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Einleitung
Herzlich willkommen bei GewinnerKinder!

Wir sind Aika und Dirk und unsere Mission ist es, so vielen Kindern und Familien wie moglich
mehr tber die Macht des eigenen Mindset zu vermitteln!

Und euch dabei zu helfen, selber ein Mindset zu entwickeln, das immer
FUR euch und nicht gegen euch arbeitet.
Wir finden: die Welt braucht mehr Menschen, die gliicklich, flexibel, unabhdngig und nach
eigenem Mal3stab erfolgreich sind.
Und jede und jeder hat es verdient, ein solches ,GewinnerKind"“ zu sein -
ein Gewinn fur sich selbst UND andere.

In diesem E-Book moéchten wir euch die Gelegenheit geben, in das Mindset-Thema rein zu schnuppern.
Wir beantworten euch dazu zunachst die wichtigsten Fragen:

2

Was ist ein Mindset?

i t?
Was sind Fixed und Growth Mindse

" = o
Kannich mein Mindset verdnder

Und, wie mache ich das?

Dazu zeigen wir euch die 13 Geheimnisse zur Entwicklung eines Growth Mindset. Denn ein Growth
Mindset hilft deinem Kind und dir, ein noch glticklicheres, flexibleres und erfolgreicheres Leben zu fiihren.
Dies wird seit fast 20 Jahren wissenschaftlich untersucht und bestatigt.

AnschlieRend bekommt ihr Ubungen, Geschichten, Zitate, Ermutigungen und vieles mehr, mit dem ihr
beginnen kénnt, gezielt an eurem Mindset zu arbeiten.

Toll, dass ihr dabei seid!

Alles Liebe fiir euch,
Aika und Dirk
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Was ist ein Mindset™

Dein Mindset ist die Summe deiner ganz persénlichen Werte, Glaubenssitze und Regeln.
Jeder Mensch hat ein Mindset.

Die Entwicklung unseres Mindsets passiert zu wesentlichen Teilen in der Kindheit, der Zeit, in
der wir als unbeschriebenes Blatt sozusagen beschrieben werden. Die Zeit, in der quasi unser
Betriebssystem auf unserer Festplatte installiert wird. Experten nennen hier einen Zeitraum von
den ersten drei bis sechs Lebensjahren. In der Zeit werden die wichtigsten Grundlagen

gelegt.

Das Mindset entwickelt sich also stark gepragt durch die Eltern und das Umfeld. Spater dann
entwickelt es sich auch durch eigenen Erfahrungen und Eindrticke weiter.

Ein Mindset arbeitet vor dem Hintergrund unserer Werte, Glaubenssatze und Regeln wie ein
Filter, der bestimmt, wie wir ,das Leben" und ,die Welt" und vor allem auch uns selbst und
unsere eigenen Moglichkeiten darin wahrnehmen.

Daher spricht man im Zusammenhang mit dem Mindset auch oft vom Selbstbild.

Welche Erfahrungen als Werte, Glaubenssatze und Regeln auf unserer Festplatte installiert
werden, hangt von der emotionalen Intensitat sowie der Hiufigkeit des Ereignisses ab.

Ein einmaliges, aber sehr emotionales Ereignis hinterlasst genauso seine Spuren wie weniger
emotionale, dafiir aber haufige, regelmafige Ereignisse. Dabei wollen wir immer Schmerz,
Unwohlsein und Angst vermeiden und Freude, Wohlgeftihl, Liebe und Anerkennung bekom-
men. So pragen sich sowohl negativ als auch positiv erlebte Situationen auf unsere Festplatte.

Wird eine solche Situation durch den in der Kindheit installierten Filter spater immer wieder
wiederholt, verstarkt und verfestigt sich dieses situative Mindset. Und entscheidet so auch
noch Jahrzehnte spater Uiber unser Verhalten in vergleichbaren Situationen.

Hierbei ist noch wichtig, dass wir immer Bestdtigung fur unsere ,Realitdt” und auch daftr
suchen, ,wer" wir sind.

Das heil3t, sowohl positive als auch negative Werte, Glaubenssatze und Regeln suchen immer
wieder Bestatigung.

Hier nun cin Beispiel

Als du klein warst, hat dich einmal der riesengrofl3e, schwarze Hund des Nachbarn angesprun-
gen und zu Fall gebracht. Du hast dir echt weh getan, als du da so auf den Blirgersteig geknallt
bist. Und als das riesige Vieh dann mit weit aufgerissenem Maul sabbernd tber dir stand, hattest
du einfach nur schreckliche Angst! Deine Mutter schrie panisch im Hintergrund. Der Nachbar
brillte seinen Hund an und zerrte ihn grob und hektisch von dir weg. Du hast unglaublich doll
geweint vor Schmerzen und Angst. Das Gebrtill und Geschrei der Erwachsenen hat die Sache
fur dich naturlich noch mehr aufgeheizt.

In Zukunft bist du dem Biest dann immer mit viel Abstand aus dem Weg gegangen.
Dies war ein einzelnes, sehr emotionales Ereignis, das seine Spuren in deinem ,Betriebssystem
auf deiner Festplatte” hinterlassen hat.

e
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Selbst wenn es ein Wert in deiner Familie ist, dass Tiere Lebewesen sind, die selbstverstandlich
gut und freundlich behandelt werden; wenn ihr jedem kleinen Kafer oder Regenwurm Uber
die StraRe geholfen habt - die Szene mit dem schlimmen Nachbarshund kann trotz dieses
Wertes einen Glaubenssatz bei Dir erzeugt oder verfestigt haben: ,Hund = Gefahr!”

Wie ,evbe ich mein Mindset von meinem Umfeld?

Ubrigens bedarf es noch nicht einmal eines eigenen traumatischen Erlebnisses, um einen
solchen Glaubenssatz bei dir zu entwickeln:

Auch nicht reale Erlebnisse, sondern oft gehorte ,Wahrheiten® werden irgendwann zu eigenen
Glaubenssatzen, die unser Mindset, unseren Filter beeinflussen.

Vielleicht hat deine Mutter mal selber als Kind eine solche Szene erlebt? Oder sie hat als
Erwachsene in der Zeitung dartiiber gelesen, wie ein Hund ein Kind angefallen und schwer
verletzt hat? Von eurem allerersten gemeinsamen Spaziergang an hat sie deshalb - vielleicht
sogar unbewusst - deine Hand immer ein bisschen fester gepackt und dich sogar auf die andere
Strallenseite gezogen, sobald euch ein Hund entgegen kam. Deinem kindlichen Drang, jeden

S Wau-Wau" streicheln zu wollen, durftest du nie nachgeben, sie hat dich immer weitergezogen
und vielleicht etwas gesagt wie ,Hunde sind unberechenbar” oder ,Der kann beil3en”,

Na, was fur einen Glaubenssatz hast du da entwickelt, obwohl du selber gar keine eigene
(negative) Erfahrung mit Hunden gemacht hast? ,Hund = Gefahr!"

Zumindest als Kind hast du dann daraus auch die Regeln deiner Mama tibernommen und
selber fur dich weiterentwickelt: Wenn ein Hund kommt - auf keinen Fall anfassen.
Am besten Stral3enseite wechseln.

Dies ist ein gutes Beispiel fur weniger emotionale, dafur aber sich stadndig wiederholende
Ereignisse, die sich durch diese standige Wiederholung auf deiner ,Festplatte” verewigt haben.

Klar, dass jedes noch so kleine Ereignis diesen Glaubenssatz noch verfestigt hat - der ungestiime
Junghund, der auf dich zustirmt und an dir hochspringt! Der kleine Klaffer von nebenan,

der versucht hat, in deinen Fahrradreifen zu beilsen, als du an ihm vorbeigefahren bist!

,Hund = Gefahr!"

Aus dem Glaubenssatz entstehen dann entsprechende Regeln. Zum Beispiel: bei Begegnung
mit einem Hund wechselst du die Strafsenseite. Kommt ein Hund bellend auf dich zu, rennst du
schreiend weg.

Du fuhlst dich immer wieder bestétigt, dich an deine eigene Regel zu halten:

»2Hunden gehe ich unbedingt aus dem Weg!"

e
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Das Mindset wivkt wie ein Filter

Dies ist nattirlich nur ein kleines situatives Beispiel aus dem Alltag, aber es zeigt recht deutlich,
wie sich Glaubenssatze verfestigen und daraus Regeln entstehen.

Auch die Werte kénnen sich Uibrigens hierdurch verandern -

JWir schuitzen Tiere - aulBer Hunde!"

Der Filter, durch den du ,das Leben" siehst, hat in Bezug auf das Thema Hunde also ganz klar
eine eher graue Farbung - jede Hundebegegnung ist fiir dich erstmal Stress.

Genauso funktioniert das auch mit allen anderen grofRen und kleinen Fragestellungen,

die das Leben bietet: Herausforderungen, Freundschaft, Lernen, Arbeit, Selbstvertrauen und
Selbstwert, Partnerschaft, Geld, der eigene Korper,... alle denkbaren Bereiche, in denen allein
dein Mindset bestimmt, wie du dich, das Leben und die Welt siehst! Durch welchen Filter du all

dies betrachtest, wahrnimmst und erlebst.

Erkennst du, wieviel Macht dieses Mindset hat? Und dass das Wissen darum so unendlich

wertvoll ist fur dein Kind und fir dich?

Fixed vs. Ovowth Mindset

Experten teilen das Mindset in zwei entgegengesetzte Kategorien ein, das sogenannte Fixed
Mindset versus das Growth Mindset. Das statische Selbstbild versus das flexible Selbstbild.
Jeder von uns tendiert in den verschiedenen Lebensbereichen mehr in die eine oder andere

Richtung, das ist ganz individuell.

Schau mal, was ,typische” Eigenschaften/Denkweisen des einen oder anderen Typs sind:

Fahigkeiten
Q Sehr rational, warum man etwas nicht kann.
Q Kommt nicht weiter, ohne Optionen.
Q JEntweder ich kann es oder ich kann es nicht.

Q LAlles hangt von meinen Talenten und Fahigkeiten
ab, da kann man nix machen.

Herausforderungen
Q Etwas, was gemieden wird.
Q Konn@Schwachen aufdecken.
Q Tendenz, schnell aufzugeben.

Q ,lch mag keine Herausforderungen.

Kt
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Féahigkeiten
0 "Am Anfang ist es hart, aber es wird besser""
e Durchhalten ist der Schlussel.
e JIch kann alles lernen und in allem besser werden.”

e LAlles hangt von meinen Anstrengungen und meiner
Einstellung ab, und da kann ich was dran tun.”

Herausforderungen
9 Kreativitat, um Losungen zu finden.
e Angsten wird mit Neugier begegnet.
e Eine Moglichkeit, frei zu sein.

e ,Ich mag Herausforderungen und fordere mich auch
selber heraus!
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Aika Luttermann


Anstrengung
Q "Esist zu hart, ich finde keine Losung"
Q "Den Aufwand ist es nicht wert."
Q Suche nach schnellen Losungen & Belohnungen.
Q ,Wenn ich frustriert bin, gebe ich auf.
Feedback/Kritik
Q Wird defensiv.
Q Kritik = personlicher Angriff
Q Macht schnell zu.
Q ,Feedback und Kritik nehme ich persénlich.
Fehler/Rickschlage
Q Sucht Rechtfertigung in den Umstanden.
Q "Andere sind verantwortlich."
Q Wird schnell demotiviert.

Q ,Wenn ich scheitere, bin ich nicht gut/kompetent genug.”

Motivation

Q Kommt von auflen = extrinsisch

Q ,Ich méchte Bestatigung durch Lob und Anerkennung”
Q ,Schlechte Ergebnisse mochte ich unbedingt vermeiden.”

Erfolg
Q Messung anhand konkreter, richtiger Ergebnisse.
Q Will Anerkennung und dadurch Selbstwert erhéhen.
Q Ziel ist, der/die Beste zu sein.
Q ,Wenn ich gewinne, bin ich erfolgreich.”

Q ,Wenn du etwas besser machst/kannst als ich,
fihle ich mich schlecht.

Lob
Q ,Lobe mich daftr, wie clever ich bin!*

Q ,Lobe mich fir mein gutes Ergebnis!”

Ergebnis

JWenn ich meine selbstgesetzten Grenzen erreiche,

scheue ich weitere Anstrengung. Dadurch nutze ich mein
Potenzial ggf. nicht aus. Werden meine Fahigkeiten nicht

ausreichend gewtirdigt oder reichen sie nicht aus,

empfinde ich das als personliche Schwéche. Veranderungen

sind fur mich problematisch. Ich habe eine sehr
vorherbestimmte Sichtweise, die ich immer wieder
bestatigt sehen mochte!

Kt
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Anstrengung
"Es muss eine Losung geben!"
"Ich finde einen Weg!"
GroBere Mission, Konzentration tiber lange Zeit.
,Auch wenn ich frustriert bin, bleibe ich trotzdem dran.
Feedback/Kritik

Ist sinnvoll.
Etwas, wodurch man lernen/verbessern kann.
Kritik = Chance/Ansporn
JAus Feedback und Kritik kann ich viel lernen.

Fehler/Riickschldge
Steht fiir seine Handlungen ein.
,lch Giibernehme die Verantwortung.”
Reflektieren, Uberprifen und weiter machen.
,Wenn ich scheitere, lerne ich daraus.

Motivation

Ist aus sich selbst heraus motiviert = intrinsisch

,Ich mdchte etwas und bin bereit, daftir Kraft und
Energie zu investieren.”

Erfolg
Erfolg heif3t lernen, um besser zu verstehen.
Kontinuierliche Verbesserung steht im Fokus.
Spal, Neugier und Weiterentwicklung.
,Hauptsache, ich habe Spafs und entwickle mich weiter."

,Wenn du etwas besser machst/kannst als ich,
inspiriert mich das.

Lob
,Lobe mich daftir, dass ich mich angestrengt habe!"

,Lobe mich fiir den Prozess, nicht (nur) das Ergebnis!”

Ergebnis

,Ich suche immer nach Méglichkeiten, noch etwas Neues
zu lernen und mich weiter zu entwicklen. Meine eigenen
Fahigkeiten und etwaigen Grenzen kann ich dabei gut
einschatzen. Ich bin offen fir Veranderungen und habe
keine Probleme damit, dazuzulernen.

Erfolg ist fiir mich, wenn ich mich weiterentwickle.
Dabei bestimme ich selbst den Maf3stab.
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Kann ich mein Mindset vevandern®

Ja! Du kannst das Mindset verandern, trainieren, verbessern, entwickeln...

Indem du gezielt in und an den Bereichen ,arbeitest”, die fiir ein férderliches Growth Mindset
wichtig sind. Hier sind es die stindigen kleinen Wiederholungen, die dein Mindset ebenso
gezielt &ndern kénnen.

Es funktioniert im Grunde wie beim Fitnesstraining - aus einem kleinen schwachen Muskel
machst du durch das richtige und vor allem andauernde Training einen grof3en, starken und
gesunden Muskel!

Mit dem GewinnerKinder-Prinzip geben wir dir und deinem Kind in den 13 wichtigsten
Bereichen dazu eine spielend leichte Moglichkeit, euren ,Mindset-Muskel” zu trainieren.

Wie mache ich das?

Trainiere deinen Mindset-Muskel, indem du dich regelmaRig mit den 43 wichtigsten Themen
rund um ein forderliches Growth Mindset beschaftigst:

1 Einen Unterschied machen

Los geht es mit einem Thema, das Mut macht. Mut, einen Unterschied zu machen.

Aus dem Tagebuch fir GewinnerKinder erfdhrt dein Kind, welche ungewdhnlichen Ideen
Menschen haben und welche Wege sie gehen, um einen Unterschied in und fur die Welt zu
machen. Und dein Kind lernt, dass es selber auch dazu in der Lage ist! Es sind die kleinen
Dinge, die buchstablich ,kinderleicht” sind, die manchmal schon fir jemanden oder viele
einen grof3en Unterschied bewirken kénnen.

2P ygp  Kleine Ubung:
,:{% »@ [hrkénnt sofort loslegen und auch in eurem Alltag durch Kleinigkeiten, die zum
>@ >&  Beispiel anderen eine Freude machen oder ihnen den Tag verschénern, einen
echten Unterschied machen. Und auch die Kleinsten kénnen z. B. schon etwas
ftir die Umwelt tun und damit einen Unterschied machen, indem sie ihr StiSigkei-
tenpapierchen in den Miill werfen und vielleicht sogar noch ein herumliegendes
Bonbonpapier auch gleich mit aufsammeln.

2 Grol3e Traume haben

Das Thema ,Hab grof3e Traume” feuert dein Kind regelrecht an, grof8 zu traumen - dream BIG!
Schluss mit Dingen wie ,Aber das schaffe ich ja eh nie...Das wird doch sowieso nix....Ach, das ist
nur so eine Spinnerei..."

Warum sich in Gedanken Grenzen setzen? Das ware namlich wieder ein klarer Indikator fir ein
statisches Selbstbild, ein Fixed Mindset.

Kleine Ubung:

Sprecht tiber verrtickte Ideen und Einfdlle und setzt euch erstmal keine Grenzen
beim Phantasieren!

Wer weil3, was flir tolle Ideen dann tatsdchlich mal Realitdt werden kénnen?

e
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3 Dem eigenen Herzen folgen

Du wutinschst deinem Kind, dass es gliicklich wird, unabhangig und erfolgreich nach seinem
eigenen Mal3stab? Dann ist eine Fahigkeit ganz wichtig. Namlich die, herauszufinden, was man
wirklich will!

Also auf diese innere Stimme, auf sein Herz zu horen. Und zu erkennen, was diese Stimme,
das eigene Herz einem zu sagen hat.

Es geht um Intuition, die innere Stimme zu entdecken und zu erkennen, was deinem Kind
wirklich am Herzen liegt.

Und es geht darum, Entscheidungskompetenzen zu entwickeln und zu lernen, die Konsequen-
zen schon vorab zu ,erfiihlen” - dann ist es namlich meistens ganz easy, das momentan Richtige
zu tun oder eben auch ,das Falsche® zu lassen.

Kleine Ubung:

Trainiert, auch bei kleinen Entscheidungen immer das ,,Bauchgeftihl”“ mit
einzubeziehen.

Es ist so wichtig auch ftir die psychische Gesundheit deines Kindes, diese
innere Stimme zu kennen und zu erkennen, was sie zu sagen hat.

4 ,Du bist nicht, was du hast”

Hier geht es darum, dass es zwar durchaus Spaf machen kann und darf, schéne und coole
Dinge zu besitzen und angesagte Sachen zu erleben. Dass dies aber weder jemandem selber
noch seinem Leben einen héheren Wert verleiht.

Es ist so viel mehr, was eine Personlichkeit ausmacht; was der ganz eigene und besondere
innere Wert deines Kindes und jedes anderen ist!

Hier durft ihr erkennen, was euch einzigartig und wundervoll macht. Und wie ihr euch,
ganz ohne duflere Einfliisse und Gadgets, weiterentwickeln kénnt.

Es geht um ,gute” Charaktereigenschaften und wie man diese bekommen oder ausbauen
kann, wie man teilen und teilhaben lassen kann. Es geht darum, den eigenen hohen Wert
anzuerkennen. Und auch anderen wertschatzend zu begegnen, unabhangig davon, was sie
haben oder darstellen.

Ja, es ist so: im Sinne eines Growth Mindset kommt es sehr wohl mehr auf die inneren Werte
eines Menschen an als auf die dufBeren.

Kleine Ubung:

Ubt, andere Menschen nicht nach ihrem AuBeren oder dem, was sie haben

(oder nicht haben) zu beurteilen. Sucht nach schénen und positiven Eigenschaften
an anderen - gerade auch, wenn ihr diese Person nicht so sehr gerne mégt.

e
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S Anssich selber glauben

Das Thema ,Glaub an dich” ermutigt und inspiriert dein Kind, auf die eigenen Fahigkeiten und
deren Entwicklungsmoglichkeiten zu vertrauen. Growth Mindset pur!

Etwas hat nicht geklappt? Sagt doch lediglich aus, dass man etwas noch nicht kann!

Kleine Ubung:

Trainiert diese Sichtweise, wann immer sich die Mdglichkeit bietet! Jeder kann
IMMER etwas dazulernen und in etwas besser werden, und wenn es nicht sofort
klappt, ist das lediglich ein ,noch nicht“! Erinnert euch dabei auch an bereits
Erreichtes, an vergangene Erfolge und wie diese erreicht wurden.

© Loslegen

Alles, was rund ums Losgehen wichtig ist: eine gute und zielgerichtete Vorbereitung zum
Beispiel, das Wissen, wo Uiberhaupt die Reise hingehen soll, was daftir noch nétig ist und
gegebenenfalls erst noch erlernt oder erworben werden muss.

Jeder noch so kleine Schritt in die gewtinschte Richtung ist allemal besser, als stehenzubleiben,
wo man ist.

\.O Kleine Ubung:
;.8F Macht euch bewusst, dass jede und jeder in seinem eignen Tempo starten und
F 4

vorangehen darf. Dass man immer die Wahl hat, aktiv zu werden anstatt passiv
abzuwarten oder gar etwas zu erdulden.

7 Dranbleiben

Dranbleiben ist die Devise! ,Bleibt dran!’, rufen wir euch zu, seid hartnackig und haltet durch!
Wir inspirieren und machen Mut, auf dem eigenen Weg zu bleiben und weiterzugehen.
Gerade, wenn es mal hart wird. Denn viel Lebensgliick liegt auBerhalb der eigenen Komfortzone.

Erfahrt, wie man mit Riickschlagen und Dampfern, die mit hoher Wahrscheinlichkeit jedem
einmal begegnen, umgeht und dennoch dranbleibt an seinem Weg, an seinem Ziel.

Kleine Ubung:
Q Eine gute, gesunde Frustrationstoleranz ist ein Indikator fiir ein

Growth Mindset! Hier lernt dein Kind, diese zu entwickeln und dranzubleiben.
Das kénnt ihr sicherlich auch in eurem Alltag bereits trainieren, oder?

e
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8 FleiBig sein (das ist das Geheimnis...)

,FleiR ist das Geheimnis® - na, ob das auf Anhieb jedes Kind gerne hort?
Auch unsere Tochter hat da so ihre ganz eigene Einstellung und Definition zum Thema Fleif3...
Kommt dir bekannt vor?

Aber gerade, wenn ein Kind weil3, was es will, wenn es Ideen hat, wie es das erreichen kann
und auch das Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten hat - dann ist Flei8 oft genau der Weg,
der es dort hin bringt, wo es hin mdchte!

Wir rdumen auf mit dem Mythos ,Talent” und dein Kind erféhrt, dass es wirklich alles lernen
und erreichen kann, wenn es einfach anfangt, die richtigen Strategien nutzt, dranbleibt wenn
es hakelig wird und tja, einfach fleifSig ist.

Kleine Ubung:

Gibt es etwas, das deinem Kind oder euch gemeinsam wichtig ist? Wie wire es mit
ein paar Extra-Minuten, die am Tag alleine dieser Sache gewidmet sind? Genau DAS
ist Fleil3 :-)

Ubrigens, mit dem Fleif3 kommt der Flow! Das fiihlt sich dann schon viel besser an.

49 Das Lernen lieben

Nicht nur fir die Schule, sondern fiirs ganze Leben ist dies entscheidend. Echt! In unserer
heutigen Welt ist lebenslanges Lernen sogar gefordert. Das ist ja etwas, was wir mit unserer
Arbeit fur dein Kind und fuir dich erreichen wollen: ein Mindset fiir die heutige Welt.

Kleine Ubung:

Das Gehirn ist wie ein Muskel und kann und will auch wie ein solcher trainiert
— werden! Erinnert euch mal daran, was dein Kind schon alles gelernt hat.

Dies kann es ndmlich darin bestdrken und motivieren, wirklich alles lernen bzw.

in allem besser werden zu kénnen und sich immer weiterzuentwickeln -

in seinem eigenen Tempo.

Das gilt im tibrigen fiir jedes Lebensalter. Lernen hiilt geistig fit.

10 Achtsam sein

Hier kommen wir vom Kopf in den Kérper - denn ,Achtsam sein” ist eine der Grundvorausset-
zungen, besser mit seinem Korper zurechtzukommen.

Ein achtsamer Mensch kann sich erwiesenermafen gut konzentrieren und negative Gefiihle
neutraler bewerten bzw. damit umgehen. Das ist ein ganz wichtiger Aspekt fur dein Kind,
wenn es ein Growth Mindset entwickelt!

Du erinnerst dich - das Mindset wirkt wie ein Filter. Achtsamkeit (oder auch Offenheit,
Wachsamkeit, Aufmerksamkeit) ermoglicht es deinem Kind, nicht einfach nur das
Programm abzuspulen, das sich bereits in seiner mentalen Festplatte eingebrannt hat.

e
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Sondern bewusst wahrzunehmen, zu bewerten, zu entscheiden und zu handeln. Achtsam-
keit kann somit zu mehr Stressresistenz, zu weniger Druck und Sorgen und zu einer besseren
Fokussierung im Alltag fihren.

Und dadurch dein Kind ganz nebenbei auch noch wesentlich glicklicher machen!

Kleine Ubung:
@ Eine einfache Achtsamkeitstiibung flir den Alltag ist es, immer nur eine Sache
gleichzeitig zu tun - adé ,Multitasking“! Beim Essen einfach nur essen, ohne
L Ablenkung durch Zeitung, Smartphone oder anderes. Beim Lesen einfach nur

lesen, ohne Musik im Hintergrund.
Probiert es doch gleich mal aus!

11 Dankbar sein

Wir bleiben mit diesem Thema mehr im Korper als im Kopf - ,Dankbar sein” ist ein immens
wichtiges Tool fir ein gesundes, flexibles Selbstbild, ein Growth Mindset. Und auch fur das
seelische und korperliche Wohlbefinden deines Kindes! Dankbare Menschen sind erwiesener-
malfSen entspannter, kénnen besser mit negativen Erlebnissen umgehen und sehen Neues
eher als Chance denn als Bedrohung. Dankbarkeit kann deinem Kind also sogar die Angst

vor Herausforderungen nehmen.

Kleine Ubung:

Trainiert es, Dankbarkeit zu empfinden und auch auszudrticken! Es ist ganz leicht
- stellt euch jeden Abend gegenseitig die Frage ,Woftir bin ich heute dankbar?“. Es
dtirfen auch ganz kleine und alltdgliche Dinge sein, die dann genannt werden; wie
die heil3e Dusche nach dem Sport oder der besonders leckere Nachtisch.

Uberlegt, war um dies Dinge sind, fiir die ihr Dankbarkeit empfindet.

12 AusFehlern lernen

Na klar gehen auch ab und zu oder sogar haufiger Dinge so richtig schief. Personen mit einem
Growth Mindset lassen sich davon aber nicht dauerhaft erschtittern, sondern analysieren,
was und warum es falsch gelaufen ist und lernen daraus.

Genau darum geht esim Thema ,Aus Fehlern lernen”,

Scheitern ist eine dolle Sache, denn aus dem Erkenntnisgewinn kann man jede Menge lernen!
Und daher ist es oft gar nicht gut, gar keine Fehler zu machen - meistens ist man dann namlich
unter den eigenen Moglichkeiten geblieben oder hat sich an ,zu leichte” Herausforderungen
gewagt - und nichts hinzugelernt.

Kleine Ubung:

Macht euch die Macht des NOCH NICHT bewusst! Denn das bestdrkt, sich etwas
zuzutrauen und einfach zu machen, ohne Angst vorm Scheitern oder vor Fehlern.
Findet interessante und witzige Vorbilder, fiir die Scheitern auf ihrem Weg zum
Erfolg absolut dazugehérten. Anregungen dazu findet ihr nattirlich auch im
Tagebuch fiir GewinnerKinder.
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13 Positiv und zuversichtlich sein

,Denke positiv und sei zuversichtlich” - dieses Thema gibt euch die geballte Kraft der positiven
Lebenseinstellung mit auf den Weg.

Lernt zu erkennen, welche Eigenschaften jemanden zu einem positiven Menschen machen.
Und entwickelt diese auch fur euch selbst.

Im Tagebuch fiur GewinnerKinder und im Kartenset fiir GewinnerKinder bekommt dein Kind
Anregungen dafir, wie es selber auch in zundchst unglnstig erscheinenden Situationen
positiv und zuversichtlich bleiben und trainieren kann, das Beste daraus zu machen.

\ ! Kleine Ubung:
- Uberlegt gemeinsam: wann hattet ihr ein Erlebnis oder eine Situation,
o \ die erst ungtinstig war, aber ihr habt dann doch das Beste daraus gemacht?

e
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Mit dem GewinnerKinder-Prinzip bieten wir deinem Kind und dir eine

spielerische und liebevolle Moglichkeit, in diesen 43 wichtigen Themen

dazuzulernen und euer Mindset zu entwickeln.
Sogar die ganze Familie kann mitmachen!

Wie?

Mit dem Tagebuch fiir GewinnerKinder und dem

Kartenset fiir GewinnerKinder.
Ein paar Tipps zum gleich Loslegen haben wir euch ja schon gegeben.
Dann haben wir uns viele Gedanken gemacht, welche Themen zum
Reinschnuppern fiir euch am sinnvollsten sind. Wir haben fiir euch eine gezielte

Auswahl aus dem Tagebuch fiir GewinnerKinder und dem GewinnerKinder
Kartenset zusammengestellt.

Damit konnt ik divekt stavten.

\
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Du bist nicht, was
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Kinder,

Frage deinen Tagebuchpartner, was er kiirzlich Nettes fiir jemmanden
getan hat.

Und jetzt bist du dran! Was hast du in der letzten Zeit Nettes fiir jemanden
getan? Beschreibe, was passiert ist:

Nun denke an drei Dinge, die man weder sehen noch anfassen kann, die
aber diese Person so besonders fir dich machen. Das kéonnte zum Beispiel ihr
Humor, ihre Grofl3ztigigkeit oder gute Laune sein.

,Die wichtigsten Dinge im Leben
dvitber nach! sind keine Dinge."

Denk mal

Was bedeutet das fiir dich?
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Zeoichne deinen Freund!
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GClanb an dich!
Du kannst das.
Leg einfach los und
zieh os duvch.
Du findest cinen ‘Nzg,
ganz sichev!
Deinen Neg.
Schau, was da alles
schon erveicht und
geschafft hast.
Sei stolz auf dich.
GClaub an dich!

Glaub an d1ch' | €

£’ N/ _’

e
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Gibt es irgendwas in deinem Leben, das du gerne dndern méchtest?

Denk mal ,INur wer losgeht,
drilber nach! kann auch ankommen.”

Qo

Sogar eine noch so kleine Tat kann einen groRen Einfluss auf dein Leben und die
Welt haben! Also warte nicht! Beginne heute damit, jeden Tag etwas Sinnvolles
und Positives zu tun. Anstatt nur tiber etwas nachzudenken, tu etwas daftir!
Zum Beispiel konntest du deinen Eltern einfach mal helfen, ohne dass sie darum
bitten oder ohne dass du sie vorher fragst, was du tun sollst. Schau dich um und
leg einfach los! Oder du kénntest einen netten Brief an jemanden schreiben, den
du magst.

Welche Ideen hast du noch, etwas Nettes oder Hilfreiches zu tun?
Was ich tun kann:
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In deinem Kopf hast du nen Plan®
Na, dann log los und pack es anl

Denk nach und dann geh Schvitt fir Schritt
~ vielleicht gehen ja anch andeve mitt

Bald kannst du’s sehen, dein gvoﬁ% Ziel.
Sag, ist das nicht ein tolles Cefihl?

e
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Kinder,

Nicht verzagen, sondern
um Rat fragen!

Wen kannst du fragen, wenn du
einmal nicht weiter weil3t?
Wer kann dir helfen und dir
Tipps geben oder dir Mut
machen, wenn es mal
schwierig wird?

Mach dir heute eine Liste mit
Menschen, die dir helfen kénnen
dvanzubleiben!

Bleib dran!
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Wie du das Levnen licbst
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Hast du schon mal Fragen gestellt? Also, nicht irgendwelche Fragen wie ,Mama,
wo ist mein Rucksack?” oder ,Papa, darf ich noch ein Eis?, sondern eine Frage
Uber die Welt? Hast du dich jemals gefragt, warum der Himmel so blau und das
Laub der Baume meistens griin ist? Warum du den Mond mal ganz grof3 und
rund und dann wieder nur als schmale Sichel sehen kannst? Vielleicht wolltest
du auch wissen, was sich in der Tiefe der Meere verbirgt? Oder im Inneren eines
Vulkans? Auf all diese Fragen gibt es Antworten. Und die sind richtig spannend.
Wenn Du dir solche Fragen stellst, bist du neugierig - und damit nicht allein!

Stephen Hawking war jemand, der sich auch solche Fragen stellte. Schon als
Kind wollte er alles ganz genau wissen - zum Beispiel, wie seine Spielzeugeisen-
bahn funktioniert, aber auch, warum die Sterne am Himmel stehen.

Stephen fand die Schule super, aber nicht auf alle seine Fragen erhielt er dort
eine Antwort. Also beschloss er, selber Dinge herauszufinden, die ihn interes-
sierten. Am spannendsten fand er die Frage, wie das Universum und unsere
Welt entstanden sind. Diese zu beantworten, wurde sein oberstes Ziel. Er wur-
de Wissenschaftler und horte nicht auf, dartiber Fragen zu stellen und Antwor-
ten zu suchen.

Sogar, als er schwer krank wurde, in einem Rollstuhl sitzen musste und nicht
mehr sprechen konnte, stellte er weiter Fragen - mit Hilfe eines Sprachcompu-
ters. Seine Neugier trieb Stephen in all den Jahren an. Uber 50 Jahre lang reiste
er um die Welt und erforschte die Zeit und den Weltraum. In vielen, vielen
Vortragen und spannenden Biichern teilte er sein Wissen mit anderen Wissen-
schaftlern, aber auch mit ganz normalen Leuten und Kindern.

Seine Lust aufs Lernen, seine Freundlichkeit und sein Humor halfen Stephen
auch in schweren Zeiten.

»~Auch wenn ich mich nicht bewegen kann und ich durch einen Computer
sprechen muss, in meinem Kopf bin ich frei“ soll er einmal gesagt haben.

Stephen Hawking hatte zwei Leitsitze:

,Mein Ziel ist einfach. Es ist das vollstindige Verstehen des Universums -
warum es so ist, wie es ist, und warum es tiberhaupt existiert.”
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Seinen Kollegen, Studenten und uns allen gab er Folgendes mit auf den Weg:

Erinnert euch daran, nach oben in die Sterne zu blicken und nicht nach
unten auf eure Fli3e! Versucht, dem, was ihr seht, Sinn zu geben, und fragt euch,
was das Universum existieren ldsst. Seid neugierig. Wie schwierig das
Leben auch erscheinen mag, es gibt immer etwas, was ihr tun kénnt und worin
ihr erfolgreich sein kénnt."

Stephen muss es wissen, denn seine eigene Superkraft war seine Neugier und
die Fahigkeit, Fragen zu stellen.
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Wenn man aufhort, Fragen zu stellen, bekommt man auch keine Antworten
mehr. Deshalb stelle deine Fragen! Lerne so viel, wie es nur geht! Schule mag
dir nicht immer Spald machen, aber Wissen ist etwas Wunderbares! Je genauer
du hinschaust und je mehr Fragen du stellst, desto mehr wirst du die Dinge um
dich herum verstehen und sie mitgestalten kénnen! Das ist das Grof3artige an
der Neugier.

Was sind deine Fragen Uiber die Welt? Was interessiert dich, worauf bist du
neugierig? Schreibe es hier auf:

Ich frage mich
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,2Denke nicht so oft
an das, was dir fehlt,
sondern an das,
was du hast!”

Marc Aurel,

romischer Kaiser und Philosoph

Dankbar sein

e
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Nuv mal so zum Spald!

Gibt es in deiner Familie eine schéne oder lustige Tradition? Zum Beispiel der
knallbunte pliischige Geburtstagshut, den jedes Geburtstagskind aufgesetzt
bekommt (und mit dem man einfach zu komisch aussieht)? Oder das Familien-
lieblingsessen, das ihr so gerne gemeinsam kocht und genie3t? Vielleicht ein
bestimmtes Ausflugsziel, welches ihr immer wieder schon und spannend
findet? Oder ein kleines Ritual, das jedes Wochenende oder die Ferien einlautet?

Was habt ihr fir eine Tradition in der Familie? Erzahl doch mal:

Male ein Bild davon!

]
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SWarte nicht darauf, dass die
Menschen dich anldcheln.
Zeig ihnen, wie es geht!”

Das rat Pippi Langstrumpf ihren
Freunden Tornmy und Annika.

Was meinst du - kann ein
Licheln ,ansteckend” sein?
Wie fihlt sich wohl jemand
Fremdes, den du anlachelst?
Wie wird er reagieren?

Probier es auch gerne mal aus!

Denke positiv und sei zuversichtlich
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Testimonials

1 8. 8.8 .8 ¢ 1 8. 8.8 .8 ¢ 1 8. 8.8 8 ¢

Sehr gutes Buch Meine 11 jahrige Tochter und

Wertvolle gemeinsame Zeit
ich sind begeistert.

Tolle Themen die Eltern mit ,Gut auch ftr Kinder mit
Kindern zusammen erarbeiten Spars, geistigem Forderschwerpunkt.
kénnen.” g i

N~

[\ leiguigle!

1 8. 8.8 8 ¢ 1 8. 8.6 8 ¢ 1 8. 8.8 8 ¢

Unsere Kinder lieben es Eine tolle Idee Es ist wirklich mit Liebe erstellt
worden. Tolle Ideen, Fragen

und Platz fiir Kreativitat.

,Die Kinder freuen sich immer
schon auf die ndchste Woche weil
sie die Geschichten toll finden."

,Schade, dass es solch ein Buch
nicht schon zu meiner Zeit
gegeben hat. Meine Tochter ist
12 Jahre alt und wir bearbeiten
das Buch zusammen.

Von der Aufmachung spricht
es eher jlingere Kinder an.
Die Texte und Aufgaben sind
jedoch auch fur pubertierende

Maddchen wertvoll.
Vielen Dank fur die wunder-
vollen Ubungen zur besseren S

,Den Anfang zu finden ist schwer.
Man beginnt sooft neues und
etwas Uber eine so langen
Zeitraum zu verfolgen, ist eine
Herausforderung, da man nicht
nur sich selbst sondern auch

|\ilelgiple}

andere motivieren und daran

erinnern muss.”

Wertschdtzung und mehr

Marlene
Selbstliebe.”

Alexandra
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Abschluss

Hey, wie hat dir unserer kleiner Mindset-Schnupperkurs
fur dein Kind und dich gefallen?
Wenn ihr jetzt so richtig Lust habt, direkt dranzubleiben und euch mit allen 13 Themen
rund um ein Growth Mindset liebevoll und spielerisch gemeinsam zu beschaftigen,
dann seid ihr hier richtig:

Das Tagebuch fiir GewinnerKinder:

zum Angebot!

Das Kartenset fiir GewinnerKinder:

zum Angebot!

Der Mindset-Grundkurs:

zum Angebot!

Wir freuen uns uber eure Fragen und Anregungen,
kontaktiert uns gerne: info@gewinnerkinder.com

Eure Aika & Dirk
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https://www.gewinnerkinder.com
https://www.gewinnerkinder.com/kartenset-kunden
https://www.gewinnerkinder.com/order-form-gk4
mailto:info%40gewinnerkinder.com?subject=Fragen%20und%20Anregungen

Meine. Notizen

e
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