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Wozu dient diese
_Handreichung und
wie ist sie aufgebaut?

“Sport furs
Gehirn ist
besonders im
Alter wichtig.”

Auf den folgenden Seiten stellen wir Innen Schritt fur Schritt
praktische Ubungen vor, die wir im vdek-gefdrderten
Projekt “Pravention kreativ!” zusammen mit vier
Senioreneinrichtungen und Partnern aus Wissenschaft und
Praxis zum Aufbau von Widerstandsressourcen gegen Sucht
und Gewalt und die Belastungen des Alltags in der
Einrichtung entwickelt und ausprobiert haben. Wir hoffen,
dass Sie und |lhre Bewohner*innen bei der DurchfUhrung
genau so viel Spal3 haben wie wir!



Das Projekt
Pravention
Kreativ!
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“Pravention,
die Spafl3
macht.”

Die Gesundheit von Menschen in Pflegeeinrichtungen mit neuen
Ansatzen der Sucht- und Gewaltpravention zu stdrken - darum ging
es im Projekt ,Pravention Kreativ!“.

Im Projekt wurden partizipative Gruppenangebote far
Pflegebedurftige entwickelt und in vier Einrichtungen erprobt, um
gesundheitsgefahrdendes Verhalten der Bewohnenden sich selbst
und anderen Menschen gegenuber zu reduzieren und praventiv zu
verhindern.



Pravention Kreativ!

Ein gesundheitsférdernder Ansatz zur Gewalt- und
Suchtpravention

Der Praventionsansatz

Unser vom vdek gefdérdertes Projekt zielte auf die Pravention von Gewalt
und Sucht ab. Wir kombinierten zwei Ansatze:

© 4

Seelisch-orientierter Ansatz Sozialkliinstlerischer Ansatz
Fokus auf emotionale Gesundheit und Kreative Methoden zur Férderung sozialer
inneres Wohlbefinden Interaktion und Ausdruck

Die gleichzeitige Starkung von
Widerstandsressourcen und Genussfahigkeit schafft
eine gute Grundlage fur die Bewaltigung von Krisen
und ein gesteigertes Wohlbefinden im Alltag.




Starkung von Resilienz
Zur Pravention von
und Gewalt

Strukturelle : * Pflegebediirftige:

Probleme * Gesundheitliche
+ Pflegende: Einschrankungen
» Fachkraftemangel + Unfreiwilligkeit der
» Knappe Mittel Wohn-/

» Arbeitsbelastung Lebenssituation

Resilienz ist die Widerstandfahigkeit gegen Belastungen.
Damit sollten die Bewohner*innen in die Lage versetzt
werden, den Herausforderungen des Alltags gestarkt zu
begegnen und der Entstehung oder Verfestigung
negativer Emotionen wie Arger oder Aggressivitat
vorzubeugen. Damit kann Ursachen von Sucht und
Gewalt der Nahrboden entzogen werden.
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Korper

Einfache, auch mit
Einschrankungen mogliche und
mit Spal verbundene
kdrperliche Aktivierung fordert
die Beweglichkeit und die Freude
am Bewegen.

0%

Teilhabe

Die Ubungen kénnen so
gestaltet werden, dass sie fur
Bewohnende mit ganz
unterschiedlichen Fahigkeiten
und Einschrankungen geeignet
sind. In kleinen Gruppen wird
gezielt die Interaktion
miteinander gefdrdert.

__ Ansatze zur
Resilienzstarkung
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Geist

Auf unterschiedliche kognitive
Fahigkeiten abgestimmte
Ubungen wecken Erinnerungen,
steigern die Aufmerksamkeit
und trainieren die geistige
Leistungsfahigkeit.

04

Genuss und
Bewaltigung

Uber das gezielte Training der
Fahigkeit zu genieBen und die
Aktivierung aller Sinne werden
die Teilnehmenden in die Lage
versetzt, Genussmomente im
Alltag zu finden. Mit gestarkter
Lebensfreude lassen sich Krisen
und Belastungen besser
bewaltigen.



Aktivierung aller
Sinne zum Aufbau
/on Resilienz

Alle Sinne ansprechen

Der Kern unseres Ansatzes ist die Ansprache aller Sinne, um die Aktivierung
positiver Geflhle zu trainieren. Wir schaffen Genussmomente, fordern
positives Verhalten und steigern das Wohlbefinden.

@ ) S

Sehen Riechen Fihlen
Visuelle Reize Dufte und Taktile
durch Bilder, Aromen zur Erfahrungen

Farben und Erinnerungs- durch

Bewegung aktivierung verschiedene

Materialien

L) &

Horen Schmecken

Musik, s A )
Geschichten, ng .mac S-
Rhythmen und eriepnisse zur

Klange Sinnesanregung



Die MaBhahmen

Auf den folgenden Seiten stellen
wir Ihnen unsere zwei Ansatze vor.
Weiter hinten finden Sie zu jedem

Ansatz auch ausfuhrliche
Anleitungen zur Gestaltung der
einzelnen Einheiten.
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Seelisch-orientierter Ansatz Sozialkiinstlerischer Ansatz

Fokus auf emotionale Gesundheit und Kreative Methoden zur Férderung sozialer
inneres Wohlbefinden Interaktion und Ausdruck




_ Sinnestraining
(seelisch-orientierte
Bnahmen)




Pravention mit gezieltem Genusstraining

Die Ansprache aller Sinne erfolgt beim psychologisch fundierten
Sinnestraining Uber eine gezielte Konzentration auf einen einzelnen Sinn.
Mit diesem vielschichtigen Verfahren werden gezielt positive
Verhaltensweisen gefdérdert und das individuelle Wohlbefinden
gesteigert.

Die dabei zum Einsatz kommenden Materialien knlUpfen an bekannte
Genussmomente an oder schaffen neue und helfen damit dabei,
Momente der Ruhe zu finden, schdne Erlebnisse zu erkennen und aktiv
herbeizuflhren.

Zugang uber:

ﬁ Difte % SiBigkeiten

Textilien B Bilder

Beispiele flir geeignete Inhalte:

e Seifen, Parfums, Naturmaterialien, Blumen
e Schokolade

¢ weiche Stoffe, Knautschbaélle, PlUschtiere
e Naturbilder von schénen Orten

Uber die Anreicherung des Alltags mit Genussmomenten kdnnen
Bewaltigungsstrategien entwickelt werden, um mit Stress und negativen
Emotionen umzugehen.

A Vor jeder Ubung sollten die Regeln des GenieBens erklart
werden. Die Mitgabe kleiner Erinnerungsstlicke férdert
den Effekt.




Thematische Arbeit mitdem
seelisch-orientierten Ansatz

Warum Sinnestraining mit Alltagsgegenstanden?

In den Trainings lernen die Teilnehmenden vertraute Gegenstande und
Genussmittel neu zu erleben und sich ganz auf das GenieBen zu
konzentrieren. Damit kann der Alltag wieder interessanter werden und
mehr positive Erlebnisse bereithalten.

Sinneseindricke sind wie alte Freunde; mit Erinnerungen und
Erlebnissen verknlpft. Sich darauf einzulassen, ist wie ein kleiner
Urlaub im Alltag, auf den man auch andere mitnehmen und ihnen
davon erzédhlen kann.

Gerade die alteren Generationen
verbinden mit Genuss manchmal
Schuldgeflihle. In den Trainings
kdnnen sie lernen, sich davon zu
I6sen und sich ganz auf das
GenielRen einzulassen.  Auch
eventuell verknUlpfte
unangenehme Empfindungen
und Erinnerungen kénnen zutage
kommen und durch
Konzentration auf die gebotenen
angenehmeren Alternativen
positivgewendet werden.
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Was hat das mit Gewalt- und Suchtpravention zu tun?

Dass auch im Alltag in einer Pflegeeinrichtung viele Genussmomente
stecken, kann von den taglichen Belastungen verdeckt werden. Indem die
schdnen Seiten des Lebens wieder mehr hervortreten, werden Gewalt und
Sucht die Grundlagen entzogen.

Genussfahigkeit kann fiir einen Ausgleich
sorgen - muss aber gelernt sein!

DIE REGELN DES GENIEBENS

EIN KURZER UBERBLICK

Aus Belastungen und Frustration kann Arger entstehen, aus Arger
Aggression, aus Aggression Gewalt. Um dieser Kette etwas
entgegenzusetzen, mussen Genussfahigkeit und Achtsamkeit fUr schéne
Momente gestdrkt werden. So werden Ressourcen aufgebaut, die als
Gegengewicht zu Belastungen fur einen Ausgleich sorgen kénnen.
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Was kann man erreichen?

Die Methode kann zu vielfaltigen positiven Effekten fihren:

Perspektivwechsel Entspannung

Fokusverschiebung von Argernissen Erlernen gesunder
auf Genussmomente Bewaltigungsmechanismen

Lebensfreude Aktivierung

(Wieder)herstellung der Freude an Training der Sinne und der
alltaglichen Dingen Erinnerungsfahigkeit

Bearbeitung von Widerspriichen

Das Leben in einer Einrichtung kann genauso herausfordernd sein wie die
Beschéaftigung mit vergangenen Zeiten. Ziel der Methode ist, sich auf beides
einzulassen und sich dabei auf die positiven Anteile zu konzentrieren.

Ein zentrales Ziel ist es, Selbstflirsorge und Selbstreflexion zu entwickeln.
In Gruppenformaten entsteht zusatzlich ein Raum fir Austausch und
gegenseitige Unterstutzung. Das wirkt praventiv gegen Risikofaktoren fur
Sucht oder Gewaltverhalten, die oft mit niedrigem Selbstwertgeflhl oder
dem Verlust friUherer Fahigkeiten verbunden sind - gerade im Alter ein
wichtiger Aspekt.

Genusstraining starkt die Fahigkeit zur emotionalen Regulation und
erdffnet neue Wege der Kommunikation und Konfliktlésung. Es tragt dazu
bei, Automatismen zwischen Wahrnehmung, Arger oder impulsivem
Handeln zu unterbrechen - also innezuhalten und alternative Reaktionen
zu wahlen.
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Was braucht man?

Die Einheiten lassen sich unter Nutzung unserer Anleitungskartchen

einfach umsetzen. Damit sie bestmdglich wirken, sind ein paar Dinge zu

beachten.

& .
(%%Z Vorbereitung

und den Genussregeln

v Anschauungs- oder Genussmaterial

besorgen

v Kleine, thematisch passende
Erinnerungen besorgen und

vorbereiten

Rahmenbedingungen

v Vertraut machen mit dem Thema v Sbis10 Teilnehmer*innen

v Tisch und StUhle, Platz fur

v Ruhiger, geschlossener Raum

RollstUhle

Regelmaf3iges Angebot

1-2 Begleitperson(en)

Tipps fiir die Umsetzung

klare Anweisungen

Achten Sie darauf, dass
alle verstehen, worum
es geht und beschriften
Sie die Give-aways (z.B.
“Riech an mir”)

Vertraute Inhalte

Nutzen Sie bekannte
Elemente flr die
Ubungen und mischen
Sie sie mit Neuen.

Konzentration

Lenken Sie die
Aufmerksamkeit der
Teilnehmenden immer
wieder auf den Sinn,
den Sie trainieren.




Wie kann man es umsetzen?

Bewahrt hat sich ein wochentliches Gruppenangebot von ca. 45-60
Minuten Lange. Hier ist ein beispielhafter Ablauf:

Ablauf einer Einheit

1  KurzeEinfiihrung
Was erwartet die Teilnehmenden heute?

2 Erkldrung des Praventionsansatzes (10 Min.)
Waage des Wohlbefindens, Vergegenwértigung von Gllicksmomenten

3 Genussregeln (10 Min.)

Durchgehen der Genussregeln anhand des Unterrichtsmaterials

Ausprobieren des Materials (15 Min.)

Prasentation des mitgebrachten Materials, Anregen zum Ausprobieren in aller
4 Ruhe, Reflektieren und Austauschen, gesprdchsanregende Fragen

Beispiel: “Woran erinnert Sie der Geruch?”

Gemeinsame Reflexion (10 Min.)
5 Austausch Uber Erlebnisse in der Gruppe - z.B. Was war am Schdnsten
und warum?

6 Ausblick auf nachstes Mal

7 Austeilen der Erinnerungsstiicke

14



Wie fangt man am besten an?

Nachdem in der ersten Einheit die Genussregeln erklart sind, bietet es sich
an Materialien auszusuchen, die man selbst mag und die die
Bewohnenden von friher kennen kénnten. Hier sollte man auch Uberlegen,
welche Erlebnisse mit positiven Erinnerungen verbunden sein kénnten
und welche Materialien dazu passen. Beispiele dazu finden Sie hinten bei
den Anleitungskartchen.

Tipp:

Héren Sie den Teilnehmenden genau zu und Uberraschen Sie sie
wenn moglich bei den kommenden Einheiten mit passendem
Material zu den geteilten Erinnerungen.

Wie kann man uber Sinne ins Gesprach
kommen?

1. Personliche Eindricke teilen, z.B.: “Ich mag ja dunkle ﬂ
Schokolade am liebsten, weil die mich an Weihnachten e d

erinnert.” 2

2. Nach den Eindriicken der anderen fragen:
e “Woran erinnert Sie...?”
e “Was mdgen Sie an...?”
e “Woran denken Sie bei...?

3. Austausch anregen:
e “Finden Sie das auch...?”
e “Geben Sie das mal nach rechts weiter.”
e “Hat noch jemand...?

A Greifen Sie geteilte Eindrlicke auf und vertiefen Sie
angesprochene Themen. Versuchen Sie, ein Gesprach
zwischen den Teilnehmenden in Gang zu bringen.

15



pielerische Aktivierung

l(so jialkiinstlerische

h men
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HA2<
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Pravention mit Sozialer Kunst

Die Ansprache aller Sinne erfolgt beim sozialkinstlerischen Ansatz Gber
ein Thema aus dem Bereich Literatur oder Theater. Am besten
funktionieren bekannte Inhalte wie Marchen oder Geschichten von

Wilhelm Busch.

Zugang uber:
Geschichten Reime

JJ  Musiksticke g’% Requisiten

Beispiele flir geeignete Inhalte:

Marchen der Gebrider Grimm

Geschichten von Wilhelm Busch (Max und Moritz)

Bekannte Volkslieder

Traditionelle Gedichte und Reime

Die Geschichten bieten eine gewisse Vertrautheit und schaffen eine
Atmosphaére, in der sich die Teilnehmenden 6ffnen kénnen.

Versuchen Sie, in jede Einheit passende Musikstlcke,
Requisiten und Reime einzubauen und kleine
Erinnerungssticke zu verteilen, z.B. Bilder, Fotos,
oder Gegenstande.

17



Thematische Arbeit mit dem
sozialkliinstlerischen Ansatz

Warum Marchen?

Marchen sind der Zielgruppe vertraut und haben eine grofRe literarische
Qualitat. Fir komplexe Sachverhalte muss das verwendete Material eine
gewisse Vielschichtigkeit haben. An ihnen lassen sich viele Themen
besprechen und es existiert eine Fulle von Material, mit dem man arbeiten
kann: Bilder, Musik, Filme, Opern, bekannte Spruche.

Der Text ist wie eine Schnur, von der man in verschiedene biographische,
persénliche Richtungen gehen kann. Es ist eine Methode, iber Umwege ins
persénliche Gesprach zu kommen.

Uber die vielschichtigen Elemente in den Geschichten kann eine zweite
Ebene gedffnet werden: Durch das Besprechen der Lebensereignisse der
fiktiven Figuren k6nnen private und persdnliche Themen quasi nebenbei
erschlossen werden.

18



Marchen...

e ..funktionieren niederschwellig. Alle Menschen kennen sie. Der

Einstieg geht schnell.
e ..haben literarische Qualitat.
o ..spielten schon zu Zeiten der Grimms

standig thematisiert und kann far
Biografiearbeit genutzt werden

o ..hatten bei den meisten Menschen
einen Platz in der Kindheit und ggf. in
der eigenen Elternschaft. Sie sind also
mit markanten Lebensphasen
verbunden.

e ...verfUgen Uber starke und tiefe Bilder, die einen Bezug zu
Lebenssituationen haben.

e ...sind positiv. Gefahren werden bewaltigt, Abenteuer
bestanden, Probleme geldst.

e ...haben oft gereimte Spriche (,Knusper, knusper,
Knaduschen..“), die in der Regel bekannt sind, mit denen sich
sehr gut praktisch arbeiten lasst.

e ..bieten viel Raum zur Thematisierung von Gewalt und Sucht.
Passende Elemente tauchen mehr oder weniger verklausuliert
oft auf.

in der Vergangenheit. Das ,,Fruher® wird

19



Was hat das mit Gewalt- und Suchtpravention zu tun?

In dem Material stecken viele Metaphern, die gesprachsanregend genutzt
werden kénnen:

Beispiel 1: Wald

Hansel und Gretel wurden von ihren Eltern im Wald
ausgesetzt. Nun irren sie herum - ohne Nahrung und
ohne jede Orientierung. Ein Bild von absoluter
Verlorenheit und tiefer (kindlicher) Ohnmacht. Wenn
man Uber diese Passage der Geschichte spricht,
kdnnen eigene Erinnerungen, aber auch aktuelle
Geflhle besprochen werden. Wie ist das, wenn man auf
einmal nur auf sich gestellt ist? Was war der ,Wald“ in
der Kindheit? Im Leben? Im Alter? Spielerisch leicht und
freiwillig - es geht ja um das Méarchen.

Beispiel 2: Hexenhaus

Die Kinder sind kurz vor dem Verhungern. Da sehen ein Haus aus Zuckerwerk
und Kuchen. Sie stlrzen sich darauf. Aber in dem Haus steckt etwas, das
wiederum sie fressen will. Die gréBtmdgliche Polaritat zwischen einer
existentiellen Not und ihrer Ubersteigerten Ldsung, die sich jedoch als
Lebensgefahr herausstellt, ist eine prazise Beschreibung des Weges in die
Sucht. Auch hier kann sich einem persénlichen Thema mit schitzendem
Abstand genadhrt werden.

Uber diese Bilder lasst sich indirekt eine Beziehung zu der eigenen
GeflUhlswelt aufbauen, ohne dass diese direkt thematisiert werden muss.

Marchen sind Geschichten der Selbstermachtigung, in denen Hindernisse
Uberwunden werden. Die Marchenfiguren mussen durch ein “Tal der
Trdnen” gehen, aus dem sie als gelduterte Menschen wieder
herauskommen. Am Ende hinterlasst das Material die Teilnehmenden
schlieBlich stets mit einem guten Gefuhl.

20



Was kann man erreichen?

Die Methode kann zu vielfaltigen positiven Effekten fihren:

Aktivierung Entspannung

Deutliche kérperliche und geistige Gleichzeitig Entspannung und innere
Aktivierung der Teilnehmenden Ruhe ausldsen

@ soziale Interaktion Wohlbefinden

Die Interaktion mit anderen Steigerung des allgemeinen
Bewohnenden wird angeregt Wohlbefindens

Bearbeitung problematischer Themen

Problematische Themen kénnen spielerisch bearbeitet und in sicherer Umgebung
geldst werden. Durch die indirekte Ansprache Uber fiktive Figuren und Geschichten
kénnen persénliche Themen leichter zugadnglich gemacht werden. Das Training
eignet sich damit zur emotionalen und kognitiven Stabilisierung und férdert den
sozialen Austausch, indem es gemeinsame Themen erschliel3t und die
Wahrnehmung fur die Anderen scharft.

Uber die Methode wird der “ganze Mensch” aktiviert. Die Verbindung aus
koérperlicher und geistiger Aktivierung im geschltzten, angenehmen
Raum der Geschichten schafft die Mdglichkeit zum Abbau von
Belastungen und negativen Emotionen.

Uber die sozialkiinstlerischen Ubungen, die sich Theatermethoden
bedienen, wird die Aufmerksamkeit gegenuber der Umgebung gescharft.
Die spielerischen Elemente in den interaktiven Ubungen kénnen eine neue
Leichtigkeit im Umgang mit anderen Bewohnenden und dem Personal der
Einrichtung férdern und die Neugier wecken, die fir die Anregung von
sozialem Austausch wichtig ist.
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Was braucht man?

Idealerweise sollte das Thema im Alltag der Bewohnenden verankert
werden. Hierzu kann man mit verschiedenen Elementen arbeiten:

(e
(%5 Vorbereitung

v

Geschichte, Vorbereitung der zu v

besprechenden
Stellen

Passende Musik (horen)

Passende Gegenstande, Requisiten,
Kostlme, Accessoires oder Bilder

(fuhlen und riechen)

Thematische

Rahmenbedingungen

Kérperaktivierungsibungen

Tipps fiir die Umsetzung

RegelmaBigkeit
Schaffen Sie einen
festen Rhythmus fur
Ihre Angebote, um
Vertrauen und
Routine aufzubauen.

Vertraute Inhalte

Nutzen Sie bekannte
Geschichten und
Lieder, die positive
Erinnerungen wecken
kdnnen.

Bis zu 15 Personen

Offener Sitzkreis, Platz fur
Bewegungen

Ruhiger, geschlossener Raum
RegelméaBiges Angebot

Immer gleiche Begleitperson(en)

Multisensorisch

Sprechen Sie
maoglichst viele Sinne
an, um verschiedene
Zugange zu
ermabglichen.




Wie kann man es umsetzen?

Bewahrt hat sich ein wochentliches Gruppenangebot von ca. 45-60
Minuten Lange. Hier ist ein beispielhafter Ablauf:

Ablauf einer Einheit

1 Kurze Einfihrung
Was erwartet die Teilnehmenden heute?

2 Korperliche Aktivierung (10-15 Min.)

Z.B. mit thematisch passender Musik

Arbeit mit Requisiten (10-15 Min.)
3 Z.B. Postkarten, Kostime, TUcher, HUte, Gegenstande, Bilder aus der
Geschichte

Gesprachsanregende Prasentation (15 Min.)
Prasentation der Geschichte mit Thematisierung schwieriger Stellen

Beispiel: “Warum wollte Rapunzels Mutter unbedingt Rapunzeln? Was
kann man machen, wenn man wie Rotkdppchen vom Weg abkommt?”

Musikalischer Abschluss (10 Min.)
5 Z.B. kdrperliche Aktivierung, gemeinsames Singen,
TaktUbungen

6 Ausblick auf nachstes Mal
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Wie fangt man am besten an?

Es bietet sich an, zuerst ein Marchen oder eine Geschichte auszusuchen,
die man selbst mag, sich mit der Geschichte zu beschaftigen und dann zu
schauen, was es dazu noch fir Material gibt.

Wenn man eine Geschichte durchgearbeitet hat, kann man die
Teilnehmenden nach ihren Lieblingsméarchen fragen und diese als
nachstes ins Programm nehmen.

Tipp:
Ein alternativer Ansatz ist, zu schauen, wo es das meiste oder schonste Material
gibt, mit dem man arbeiten mdchte, z.B. eine schéne Verfilmung oder Musik.

Wie kann man tiber Marchen ins Gesprach
kommen?

Exemplarischer Einstieg am Beispiel von Hansel und
Gretel

1.Mit dem Titelbild beginnen: “Was sehen wir auf dem Bild?” Im Beispiel
sehen wir, dass Gretel sich trostsuchend an Hansel lehnt. Daran Iasst sich
der Nutzen sozialer Unterstltzung in schwierigen Momenten herausstellen.

2. Die Geschichte Satz fiir Satz durchgehen:

e “Vor einem groBen Wald wohnte...” - Gesprachsthemen: Wie war das
damals mit den Waldern? Wie war das, da durchzugehen? Wie stellen Sie
sich das vor, in so einem Wald zu sein? Haben Sie sich als Kind schon mal
verirrt?

e “.ein armer Holzhacker”- Gesprachsthemen: Was macht ein Holzhacker?
Ein Knochenjob! Was macht das aus? Was macht der mit dem Holz? Wie
ist der Berufsalltag? Wie haben Sie friher geheizt?

e “Dann kommt die groBe Teuerung ins Land...” - Hier kann man politisch
werden, historisch, persdnlich... Die Geschichten bieten nach jedem
Halbsatz unzahlige Vertiefungsmadglichkeiten.
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Praktische theaterbasierte Ubungen

Wenn spurbar wird, dass die Gruppe genug Uber den Text gesprochen hat,
bietet es sich an, noch ein paar praktische theaterbasierte Ubungen zu
machen.

Diese erfordern Aufmerksamkeit, Aktion und Reaktion und funktionieren
mit etwas Ubung und Wiederholungen auch bei kérperlich und kognitiv
eingeschrankten Menschen gut:

1. Das Spiel mit dem unsichtbaren Ball

Es wird spielerisch ein Ball geworfen, den es nicht gibt. Einer wirft ihn,
der nachste fangt ihn auf und wirft ihn weiter. Das kann man beliebig
variieren und dabei auch zeigen, dass man das sanft oder aggressiv
machen kann. Auch der Ball kann groR, klein oder mittel sein.

2. Eine gewaltfreie Schlagerei

Bei dieser Ubung wird jemand in der Gruppe in Slapstick-Manier
scheinbar gehauen, ohne dass eine BerlUhrung stattfindet, reagiert
darauf und haut wiederum jemand anderen. Diese Ubung kann Stress
abbauen und deeskalierend wirken.

3. Wer war es? - Kurze Dialoge

Hier werden Worte hin und her geworfen, z.B. “DU warst das!”, worauf
die beschuldigte Person sich wehrt, etwa mit “Wer ich? Nein! Du
warst das” und auf jemanden anderen zeigt und immer so weiter. Eine
andere Variante ist ein Dialog, der immer nur mit “Nein” und “Ja”
geflhrt wird.
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4. Koérperliche Aktivierung

Die koérperlichen Ubungen sind darauf ausgerichtet, auch bei
kérperlichen Einschrankungen ausgefihrt werden zu kdnnen. Die
Teilnehmenden werden angeleitet, verschiedene Sitzpositionen
einzunehmen: Erst ganz gerade, dann sollen sie langsam die Luft
herauslassen und zusammensacken, sich dann wieder aufrichten etc.
Dabei kann man anregen, zu spuren, wie sich die unterschiedlichen
Haltungen anfuhlen.

5. Stimmliche Aktivierung

Hier gibt man kurze Silben vor und die anderen machen es nach, z.B.
“Ta Ta Tal” oder “Lalelu”. Am Anfang kommen alle Inputs von der
anleitenden Person, dann 6ffnet man es fur die Gruppe. Das Ziel ist,
dass jeder mal etwas vorgibt und alle es in der gleichen Tonlage
wiederholen.

Von hier aus kann man mit leichtem Gesang beginnen, die
Teilnehmenden singen einfache Silben wie “La” in verschiedenen
Tonlagen, am Ende kann man sie in 2 Gruppen aufteilen und jede
Gruppe in einer anderen Tonlage singen lassen, so dass eine
harmonische Einheit entsteht.

Auch die bekannten Spruche aus den Geschichten lassen sich gut im
Chor sprechen.
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Hinweise zur
Umsetzung

“Man hat das
Gefuhl, sie
wollen gar

nicht gehen.”

Damit alle gern dabei bleiben und von den MaBnahmen
profitieren, sind einige Dinge zu beachten. Auf den
folgenden Seiten teilen wir unsere Erfahrungen aus der
Anwendung des Ansatzes in vier verschiedenen
Einrichtungen.
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Unsere Tipps flir die Umsetzung:

Richtige Lange finden und einhalten -
Bewahrt haben sich abwechslungsreiche
Einheiten zwischen 45 und 60 Minuten.
Begeisterung wirkt ansteckend - Wenn Sie

nicht Gberzeugt von dem Ansatz sind, kbnnen
Sie auch die (potenziellen) Teilnehmenden
nicht Gberzeugen.

Nicht stéren lassen - Lassen Sie den Alltag
hinter sich und den Teilnehmenden, indem Sie
die Tur schlieBen und Nebengerdusche
aussperren.

Bleiben Sie bei Bekanntem - Eine Kombination
aus vertrauten Inhalten mit neuen Elementen
ist besser als ganzlich Neues.

Lassen Sie niemanden zuruck - Gestalten Sie
die Einheiten so, dass alle Anwesenden
einbezogen werden kénnen.

Bleiben Sie im Gedachtnis - Uberlegen Sie
immer, welche Erinnerungsstlicke Sie den
Teilnehmenden mitgeben kénnen und
motivieren Sie das Pflegepersonal und den
Sozialen Dienst, die StUcke bei Besuchen im
Zimmer immer wieder ins Gesprach zu
bringen.

N
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Unsere Tipps flir die Umsetzung:

Holen Sie die Natur ins Haus - Integrieren
Sie, wenn maoglich, Naturmaterialien wie
Tannenzapfen, getrocknetes Gras,
Pflanzen etc. und ermutigen Sie alle zum
daran Riechen und FUhlen, um den
Teilnehmenden Ausflige mit allen Sinnen
zu ermoglichen.

Wer schreibt, bleibt - Beschriften Sie alles,
was Sie mitgeben mit Anregungen zum
Gebrauch, z.B. ,Riech an mir!“ oder ,,Fuhl
mall“.

Bleiben Sie neugierig - Ermutigen Sie die
Teilnehmenden, von sich zu erzahlen.
Fragen Sie interessiert nach und beziehen
Sie andere in das Gesprach ein, um das
soziale Miteinander zu férdern.

»Haben Sie heute geschlafen wie
Dornréschen?® - Integrieren Sie Sprlche
und Verse der behandelten Geschichten in
den Alltag und wiederholen Sie kleine
Dialoge mit den Bewohnenden.

Lassen Sie sich treiben - Wenn Sie merken,
dass die Teilnehmenden an bestimmten
Sachen besondere Freude haben, weichen
Sie vom Plan ab, machen Sie an diesen
Stellen weiter und greifen Sie diese
Elemente in weiteren Einheiten auf.

Finden Sie ein Ende - Konzipieren Sie in
sich geschlossene Einheiten mit
thematischer Rahmung, nehmen Sie keine
in Teile zerlegte langen Geschichten.

N
N
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Alle Zielgruppen mitnehmen

Die
unterschiedlich
Einschrankungen:

sensorischen und Kkognitiven
ab. Unser Ansatz

Fahigkeiten
berucksichtigt

nehmen im Alter
verschiedene

Wichtige Prinzipien:

6 Bei kognitiven Einschrankungen

Wiederholungen wirken besonders
aktivierend, z.B. immer derselbe Streich von
Max und Moritz, wiederkehrende Fragen

“Vertraute Strukturen und wiederkehrende
Elemente schaffen Sicherheit und
erleichtern die Teilnahme.”

Auch in Gruppen mit stark dementen
Bewohner*innen kd&nnen lebendige und
freudvolle Momente entstehen.
Entscheidend sind Haltung und Struktur
der Einheit. Schaffen Sie feste Rituale, die
Sie in jeder Sitzung wiederholen. °

@ Beiorientierten Bewohnenden

Abwechslungsreiche, aber thematisch
gerahmte Inhalte wirken am besten, z.B.
verschiedene Marchen der Gebrlider
Grimm.

“Thematische Vielfalt innerhalb eines
vertrauten Rahmens férdert Engagement
und Interesse.”

Wertschatzung und
echtes Interesse: Jeder
Mensch wird in seiner

Persdnlichkeit
angenommen.

Humor und Leichtigkeit:
Gemeinsames Lachen
schafft Nahe und o6ffnet
Zugange.

Ritualisierte
Wiederholungen:
Bekannte Ablaufe oder
Fragen geben Sicherheit

und aktivieren
Erinnerungen.

Vertraute Vorlagen
nutzen: Eine bekannte
Geschichte (z.B. ,Max
und Moritz*) bietet

Orientierung und Anlass
ZU spielerischen
Aktionen.

Heterogene Gruppen-
zusammensetzung:
Kommunikativere
Teilnehmende beleben
ruhigere Personen - so
entsteht Dynamik.
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Integration in
en Alltag

Verankerung im Einrichtungsalltag

Idealerweise sollte das Thema im Alltag der Bewohnenden verankert
werden. Hierzu kann man mit verschiedenen Elementen arbeiten:

¥; Dekoration [FZ Kleine Materialien

llg)

Thematisch passende Dekorations-

Riechsackchen, Postkarten oder
elemente im Wohnbereich

Bilder zum Thema

&4 passendes Essen

Thematisch abgestimmte
Mahlzeiten oder Snacks

Reime und Spriiche

Wiederkehrende Spriche zum
gemeinsamen Aufsagen

Thematische Anmerkungen

Wiederkehrende Fragen wie

“Haben Sie geschlafen wie
Dornréschen?”

© Die Verankerung im Alltag verstérkt die Wirkung der Gruppenangebote
und schafft Kontinuitdt. Durch wiederkehrende Elemente werden

positive Assoziationen gefdérdert und die Teilnehmenden kénnen sich
besser auf die Inhalte einlassen.
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Wie lasst sich das Thema in den Alltag integrieren?

Viele Themen aus den Marchen sind bekannt und kénnen im Alltag der
Senioreneinrichtung eingebaut werden, so dass alle Sinne angesprochen
werden:

Praktische Ideen:

e Einen Kieselweg in den Garten legen

e Ein passendes Brot besorgen

e Etwas zum Essen, Riechen oder Anfassen finden, das im Marchen
vorkommt

e Einen Strohballen bereitstellen und fragen, wer den mal zu Gold

spinnen moéchte

Alltagsintegration:

Die SprUche in den Marchen eignen sich sehr gut fur Wiederholungen oder
szenische Ubungen auf dem Gang. Man kann z.B., wenn man jemanden auf dem
Gang trifft, einfach mal sagen: “Knusper, knusper, knduschen” oder “Das
BUbchen hief3...?” und auf die richtige Ergédnzung warten. So bleibt das Thema im
Gedachtnis und die Bewohnenden haben ein Erfolgserlebnis.

Das wichtigste bei der Integration in den Alltag ist, dass alle an einem
Strang ziehen. Die Themen lassen sich sehr gut in der Dekoration des
Speiseraums und der Pinnwande, in den angebotenen Mahlzeiten und in
der Arbeit des Sozialen Dienstes umsetzen. Dabei mussen aber alle
mitmachen. An erster Stelle steht jedoch ein Konzept. Denken Sie an die
verschiedenen Sinne und versuchen Sie, sich etwas passendes flur jeden
Sinn zu Uberlegen.
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Stimmen der Teilnehmenden

Highlights waren u.a. niedrigschwellige Spiele sowie
themen- und sinnesbezogene Ubungen.

2
!

wWenn wir wollen, kbnnen wir alles

»-ES geht noch!”

Auch die soziale Verbundenheit wurde
gestarkt:

,Ja, also wir hatten alle so ein
Gemeinschaftsgefluhl. Es schuf
Verbindung, das Ganze.“

Bewegungseinheiten mit Musik kamen ebenfalls
sehr gut an

(13

Das tat t! ..
»oastat gu ,Jetzt bin ich aber aus der

Puste.”

»,Ja, aber dann, da wird man lebendig.
Ja, und die Beine gehen von
alleine.”

~Der Kopf wurde gebraucht, das Herz wurde gebraucht, der ganze
Mensch.”
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Anleitungskarten
fur die Einheiten

“So haben wir’s
gemacht.”

Auf den folgenden Seiten haben wir die Ablaufe der
einzelnen Einheiten fir Sie zum Nachmachen
zusammengestellt. FUr das Sinnestraining finden Sie
ausfuhrliche Anleitungen fir die verschiedenen
Einheiten, fuUr die sozialklUnstlerischen haben wir
thematische Sammlungen der Elemente
zusammengestellt, mit denen Sie arbeiten kdnnen

Die Karten konnen Sie wie ein Drehbuch benutzen.

Die Anleitungen haben wir auch im “Kitteltaschenformat”
erstellt, zum besseren Mitnehmen in die Einheiten.
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_ Sinnestraining
(seelisch-orientierte
MafBnahmen)

Inhalte fiir verschiedene Einstiege, die wiederholt
werden konnen:

e Ein Werkzeugkasten flr einen positiveren Alltag
e Die Waage unseres Wohlbefindens

e Genussregeln

Am besten kombinieren Sie immer einen Einstieg mit
einer vertiefenden Einheit zu einem bestimmten Sinn.

Einheiten zu
verschiedenen Sinnen

e “Achtsam Riechen”
e “BerUhren und Tasten”

e “Entschleunigung und innerer Anker”

e “Schmecken”
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Einstiegsvariante 1

Ein Werkzeugkasten fur einen

positiveren Alltag

zusatzlich benotigte Materialien: keine

Worum es heute geht

Manchmal gibt es Situationen im Alltag, die uns belasten oder stressen.

Wir méchten Ihnen heute wirksame Hilfsmittel zeigen, um...
¢ ... mit solchen Situationen besser umzugehen
e ...auch in einem hektischen Alltag kleine Glicksmomente zu finden.

Ziel:
Ein persdnlicher Werkzeugkasten, um sich im Alltag besser zu behaupten.

Warum das wichtig ist

An Orten, wo sich viele Menschen begegnen, treten haufig herausfordernde
Situationen auf.

Das macht es manchmal schwer, positive Momente flr sich selbst zu
schaffen.

Mit einem persdnlichen Werkzeugkasten kénnen Sie in herausfordernden
Situationen auf nudtzliche Techniken zurtckgreifen.

So gelingt es leichter, auch im Alltag gute Momente zu schaffen.

Was wir machen werden

In jeder Sitzung stellen wir Ihnen ein Werkzeug vor, um im Alltag besser
zurechtzukommen.

Alles, was Sie hier lernen, kbnnen Sie anschlieBend in Ihrem eigenen Leben
ausprobieren und Gben.

Mit der Zeit wachst so Ihr persénlicher Werkzeugkasten!
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Ein Werkzeugkasten fur einen
positiveren Alltag

Beispiele aus dem Alltag

Vielleicht kennen Sie das:

Man argert sich Uber eine andere Person so sehr, dass es einen fast zum
Platzen bringt.

An einem Ort wie diesem kann so eine Situation besonders belastend sein,
da man nicht ausweichen kann.

Andererseits gibt es auch kleine Momente im Alltag, die uns sehr gut tun
kénnen.

Zum Beispiel:
e das FrUuhstuck
e ein Gesprach
* ein Spaziergang
e und so weiter...

Vielleicht hatten Sie heute auch schon solch einen Glicksmoment.

Falls ja, was war |lhr Gliicksmoment?

Was wir erreichen wollen

Unser Ziel ist es, Ihnen Werkzeuge an die Hand zu geben, mit denen Sie...

e besser mit Arger und Stress umgehen kénnen

e |leichter positive Momente schaffen kbnnen

Mogliche Herausforderungen und Lésungen

Herausforderung: Teilnehmenden fallen keine eigenen Glicksmomente ein.

e Losungsvorschlag: Eigene Beispiele einbringen: Spaziergang, ein nettes
Gesprach, leckeres Essen, ein schdnes Bild anschauen, lesen, Musik
horen, ...
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Einstiegsvariante 2

Die Waage unseres
Wohlbefindens

zusatzlich benotigte Materialien: Bild Waage, z.B. Druckvorlagen Waage im Anhang

Worum es heute geht

Im Alltag gibt es Dinge, die uns Kraft kosten - und Dinge, die uns Kraft
geben.

Fir unser Wohlbefinden ist es wichtig, dass beides im Gleichgewicht bleibt.

In dieser Einheit schauen wir gemeinsam darauf, wie wir dieses
Gleichgewicht starken kénnen.

Das Bild einer Waage

Stellen Sie sich die Balance unseres Wohlbefindens wie eine Waage mit
zwei Schalen vor.

Auf der einen Seite stehen die Auf der anderen Seite stehen die
alltadglichen Belastungen, die uns Lebensfreuden, die uns Kraft
Kraft kosten: geben:
Arger Freunde & Familie
Stress gute Gesprache
Streit leckeres Essen
Einsamkeit schdne Erinnerungen
und so weiter... und so weiter...
Was hat Sie in letzter Zeit Was hat lhnen in letzter
belastet? Zeit Freude gemacht?
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Die Waage unseres
Wohlbefindens

Was wir erreichen wollen

Unser Ziel ist es, Ihre Lebensfreuden zu starken und |hre Belastungen zu
reduzieren.

Durch das Wiederherstellen des Gleichgewichts zwischen Belastungen

und Lebensfreuden wird sich Ihr Wohlbefinden verbessern und Sie kbnnen
ein erflllteres Leben fUhren.

Wie wir das erreichen wollen

In unseren Treffen lernen Sie verschiedene Techniken kennen, die Ihnen
dabei helfen...

e ...lhre Energiequellen zu erkennen, zu starken und zu nutzen
e ... besser mit Belastungen umzugehen

e ...lhre Lebensfreuden zu maximieren

Wir nutzen hierflr gezielte Ubungen, Entspannungstechniken sowie
Methoden zur Entwicklung einer positiven Einstellung.

Mogliche Herausforderungen und Lésungen

Herausforderung: Teilnehmenden fallen keine eigenen Beispiele fur
Belastungen/Lebensfreuden ein.

e Ldsungsvorschlag: Eigene Beispiele vorbereiten: (Belastungen) Streit
mit einer Mitbewohnerin, abgesagter Besuch, das Essen schmeckt
nicht, schlechter Schlaf; (Lebensfreuden) Spaziergang, ein nettes
Gesprach, leckeres Essen, ein schdnes Bild anschauen, lesen, Musik
horen, ...

Herausforderung: Teilnehmende sind nicht in der Lage die Abbildung der
Waage zu erkennen.

e LOsungsvorschlag: Abbildungen erklaren oder in der Gruppe rumgeben
lassen.
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Einstiegsvariante 3

EIN KURZER UBERBLICK

Genussregeln e iR

zusatzlich benotigte Materialien: Genussregel-Buchlein zum Mitgeben, Druckvorlage
im Anhang

Worum es heute geht

Genuss starkt unseren Selbstwert, unsere Stimmung und unser
Wohlbefinden.

In dieser Einheit werden wir uns mit den “Genussregeln” beschaftigen -
kleine Hilfen, die dabei unterstltzen, mit allen Sinnen zu geniel3en.

Die Genussregeln

Genussregel 1: Genuss braucht Zeit.

Genuss braucht Zeit. Es ist wichtig, sich bewusst flr positive
Erfahrungen Zeit zu nehmen. Auch wenn es nur ein kleiner
Augenblick ist, um den Moment zu genielBen.

Genussregel 2: Genuss muss erlaubt sein.

Sie dlrfen sich etwas Gutes tun, ohne sich dabei schlecht zu
fGhlen. Viele Menschen versplren ein schlechtes Gewissen,
wenn sie etwas Angenehmes tun méchten. Aber: Genuss ist
erlaubt - und wichtig.

Genussregel 3: Genuss geht nicht nebenbei.

Wichtig beim Genuss ist es, sich auf eine Sache zu
konzentrieren und stdérende Einfllisse auszublenden. Durch
das bewusste Fokussieren - auf den Genuss kdnnen wir ihn
intensiver erleben.

Genussregel 4: Wissen, was einem guttut.

Jeder Mensch hat seinen eigenen Geschmack und genief3t auf
seine eigene Art. Es ist wichtig, herauszufinden, was flr Sie
persdnlich angenehm ist und Ihnen Genuss bereitet. Das
heiBt auch, dass wir immer wieder etwas Neues entdecken
kdnnen, was uns Genuss bereitet.
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Genussregeln

DIE REGELN DES GENIEBENS

EIN KURZER UBERBLICK

Genussregel 5: Weniger ist mehr.

Wir erleben Genuss intensiver, wenn wir ihn nicht standig
haben. Daher sollten wir uns stets eine gewisse Sehnsucht
nach dem Genuss bewahren. Es gilt: Weniger ist mehr!

Genussregel 6: Ohne Erfahrung kein Genuss.

Indem wir den Genuss mit allen Sinnen wahrnehmen, erfahren
wir ihn intensiver. Wir sollten daher immer versuchen,
moglichst viele Sinne zu benutzen.

Genussregel 7: Genuss ist alltaglich.

Genuss sollte nicht nur besonderen Situationen vorbehalten
sein, sondern ein fester Bestandteil des Alltags sein. Genuss
kann uns im Alltag Kraft und Energie geben, um die
Belastungen des Lebens besser bewaéltigen zu kénnen

Was wir erreichen wollen

Unser Programm soll Ihnen helfen, die Genussregeln zu verinnerlichen und
in Ihr tagliches Leben zu integrieren.

Durch bewussten Genuss werden Sie in der Lage sein, Belastungen besser
zu bewaltigen und Ihr Wohlbefinden zu steigern.

Mogliche Herausforderungen und Loésungen

Herausforderung: Teilnehmenden fallen keine eigenen Beispiele bei den
Regeln ein.

e Losungsvorschlag: Eigene Beispiele vorbereiten: (Regel 3) beim Essen kein
Fernsehen schauen, (Regel 4) Hat schonmal jemand von Ihnen zu viel
Schokolade auf einmal gegessen? Wie war das? (Regel 7) Spaziergang, ein
nettes Gesprach, ...

Herausforderung: Teilnehmende kénnen sich nicht konzentrieren und stéren
die Gruppe.

e LOsungsvorschlag: Besprechung der Regeln mit der UnterstlUtzung durch
das Personal. Bei schwacheren Teilnehmenden kann das Personal beim
Durchgehen des Buches (UM 3) helfen und beispielsweise auf die Bilder
zeigen.
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“Achtsam riechen”

zusatzlich benotigte Materialien: verschiedene Geruchsproben, die fur viele
angenehm riechen: Zimtstangen, Kolnisch Wasser (4711), Orangen oder Zitronen,
Lavendelsackchen, Tannenzapfen, Tannenzweige, Heu in Sackchen, Teebeutel,
Kaffeebohnen, Duftole, Seifenstlcke, Potpourri, kleine Nivea-Cremedosen, Kampfer...

Einheit Riechen

EinfGhrung

In dieser Einheit mdéchten wir uns intensiv mit dem Geruchssinn
beschaftigen.

Der Geruchssinn ist bei uns Menschen ein sehr bedeutender Sinn:

Unser Koérper reagiert stark auf unangenehme Geridche und wir meiden sie,
wenn maoglich.

Andererseits ziehen uns angenehme Gerlche an und vermitteln uns ein
Gefuhl des Wohlbefindens.

»Wahrnehmung unterschiedlicher positiver Reize*

¢ |In der Mitte befinden sich verschiedene Gegenstande mit
unterschiedlichen Duften.

e Nehmen Sie sich Zeit und probieren Sie die Dlfte in Ruhe aus.
Hinweis:
¢ Falls Sie Schwierigkeiten haben, Geriche wahrzunehmen, versuchen
Sie dennoch, sich so gut wie mdglich an der Ubung zu beteiligen.
e Sollte der Zugang zum Geruchssinn gar nicht méglich sein, kbnnen Sie

die Ubung gerne einfach beobachten. Es wird sicherlich andere
Bereiche geben, die Ihnen leichter fallen.
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Roekek B BRIAU

“Achtsam riechen”

Ubung 2:

Bewusste Wahrnehmung eines bestimmten Geruchs

e Indieser Ubung werden wir uns auf die Wahrnehmung eines
bestimmten Geruchs konzentrieren.

e Wahlen Sie sich dazu aus dem Angebot in der Mitte den Duft aus, der
Ihnen im Moment am besten gefallt: Was empfinden Sie als

angenehm? Welcher Duft vermittelt Ihnen ein wohliges Gefuhl?

e Sobald Sie einen Duft ausgewahlt haben, versuchen Sie, ihn bewusst
wahrzunehmen. Hierbei kann es helfen, die Augen zu schlieBen.

e Splren Sie einmal in sich hinein: Was |6st dieser angenehme Duft in
Ihnen aus?

Ubung 3:

»Lvertiefung der Gefiihle“ (Imagination)

Vorbereitung:

e Suchen Sie sich einen ruhigen und angenehmen Ort, an dem Sie
ungestort sind.

e Stellen Sie sicher, dass Sie sich bequem hinsetzen oder hinlegen
kdnnen.

e SchlieBen Sie die Augen und nehmen Sie eine entspannte Haltung ein.
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“Achtsam riechen”

Schritt 1: Entspannung.
e Beginnen Sie damit, Ihren Kérper zu entspannen.

e Nehmen Sie zunachst bewusst wahr, welche Stellen Ihres Korpers
Ihren Sitz oder Ihre Liegeflache berUhren.

e Splren Sie den Boden unter lhren FuRBen.
e Versuchen Sie, alle Spannungen loszulassen.
e Dannrichten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Ihren Atem.

e Atmen Sie tief ein und aus, um sich zu entspannen.

Schritt 2: Einstimmung.

¢ Nun stellen Sie sich vor, dass Sie sich an einem schénen Ort
befinden, an dem Sie sich wohl und sicher fihlen. Vielleicht ist es
ein Wald oder ein gemutlicher Garten.

e Stellen Sie sich einen Ort vor, der zu Ihrem Duft passt.

e Visualisieren Sie diesen Ort so lebendig wie maglich.

Schritt 3: Die Duftquelle.

e FUhren Sie nun |lhren Duftgegenstand an lhre Nase.

e Stellen Sie sich vor, dass vor Ihnen eine duftende Quelle steht.
Diese Quelle gibt den wunderbaren Duft ab, den Sie sich
ausgesucht haben. Der Geruch belebt Ihre Sinne und bereitet
Ihnen Freude.

e Visualisieren Sie die Quelle oder den Gegenstand in allen Details:
die Form, die Farben und vor allem den Duft, der davon ausgeht.

e Stellen Sie sich vor, wie der Duft sich langsam in der Luft
ausbreitet und Sie umhullt.
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“Achtsam riechen’

Schritt 4: Den Duft wahrnehmen.

¢ Nehmen Sie nun bewusst den Geruch wahr, der von lhrer
Duftquelle ausgeht.

e Atmen Sie langsam und tief ein und lassen Sie den Duft in lhre
Nase stromen. Splren Sie, wie der Duft angenehm lhre Sinne
erfullt und wie er Ihre Stimmung positiv beeinflusst.

e Konzentrieren Sie sich voll und ganz auf den Duft und lassen Sie
sich von ihm mitreiBen. Wohin tragt Sie dieser Duft?

Schritt 5: Die Gedanken wahrnehmen.

e Wahrend Sie den Duft wahrnehmen, lassen Sie Ihre Gedanken und
Emotionen frei flieBen.

o Welche Gedanken kommen Ihnen in den Sinn?
o Was verbinden Sie mit diesem Duft?
o Welche angenehmen Erinnerungen werden geweckt?

¢ Lassen Sie diese Geflhle und Bilder in lhrem Inneren aufsteigen
und geniefen Sie den Moment.

Schritt 6: Vertiefung des Genusses.

e Stellen Sie sich vor, wie Sie den Duft weiterhin wahrnehmen und
wie er sich noch intensiver entfaltet.

e GenieRen Sie diesen Moment des tiefen Eintauchens in den
Genuss und lassen Sie sich vollstandig darauf ein.

e Nehmen Sie wahr, wie dieser Duft in Ihnen Freude und Wohlgefuhl
auslost.
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“Achtsam riechen”

Schritt 7: Abschluss.

e Bereiten Sie sich nun darauf vor, die Ubung langsam zu beenden.

e Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit wieder zurlck auf lhre aktuelle
Umgebung.

e Spuren Sie lhren Koérper, nehmen Sie lhre Umgebung wahr und
wenn Sie sich bereit fUhlen, 6ffnen Sie langsam wieder lhre
Augen.

e Halten Sie den angenehmen Duft und das Geflhl des Genusses
noch einen Moment lang in lhrem Gedachtnis fest, bevor Sie
wieder in den Alltag zurlUckkehren.

e Wiederholen Sie diese Ubung bei Bedarf, um Ihre Sinne zu
scharfen und mehr Freude durch den Geruchssinn in Ihrem Leben
zu erfahren.

Mogliche Herausforderungen und Lésungen

Herausforderung: Teilnehmende kdnnen sich nicht konzentrieren und
stdren die Gruppe.

e Ldsungsvorschlag: Unterstitzung durch das Personal, um stérende
Personen zu integrieren oder ggf. aus dem Raum zu begleiten.

Herausforderung: Teilnehmende versuchen Duftgegenstdnde zu essen
oder beschmieren sich.

e LOsungsvorschlag: Unterstltzung durch das Personal, das mit darauf
achtet, dass die Gegensténde nicht verzehrt werden. Keine giftigen
Duftstoffe verwenden, Beschriftungen “Riech an mir” anbringen, alles
in Duftsdckchen packen
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“Beruhren und Tasten”

zusatzlich benotigte Materialien: Knautschball fiir jedes Gruppenmitglied fir Ubung
1; verschiedene tastbare Objekte: Glaser mit getrockneten Erbsen, Linsen, Zucker
und Nudeln. Nackenkissen und Warmekissen mit unterschiedlichen Fullungen,
Metallspiralen, die hinunterrollen, ein Strau3 mit getrockneten Grashalmen, eine
Schale mit Murmeln oder HaselnUssen, noppenbesetzte Plastikfolie, Watte, eine
Rosenkranzkette, Handschmeichler, Sorgensteine und Federn, weiche Stoffe,
PlUuschtiere, Ananas, Burste....

Einheit Tasten

EinfUhrung

In dieser Einheit méchten wir den Tastsinn genauer erkunden.

In den heutigen Ubungen geht es darum, die Empfindungen, die wir beim
BerUhren eines Gegenstands haben, zu erforschen und diesen angenehmen
Eindruck noch durch Bewegungen zu verstarken.

»Wahrnehmung von Beriihrungen/Empfindungen*

e Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um die Wahrnehmung von
BerUhrungen selbst auszuprobieren.

e BerlUhren Sie den Knautschball: Sie kbnnen ihn kneten, formen,
hochwerfen oder zwischen den Handen hin und her reiben.

e Finden Sie heraus, welche Bewegung mit dem Knautschball Ihnen am
besten gefallt und am angenehmsten ist
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“Beruhren und Tasten”

Ubung 2:

»Training fir Bewegungen und Empfindungen“

» Sie sehen die verschiedenen Gegenstande auf dem Tuch.

e Gehen Sie nun auf Entdeckungsreise und erkunden Sie die verschiedenen
Gegenstande und die Bewegungen, die sich ganz von selbst ergeben.

e Wahlen Sie den Gegenstand aus, der Ihnen am besten zusagt.

¢ Nehmen Sie sich Zeit, um ihn in Ihren Hdnden zu erforschen und die
verschiedenen Bewegungen auszuprobieren.

e Lassen Sie sich von den unterschiedlichen Texturen und Empfindungen
inspirieren und geniefBen Sie die Erfahrung.

Ubung 3:

»Gefihle und Beriihrungen gezielt wahrnehmen*

Vorbereitung:
e Finden Sie einen ruhigen und bequemen Ort, an dem Sie ungestort sind.

e Stellen Sie sicher, dass Sie Ihren Gegenstand fir diese Ubung griffbereit
haben.

e SchlieBen Sie die Augen und nehmen Sie eine entspannte Sitzposition ein.
e Spuren Sie, wo lhr Kérper den Stuhl beruhrt.
e Spuren Sie die Berihrung am Rlcken, dem GesafR und den Oberschenkeln.

e Dann spuren Sie, wie lhre FURBe den Boden berUhren.

Schritt 1: Einleitung und Verfestigung der Genussregeln.

e Nun erinnern Sie sich an die Genussregeln, die besagen, dass Sie sich Zeit
nehmen und den Moment des Genie3ens voll und ganz auskosten sollen.

e Jetzt gibt es nichts Wichtigeres als Sie selbst und diesen Gegenstand.

¢ Erlauben Sie sich, diesen Augenblick voll und ganz zu genie3en, wahrend
Sie sich darauf einlassen, Ihren Gegenstand zu berUhren
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Ubung 3:

“Beruhren und Tasten”

Schritt 2: Beriihrung und Bewegung des Gegenstands.

Nehmen Sie nun |lhren Gegenstand in die Hand und heben Sie ihn
langsam hoch.

Spuren Sie die Oberflache und die Textur, wahrend Sie ihn bewegen.

Erinnern Sie sich daran, woher Ihnen dieser Eindruck bekannt
vorkommen kénnte. Welche Erinnerung ruft er in Ilhnen wach? Gibt es
vielleicht einen Duft, der zu dieser Erfahrung passen kénnte?

Uberlegen Sie auch einmal, ob Sie eine Farbe mit diesen Empfindungen
verbinden.

Lassen Sie alle angenehmen Gedanken und Empfindungen aufsteigen,
wahrend Sie weiterhin den Gegenstand erkunden.

Schritt 3: Vertiefung der Beriihrungen und Gefiihle.

Lassen Sie nun einige Momente fur Bilder und Fantasien zu. Vielleicht
tauchen Bilder aus lhrer Erinnerung auf, die mit diesen Empfindungen
in Verbindung stehen. Oder lassen Sie lhrer Vorstellungskraft freien
Lauf.

Lassen Sie sich von den Empfindungen der Berihrung und Bewegung
im Hier und Jetzt leiten. Falls keine Bilder auftauchen, konzentrieren Sie
sich einfach auf das Erleben im Augenblick und genieBen Sie die
Empfindungen, die durch die Berihrung und Bewegung entstehen.

Lassen Sie sich Zeit, alles intensiv wahrzunehmen.
Erlauben Sie sich auch ruhig eine Pause, wenn Sie sie bendtigen.

Nehmen Sie sich einige Minuten Zeit fUr das genussvolle Erleben dieser
Empfindungen.
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“Beruhren und Tasten”

Ubung 3:

Schritt 4: Verabschiedung und Riickkehr.

e Bereiten Sie sich nun langsam darauf vor, sich von lhrem Gegenstand
und den Empfindungen, die er in Ihnen geweckt hat, zu verabschieden.

e Bedanken Sie sich bei lhrer Haut und Ihren Muskeln fir die Eindrlcke,
die sie Ihnen vermittelt haben.

e Kommen Sie langsam mit Ihrer Aufmerksamkeit wieder in den Raum
zurlick und 6ffnen Sie die Augen, wenn Sie sich dazu bereit fuhlen.

e Nehmen Sie nun wieder lhre Umgebung wahr und schauen Sie sich
einmal ganz bewusst in diesem Raum um.

e Wiederholen Sie diese Ubung regelmafBig, um Ihre Sinne zu scharfen
und den sinnlichen Genuss Uber den Tastsinn und die Bewegung in
Ihren Alltag zu integrieren.

Mogliche Herausforderungen und Lésungen

Herausforderung: Teilnehmende kénnen sich nicht konzentrieren und
stéren die Gruppe.

e Ldsungsvorschlag: Unterstitzung durch das Personal, um stérende
Personen zu integrieren oder ggf. aus dem Raum zu begleiten.

Herausforderung: Teilnehmende werfen die Gegenstande durch den
Raum.

e Loésungsvorschlag: Unterstltzung durch das Personal, das mit darauf

achtet, dass die Gegenstande nicht umhergeworfen werden. Nur
Gegenstande ohne direkte Verletzungsgefahr auswahlen.
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“Entschleunigung und innerer Anker”

zusatzlich benotigte Materialien: fur jeden Postkarte / Bild von einem Baum
Einheit Entspannen

,Die inneren Jahreszeiten“

¢ Heute wollen wir eine Reise durch die verschiedenen Jahreszeiten
machen.

e Setzen Sie sich dazu mdglichst bequem hin und schliel3en Sie lhre
Augen.

e Fokussieren Sie sich zu Beginn der Ubung zunéchst auf Ihren Atem.

e Splren Sie lhren Atem und lassen Sie ihn einfach flieBen. Beobachten
Sie sich dabei, wie sich Ihr Kérper im Rhythmus des Atems bewegt.

e Spuren Sie, wie sich beim Einatmen lhre Brust und Ihr Bauch heben und
beim Ausatmen wieder senken.

e Und dann richten Sie Ihre Aufmerksamkeit nach Innen. Stellen Sie sich
vor, dass Sie an einem malerischen Ort stehen, umgeben von einem
wunderschénen Baum, der die Veranderungen der Jahreszeiten
symbolisiert.

e Nutzen Sie lhre Vorstellungskraft, um die verschiedenen Sinne zu
erleben und sich mit der Natur zu verbinden.

Frihling:
e Stellen Sie sich den Baum im FrUhling vor. Nehmen Sie alles genau wahr.

e Splren Sie die sanfte Brise auf Ilhrer Haut und héren Sie das leise
Rascheln der Blatter.

e Nehmen Sie den frischen Duft der blihenden Blumen und des grinen
Grases wahr.

e Betrachten Sie die zarten bunten BlUten, die den Baum schmucken.
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“Entschleunigung und innerer Anker”

Ubung 1

»Die inneren Jahreszeiten“
Sommer:

e Stellen Sie sich vor, wie der Baum im vollen Glanz des Sommers steht.

e Schauen Sie sich ganz genau um. Wie sehen der Baum und seine
Umgebung im Sommer aus?

e FUhlen Sie die warme Sonne auf lhrer Haut und hdéren Sie das
summende Gerausch der Insekten um den Baum herum. Vielleicht
kdnnen Sie auch den stfBen Duft von reifen Frichten riechen und das
frohliche Zwitschern der Végel héren, die sich im Baum niederlassen.

e Betrachten Sie die Uppigen grunen Blatter und das strahlende Blau am
Himmel Gber Ihnen.

Herbst:

e Stellen Sie sich den Baum im Herbst vor. Wie haben sich der Baum und
seine Umgebung im Herbst verandert? Nehmen Sie alles genau wabhr.

e Splren Sie den kihlen Wind auf Ilhrer Haut und héren Sie das sanfte
Rascheln der fallenden Blatter.

e Riechen Sie den erdigen Duft des herbstlichen Laubs und héren Sie das
Knacken der Nisse, die von den Asten fallen.

e Bewundern Sie das Spektakel der warmen leuchtenden Farben der
herbstlichen Blatter, die den Baum umhullen. Vielleicht mdchten Sie
etwas Laub, das auf dem Boden liegt, in die Hdnde nehmen und es
hochwerfen.
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“Entschleunigung und innerer Anker”

Ubung 1

,Die inneren Jahreszeiten“

Winter:

e Nun stellen Sie sich vor, wie der Baum im Winter in einer
schneebedeckten Landschaft aussieht. Was kdnnen Sie sehen und was
kdnnen Sie spuren?

e Spuren Sie die kalte klare Luft auf Ihrer Haut und héren Sie das leise
Knirschen des Schnees unter |hren FulBen.

e Riechen Sie den frischen Duft des winterlichen Waldes gnd horen Sie
das ferne Gerausch des Windes, der durch die nackten Aste des
Baumes weht.

e Betrachten Sie die funkelnden Schneekristalle, die den Baum und die
Umgebung bedecken.

Abschluss:

e Nun nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um all diese
Sinneserfahrungen der verschiedenen Jahreszeiten in sich
aufzunehmen und spulren Sie die Verbindung mit der Natur.

e GenieBen Sie das Geflhl der Ruhe und des Einklangs mit der
Umgebung.

e Nehmen Sie wahr, wie Sie eins mit der Natur sind. Und dann bereiten Sie
sich langsam darauf vor, sich von Ihrem Baum zu verabschieden und
mit lhrer Aufmerksamkeit hier in diesen Raum zurickzukehren.

e Wenn Sie bereit sind, 6ffnen Sie langsam lhre Augen, wissend, dass Sie
jederzeit in Gedanken zu diesem Baum und den Jahreszeiten
zuruckkehren kdnnen.
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“Entschleunigung und innerer Anker”

Ubung 2:

»vertiefung“
e Wie haben Sie die Ubung erlebt?
e Konnten Sie sich einen Baum vorstellen?

e Haben Sie vielleicht einen Baum gesehen, den Sie von friher kennen
oder war es ein Baum aus lhrer Fantasie?

e Was war lhre liebste Jahreszeit bei der Ubung?

e Und was ist allgemein lhre liebste Jahreszeit?

Ubung 3:

soeschenke annehmen*

e Austeilen von Karten/Bildern mit Wald/Bdumen zum Mitnehmen

Abschluss:
* \Was sehen Sie auf |hrem Bild?
e Wie geht es lhnen gerade?

e Haben Sie eine Idee, was Sie mit diesem Bild/mit der Karte machen?

Mogliche Herausforderungen und Lésungen

Herausforderung: Teilnehmende kénnen sich nicht konzentrieren und
machen laute Gerdusche.

e Loésungsvorschlag: Unterstlitzung durch das Personal, um stérende
Personen zu integrieren oder ggf. aus dem Raum zu begleiten.

Herausforderung: Zu laute Umgebungsgerdusche wahrend der Ubung.

« Ldsungsvorschlag: Fir diese Ubung einen besonders ruhigen und
geschutzten Raum wahlen.
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“Schmecken”

zusatzlich benotigte Materialien: Schokoladenstlcke mit unterschiedlichen
Geschmacksrichtungen (Vollmilch, Zartbitter, Haselnuss, Erdbeer-Joghurt, Salz-
Karamell, Marzipan und eventuell Chili) sortenweise auf verschiedenen Tellern
ansprechend anrichten. Alternativ Wasser mit verschiedenem Geschmack o.a.

Einheit Schmecken

EinfGhrung

In dieser Einheit m&échten wir uns mit einem weiteren Sinn beschaftigen und
den Fokus auf das Schmecken legen.

Kennen Sie den Spruch “Essen ist ein BedUrfnis, Geniel3en ist eine Kunst”?
Welche Gedanken kommen Ihnen dazu?

Unsere Zunge ist ein sehr sensibles Organ, das uns viele Informationen Uber
die Eigenschaften von Lebensmitteln vermittelt, wenn wir genau darauf
achten.

Wir méchten dies heute testen und haben dafir ein Lebensmittel
mitgebracht, das die meisten von Ihnen sicherlich mégen: Schokolade.

Bitte wahlen Sie sich gleich von den herumgereichten Tellern bewusst ein
Stlck Schokolade aus, das Ihnen besonders gut schmeckt.

Warten Sie danach kurz, bis wir mit der Ubung beginnen.
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“Schmecken”

»FOKussierung*

¢ Nehmen Sie sich nun einen Moment, um sich in einer entspannten
Position hinzusetzen.

e Atmen Sie ruhig ein und aus und génnen Sie sich einen Augenblick der
Ruhe und des Wohlgefinhls.

¢ Nehmen Sie nun das StUck Schokolade in den Mund und versuchen, es
mit voller Aufmerksamkeit zu geniefBen.

e Richten Sie Ihre Achtsamkeit auf Ihren Mundraum und konzentrieren
Sie sich auf die kdstlichen Geschmack von SURe und Kakao.

e Nehmen Sie sich Zeit und genief3en Sie es mit Bedacht und in vollen
Zigen. Vielleicht mdchten Sie, sich die Schokolade auf der Zunge
zergehen lassen oder Sie zerdrlcken sie lieber sanft mit der Zunge im
Gaumen.

e Zum Abschluss achten Sie auch darauf, wie der Geschmack langsam
verfliegt.

Ubung 2:

»~vertiefung*
e Welche Wahrnehmungen haben Sie als Teilnehmer gemacht?
e Welchen Geschmack haben Sie besonders angenehm empfunden?

¢ Wenn Sie mochten, kbnnen Sie nun ein weiteres Stlck Schokolade
probieren und gemeinsam mit uns entdecken, wie Sie den
Unterschied zur vorherigen Sorte erleben kénnen.
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“Schmecken”

Ubung 3:

»Bewusste Wahrnehmung und Verbindung mit Emotionen*

¢ Welche der Schokoladensorten haben Sie als besonders kdstlich
empfunden?

¢ Was hat den einzigartigen Geschmack ausgemacht?
e Was macht Ihre persdnliche Lieblingsschokolade so unvergleichlich?

¢ Haben Sie durch den Genuss der verschiedenen Sorten vielleicht auch
angenehme Erinnerungen geweckt?

e Welchen Effekt hatte es, die Schokoladenstlicke bewusst und langsam
zu geniel3en?
Abschluss:

¢ Vielen Dank, dass Sie an unserem kleinen Schokoladenexperiment
teilgenommen haben.

e Versuchen Sie gerne, auch in lhrem Alltag bewusst Momente des
Genusses und der Achtsamkeit zu schaffen.

¢ Indem Sie diese Momente bewusst wahrnehmen und genielBen,
kdnnen Sie die Anzahl positiver Erlebnisse im Alltag steigern und sie
intensiver erleben.

Mogliche Herausforderungen und Lésungen

Herausforderung: Schwierigkeiten bei der Nahrungsaufnahme, Allergien und
Unvertraglichkeiten.

Lésungsvorschlag: Vor dem Termin erfragen und beim Verteilen der
Schokolade beachten. Papier / Verpackung vorher entfernen.

Herausforderung: Teilnehmende essen ihre Schokolade vor der Sinnestibung.

o Ldsungsvorschlag: Vor der Ubung darauf achten, dass jede/r ein Stlick
Schokolade parat hat.
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Sozialkiunstlerische
S U bu ng en

Die  sozialklUnstlerischen Ubungen
erfordern ein wenig mehr Vorbereitung
und  Fingerspitzengefihl als das
Inhalte: Sinnestraining. Hier ist es geboten, mit
der Stimmung in der Gruppe zu
arbeiten, auf die Inputs der
Teilnehmenden einzugehen und daran
anzuknUpfen. Daher lasst sich hier nur
schwer ein  konkretes Drehbuch

Marchen:
e Hansel und Gretel

e Die Sterntaler

* Der Froschkénig schreiben.

e Rumpelstilzchen I;inen beispielhaften  Ablauf und
Ubungsbeispiele haben wir Ihnen vorn

e Kdnig Drosselbart aufgefiihrt. Die Requisiten sollten Sie
am Anfang verteilen und die

* Rotkappchen Teilnehmenden ermuntern, ein wenig
damit zu spielen. Fur die Dauer der

* Rapunzel Einheit sollte jeder etwas behalten.

Dadurch kénnen Sie an den passenden
Stellen der Geschichte darauf
eingehen. Alternativ kénnen Sie sie

e Frau Holle

Geschichten von auch an passenden Stellen der

Wilhelm Busch: Geschichte einfUhren.

¢ Max und Moritz Auf den Karten finden Sie Ideen fUr
passende Begleitelemente ZU

e Der hinterlistige
Heinrich

bestimmten Geschichten.

e Die fromme Helene

LA
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Thema:

e Zusammenhalt &
Geschwisterliebe

e Mutin gefahrlichen
Situationen

e Der Wald als
Angstraum

Materialien:

HUte, Krawatten
Kostime fur Hansel
und Gretel
Lebkuchen

Holz

Kieselsteine
Brot(krumen)

Hansel und
Gretel

Vertiefungsinhalte:

Hunger, Armut,
Verlangen nach
SuBem

Soziale
Unterstltzung
Uberwindung von
Schwierigkeiten
Persdnlich Wachsen

Musik:

Bridderchen, komm
tanz mit mir

Hansel und Gretel
verliefen sich im
Wald

Oper von
Humpendinck
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Thema:
Armut und Mitgefuhl

Aufopferung,
GroBzugigkeit trotz
eigener Not

Hoffnung & Vertrauen
in schwierigen Zeiten

Materialien:

Hemdchen
MUtze, Tuch

Laub, Nadeln,
Tannenzapfen o.a.

Sterne

Vertiefungsinhalte:

Umgang mit Tod

(Himmlische) Gerech-
tigkeit, Ubersteigerte
Belohnung

Gruppendruck

Reichtum / Wilnsche

Musik:

e Der Nussknacker

(Tschaikowski)

zu integrierender
Sinn:

e Tasten
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Wandlung,
Selbstschutz als
Entwicklung

Treue &
Verlasslichkeit

Ekel und Zuwendung

Materialien:
Ball
Krone
Brunnen
Schirze

Kdénigskleidung

Vertiefungsinhalte:

Glaube und
Hoffnung

Vertrauen in gutes
Ende

Liebe

Sein und Schein

Musik:

Der Nussknacker
(Tschaikowski)

zu integrierender
Sinn:

e HOren
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Thema:

Liebe zum eigenen
Kind

Abhangigkeiten von
anderen

unrealistische
Leistungsanforderung
en (“Stroh zu Gold”)

Materialien:

Faden, Luftballon
kUnstliches Feuer
Stroh, Gold

etwas Gebackenes

Barte

Vertiefungsinhalte:

e Sucht als kurzfristige
ProblemIldsung mit
langfristigen Kosten

e Verhalten unter Druck

e Mmitden Kindern
spielen

Musik:

e Walzer Nr. 2
(Schostakowitsch)

zu integrierender
Sinn:

e Riechen
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Thema:

Hochmut und soziale
Ausgrenzung

erzwungene Heirat

sozialer Abstieg

Materialien:

Bambusstabe
Krone
kdénigliche Kleidung

armliche Kleidung

Vertiefungsinhalte:

Sturz vom Luxus in
einfache HUtte

Demutigungen in der
Erziehung

Selbstreflexion und
Veranderung

Musik:

Donauwalzer
(Johann B. Strauss)

zu integrierender
Sinn:

e Entspannung
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Vertiefungsinhalte:
Vertrauen & Vorsicht e vom Weg abkommen

Gefahren erkennen e Verlockungen

) widerstehen
Krankheit und Sorge

L e familiare FUrsorge
Unschuld und Naivitat

e gerechte Strafe

Materialien: Musik:

Haub
aube e Der Nussknacker

Blumenwiese (Tschaikowski)

Korb mit Geback, roter zu integrierender

Saft sSinn:

Wolfsmaske /
PlUschtier

e Schmecken
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Vertiefungsinhalte:

Isolation und soziale e Verlangen nach
Abschottung bestimmten Dingen

Einsamkeit e heimliche

Liebschaften
Sehnsucht nach

Freiheit e fragwurdige

] ] Erziehungsmethoden
Neubeginn nach Krise

Materialien: Musik:
Seil e “Walzerin A-Dur”
Perlicken (Brahms)

Feldsalat zu integrierender

Postkarten mit Sinn:

Pflanzen, TUrmen, e Sehen
Frisuren...
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Thema:

Anerkennung und
Leistungsdruck

Ungleichbehandlung
und emotionale
Vernachlassigung

Arbeit, Sinn & Wurde

Materialien:

Pechmarie und
Goldmarie aus Papier

Kissen mit
unterschiedlichen
FUllungen

Federn

Vertiefungsinhalte:

Wertschatzung all-
taglicher Tatigkeiten

Abkehr von Schwarz-
WeiR-Denken

Ubergdnge in andere
Welten, innere
Reifung

Musik:

e Vier Jahreszeiten

(Vivaldi)

zu integrierender
Sinn:

e Tasten
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Thema:
Gruppendynamik
Gewalt gegen Tiere
Verwitwung

Kinderstreiche

Materialien:

Seil
Brotwurfel
HUhner

Geschichte als groBer
Ausdruck

Max und Moritz:
Erster Streich
Witwe Bolte |

Vertiefungsinhalte:

Mutproben

gegenseitiges
Anstacheln

Verlust und Trauer
und deren
Uberwindung

Musik:

Hanschen klein

Sinn:

e Tasten
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Max und Moritz:
Zweiter Streich
Witwe Bolte ll

Thema: Vertiefungsinhalte:

e konstruktive Schuldverlagerung
Uberwindung von

e E sich Genuss erlauben

vs. Grenzen setzen

e Pechstrahnen .
jemandem unrecht

e GOnnen und Teilen tun

Materialien: Musik:

e Wasserprobe aus Fuchs, du hast die
mehreren Sorten Gans gestohlen

Mineralwasser, ggf. .
auch HUhnerbrihe Sinn:

» Geschichte als groBer * Schmecken
Ausdruck
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Thema:
Gluck im Ungluck
Aus Spal3 wird Ernst
Spott Uber Autoritat

Auslachen und
Ausgelacht werden

Materialien:

dinne Aste zum
Zerbrechen

Gansefedern

Geschichte als groBer

Ausdruck

Max und Moritz:
Dritter Streich
Schneider Bock

Vertiefungsinhalte:

e Berufeund ihr
Ansehen

o Offentliche
Beschamung

e Uberwindung von
Gefahr

Musik:

e Hopp, hopp, hopp,
Pferdchen, lauf

Galopp

Sinn:

e Tasten
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Max und Moritz:
Vierter Streich
Lehrer Lampel

Thema: Vertiefungsinhalte:

Gefahren durch e Erfahrungen mit
Rauchen und andere strengen Lehrern

ungute Routinen )
e Streiche gegen

Respekt gegenuber Lehrer

Autoritat ) _
e die Person hinter der

Rolle Lehrer

Materialien: Musik:

Holzspéane o ABC, die Katze liefim

) Schnee
Vanille

Raucharoma .
Sinn:

Geschichte als grof3er

Ausdruck * Riechen
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Thema:
e Respektin der Familie

e Gutes vs. boses
Erwachen

e Sicherheitim eigenen
Zimmer

Materialien:

Kartenspiel (Max und
Moritz)

Schoko-Maikafer
alte Kopfkissen

Geschichte als grof3er
Ausdruck

Max und Moritz:
Funfter Streich
Onkel Fritz

Vertiefungsinhalte:

e Beziehungen zu
Onkeln und Tanten

e Angst vor Tieren und
dem Unbekannten

e Schlafroutinen

Musik:

e Eia Popeia, was
raschelt im Stroh?

Sinn:

e HOren

VAl



Thema:

Selbstuberschatzung
und Unverwundbar-
keitsgefuhl

Verhaltnismafigkeit
von Vergehen und
Strafen

Materialien:

Alte Schurzen

ggf. Knete oder etwas
ahnliches

knusprige Backwaren

Geschichte als groBBer
Ausdruck

Max und Moritz:
Sechster Streich
Meister Backer

Vertiefungsinhalte:

Erfahrungen mit
Diebstahl und
Umgang mit Dieben

Was bringt einen zum
Uberkochen?

zu spat Erkanntes im
Lebenslauf

Musik:

Backe, backe Kuchen

Sinn:

Tasten und
Schmecken
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Thema:

Erziehungsmethoden
friher und heute

alltdgliche Argernisse
unnotige Risiken

Konsequenzen fur
Bosheit

Materialien:
Alte Handmuhle

Schussel mit
Getreidekornern, in
der Gegenstande
versteckt sind

Geschichte als groBer
Ausdruck

Max und Moritz:
Siebter Streich
Bauer Mecke

Vertiefungsinhalte:

e Angemessenheit von
Vergeltung

e Schadenfreude

e Abbau von Arger
durch
Vorstellungskraft /
Geschichten

Musik:

e Es klappert die Muhle
am rauschenden
Bach

Sinn:

e Sehen und Tasten
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Thema:

Unterschatzen von
Alteren

Verteidigung der
eigenen Familie

Verfihrung
Schwacherer

Materialien:

kleine Salzbrezeln,
zusammen mit
Pinzetten in TUten
packen

Gansefedern

Geschichte als groBer
Ausdruck

Der hinterlistige
Heinrich

Vertiefungsinhalte:

e Tauschung und
Betrug

Einsamkeit und
Langeweile als
maogliche Grunde fur
Heinrichs Handeln

Musik:

Fuchs, du hast die
Gans gestohlen

Sinn:

e Tasten und
Schmecken
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Thema:

e Stadtleben vs.

Landleben

Moralische
Anforderungen vs.
Vergnugungen

Materialien:

Kostime von der
feinen Gesellschaft
(HUte, Handschuhe,
Facher usw.)

Postkarten mit Stadt-
und Landmotiven

Die fromme
Helene: Kapitel 1

Vertiefungsinhalte:

Rollenbilder:
tugendhafte
Madchen und Frauen

Anstandsbegriff
fruher und heute

erlaubter vs.
bedenklicher Genuss

Musik:

Briderchen, komm
tanz mit mir

Sinn

Sehen
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Die fromme
Helene: Kapitel 2

Thema: Vertiefungsinhalte:

Anstand und Religion e Handarbeiten

schlechtes Verhalten e Umgang mit Arger

und Reue )
e Vermeidung von

fehlende Dankbarkeit Eskalation
far FUrsorge

Materialien: Musik:

Joseph Haydn -
»Sinfonie mitdem
Garn Paukenschlag® (2.
Satz)

Nahkastchen

Nadel .
Sinn
Stoff
e Tasten
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Die fromme
Helene: Kapitel 3

Thema: Vertiefungsinhalte:

e Morgentoilette e Manieren damals und

_ heute
e Neugier

e Offenheit fUr andere
Menschen vs. sozialer
Ruckzug

¢ Heimlichkeit

Materialien: Musik:

e Verschiedene e Oh, dulieber
Manner-Parfime Augustin

¢ lange Kleider Sinn

e Riechen
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Die fromme
Helene: Kapitel 4.1

Thema: Vertiefungsinhalte:

e Wo die Liebe hinfallt e GrUnde fur Liebe und

. Bewunderung
e Umgang mit

unerfullter Liebe e erlaubte vs.
unerlaubte

e Liebe macht blind Liebschaften

Materialien: Musik:

e Cupido-Bild (Engel mit

- e Sah ein Knab ein
Pfeil)

RoOslein stehn

e ausgeschnittene .
Herzchen Sinn

e Sehen
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Thema:

Streiche - Belustigung
am Missgeschick
anderer vs. Empathie

Ausdruck von
Lebenslust

Aus Lebenslust wird
Ubermut

Materialien:

Frosch
gruner Luftballon

Frosch Weingummi

Die fromme
Helene: Kapitel 4.2

Vertiefungsinhalte:

Kaffee und Kuchen
als
Entspannungsritual

Stdérung bei
Entspannung

Musik:

Heut ist ein Fest bei
den Froschen am See

Sinn
Tasten

Schmecken

79



Die fromme
Helene: Kapitel 5

Thema: Vertiefungsinhalte:

e heimliche Liebe e schlecht reden Uber
vermeintlich

e Undankbarkeit Abwesende

e Briefe schreiben e Respekt vor

Versorgern

Materialien: Musik:

o Stifte e Wennich ein

] Voéglein war
e Papier

e vorgefertigte Sinn
Liebesbriefe mit
Sprdchen

e HOren
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Thema:
Streich in der Nacht

Schuld-
zuschreibungen

Solidarisierung in der
Not

Materialien:

Teddybar
Puppe
Decke

Schnur, an Decke
befestigt

Die fromme
Helene: Kapitel 6

Vertiefungsinhalte:

Konsequenzen fur
Ungehorsam

Schlafstérungen und
Schlafgewohnheiten

Umgang mit
Ungemach

Musik:

Guten Abend,
Gute Nacht

Sinn

Tasten
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Thema:

Notwendigkeit von
Partnerschaften
frlher und heute

Lebensglick und
Zufriedenheit

Umgang mit
Haustieren

Materialien:

Weiche Stoffe
Tierbilder

Die fromme
Helene: Kapitel 7

Vertiefungsinhalte:

e Gesellschaftliche
Regeln fur
Geschlechterrollen

gesellschaftlicher
Wandel und neue
Freiheiten

Musik:

Eia Popeia was
raschelt im Stroh?

ABC, die Katze lief
im Schnee

Sinn

e Tasten
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Thema:

e Hochzeit und andere
Familienfeiern

Hochzeitsreisen vs.
Alltag

MaBlosigkeit als
Marker des
Besonderen

Materialien:

Kostume (Braut,
Brautigam und die
Gaste)

Musikinstrumente

Bilder von Stadten und
Sehenswurdigkeiten

Die fromme
Helene:
Kapitel 8 & 9

Vertiefungsinhalte:

e Koérperpflege und
Schénheit

mafRvoller Genuss

Sinn

Horen und sehen

Musik:

Hochzeitsmarsch
(Mendelssohn)

Zillertaler
Hochzeitsmarsch

Die Vogelhochzeit
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Kapitel 10

Religion und
Scheinheiligkeit

Barmherzigkeit vs.
Egoismus

Statusdenken, “etwas
Besseres” sein

Kapitel 12

Respekt und
Grufrituale

Anstandsregeln

Treuein
Partnerschaften

Die fromme
Helene:
Kapitel 10-13

Kapitel 11
Familiengrindung

Lebensphasen im
Leben einer Frau

Kinderlosigkeit und
Umgang damit

Kapitel 13

Kinder kriegen

Schlaf, Kindlein
schlaf

mafvolles Essen
und Trinken
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Kapitel 14
Umgang mit Verlust
Eifersucht und Treue

enttauschte
Erwartungen

Rache /
Affekthandlungen

Kapitel 16

Alkohol als Trostmittel

“Wer Sorgen hat, hat
auch Likor”

Selbstkontrolle und
Kontrollverlust

Die fromme
Helene:
Kapitel 14-Schluss

Kapitel 15

e Reue und Trotz
e Eitelkeit

e ZurlUckgewinnen von
Handlungsmacht
nach traumatischer
Erfahrung

Kapitel 17 und
Schluss

gute und
schlechte
Charakterzige im
standigen
Widerstreit
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weiterfuhrende
Informationen

Zur Erleichterung der Umsetzung stehen Ihnen noch weitere

Materialien zur Verfugung.

Uberblick

HANDBUCH

fur Multiplikatoren

IM RAHMEN DES PROJEKTS

Dieses Handbuch stellt den Ansatz aus einer
Ubergeordneten Perspektive vor und richtet
sich an die Fuhrungskrafte und Leitungen,
die Uber die Durchfuihrung der MalRnahmen
entscheiden missen.

Praktische Hilfen fiir die Umsetzung

Werkzeugkasten fur e

Worum es heute geht
i

positiveren Alltag

ationen auf Tochniken zurGckgroifon, um auch in solchen Situatior
positive Moment

ANLEITUNGSKARTEN FUR
DIE KITTELTASCHE

Hier haben wir die Anleitungskarten in der
Handlungshilfe auf ein praktisches Format
gebracht. Die speziell im Kitteltaschenformat
erstellten Anleitungskartchen kénnen Sie als
Vorbereitungs- und Moderationshilfen bei der
Durchfuhrung der Mafdnahmen unterstttzen.
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weiterfuhrende
Informationen

Vertiefungen fiir das Sinnestraining - Videos

Y
‘h der Sinne: Eine Genvr

A AR .
- Ablauf-

ANLEITUNGSVIDEOS

In den Anleitungsvideos erklaren
Psycholog*innen der Uni Siegen die
Wirkungsweise und Durchfiihrung der
seelisch-orientierten MalRnahmen Schritt fur
Schritt zum Nachmachen in lhrer
Einrichtung.

Vertiefungen fiir das Sinnestraining - das Manual

AUSFUHRLICHES MANUAL MIT
HINTERGRUNDEN UND DREHBUCH

In diesem Manual erhalten Sie einen
ausfuhrlichen Uberblick Uber die Hintergriinde
des Sinnestrainings. AulRerdem werden Sie
Schritt fur Schritt durch die einzelnen
Einheiten geleitet.
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Schlussbemerkung

“Wir brauchen
sowas
standig”

Unsere Erfahrungen mit der Durchfihrung der MalBnahmen in
den Einrichtungen haben gezeigt, dass das Angebot sehr gut
ankam und Uberzeugende Wirkungen entfalten kann. Wir
hoffen, dass wir mit diesen Materialien einen Beitrag dazu
leisten kdnnen, den Ansatz zu verbreiten und lhnen die
Umsetzung in lhrer Einrichtung zu ermaoglichen. Wir hoffen,
dass Sie damit viel Freude haben und Ihren Bewohnenden
ebensoviel Freude bringen kdnnen. Denn, um zuletzt noch
einmal eine Teilnehmerin zu zitieren:

“Das wichtigste ist: Es muss Spal3 machen!”.
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Druckvorlagen

DRUCKVORLAGE: WAAGE . . ..
Bild Waage fur Sinnestraining

Lebensfrauden Lebensfreuden

DIE REGELN DES GENIEBENS

EIN KURZER UBERBLICK

Blichlein Genussregeln fiir Sinnestraining
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DIE REGELN DES GENIEBENS

EIN KURZER UBERBLICK

-1-

GENUSS
BRAUCHT
ZEIT.




_2-
GENUSS
MUSS
ERLAUBT

SEIN.

-3.-

GENUSS
GEHT
NICHT

NEBENBEI.




EINEM
GUTTUT.

.5.

WENIGER
IST
MEHR.




OHNE

ERFAHRUNG
KEIN

GENUSS.

-7-

GENUSS
IST

ALLTAGLICH. ==
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