 

im zweiten Bildungsweg machen. Einfach neben der aktuellen Beschäftigung.  

 

Folgende Seminarzeiten sind zu berücksichtigen:  

 

B1 und B2  

Sa 09:00 bis 18:00  

So 09:00 bis 17:00 (spätestens 18:00)  

B3  

Fr 17:00 bis 20:00  

Sa 9:00 bis 18:00  

So 9:00 bis 17:00  

 

TR1 bis  TR3  

Fr 14:00 bis 19:00 (selten mal länger)  

Sa 09:00 bis 19:00 (selten mal länger)  

So 09:00 bis 17:00 (spätestens 18:00)  

S1 bis S3  

meistens Freitag bis Sonntag  

jeweils 9:00 bis 18:00  

 

 

Prüfungstage:  

Sa 09:00 bis ca. 20:00  

So 09:00 bis ca. 18:00  

 

 

Beklei dung  

Bitte kleiden Sie sich leger. Wir werden bei jedem Basis Modul mittags einen Rundwanderweg 

beschreiten. Wählen Sie Ihre Schuhe so, dass Sie auch auf Schotterwegen gehen können. Wählen Sie 

bitte auch die Kleidung dem Wetter entsprechend. Ein Regenschir m oder eine Windjacke kann schon 

mal guttun.  Während der Trainer Module werden wir öfters in die Natur gehen. Bitte die Kleidung 

entsprechend wählen!   

 

An den Prüfungstagen würde es mich freuen, Sie in guter Garderobe zu sehen.  

Mentaltraining -ABO - Das Onl ine-Mentaltraining  

Über ein Jahr lang haben wir an dem Mentaltraining -ABO gearbeitet und dann in 

Summe 52 Videos, 52 Checklisten, 52 Texte zu den Videos, 26 Erfolgs -Regeln samt 

Texte und 26 Meditationen geschaffen. Dieses umfassende Wissen mit ca. 30 

Stun den Video -  und Audiomaterial dient dazu, das Mentaltraining zu vertiefen. Ich 

habe bemerkt, dass die Prüfungsarbeiten deutlich besser ausgefallen sind bei all 

jenen Teilnehmern, die parallel zur Ausbildung auch das Mentaltraining -ABO 

gebucht haben. Klar do ch, im Seminar ist man öfters mal mit der Fülle an 

Informationen überfordert und kann auch bei voller Konzentration nicht alles aufnehmen. Genau hier 

greift das Mentaltraining -ABO. Die vielen Videos widmen sich einzelnen Bereichen die schlüssig 

aneinanderg ereiht  sind. So kann man das Wissen vertiefen und sich sicher sein, dass man nach der 

Ausbildung mit ausreichend fundiertem Wissen seinen Weg gehen kann.  Daher ist das Mentaltraining -

ABO verpflichtend zu absolvieren.  
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Inhalte der Ausbildung Mentaltraining  

Basis Modul 1 (B1):  
Gedanken ï Gefühle ï Gehirn  

 

Im B1 werden die Grundlagen des Mentalen Trainings 

behandelt.  

 

Dazu zählen folgende Inhalte:  

Á Gefühle und deren Ursprung  

Á Die positive Psychologie  

Á Funktionen des Gehirns  

Á Entspannungstechniken  

Á Psychohygie ne und Umerleben  

Á Grundlagen, Ursprung, Fakten, Wissenschaft als auch Esoterik  

Á Die ĂMechanikñ des Denkens ï Wie funktioniert ĂDenkenñ  

Á Verhaltensmuster und deren Auswirkungen  

Á Woher kommen unangenehme Verhaltensmuster  

Á Wie verändert man seine Verhaltensmuste r 

Á Die Sucht nach Gefühlen , Denkfallen, Motivierungstools  

Á Wie das Ankern dein Leben optimiert  

Á Das Lebensdrehbuch  und Erfolgs -Regeln die 100%ig wirken  

 

ZIELSETZUNG MODUL B1  

Nach dem ersten Modul haben die Teilnehmer die Fähigkeit destruktive Gedanken zu erk ennen, zu orten 

und zu verändern. Sie sind über die Möglichkeiten der Gedankenhygiene unterrichtet und haben so die 

Fähigkeit permanent konstruktive Handlungen zu setzen. Durch den bewussten Umgang und das Wissen 

darüber können sie ihre Gedanken und Gefühl e kontrollieren. Die erlernten Entspannungstechniken 

ermöglichen den Teilnehmern anstrengende und schwierige Situationen leichter zu überwinden.  

 

Reichl:  Nach mittlerweile 12 Jahren habe ich das Basis Modul B1 zu einem ganz genialen 

Seminarwochenende gema cht. Es gibt viele Menschen, die mit ziemlichen Problemen oder Sorgen zu 

diesem Seminar kamen und danach wussten, wie sie es lösen können. Das B1 schafft "Aha -Effekte". 

Man kapiert wie man funktioniert und kann endlich mal was ändern. Man packt das Leben a nders an 

und erhält dadurch andere Situationen. Egal wo die Probleme her sind, nach dem B1 wird sich ein großer 

Teil zu lösen beginnen. Dafür stehe ich, Wolfgang Reichl, mit meinem Wort und dem Feedback von 

hunderten Teilnehmern.  

 

 

  




















































