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1. Einleitung

Das kognitiv-behaviorale Gruppenprogramm, ,,Ressourcenaufbauprogramm R.A.P.“ ist ein
theoriegeleitetes und methodenbasiertes Angebot, welches sich explizit an sozialpsychiatrisch
angebundene, chronisch psychisch kranke Menschen richtet. Die nachfolgenden Ausfiihrungen
stellen  das standardisierte =~ Manual zur  Gruppenintervention  dar. Das
Ressourcenaufbauprogramm R.A.P. zielt darauf ab, verschiedene personale Ressourcen der
Klient*innen auf- bzw. auszubauen und somit das subjektive Wohlbefinden langfristig zu
steigern. Besonders eignet sich das Ressourcenaufbauprogramm fiir Tagesstétten fiir

psychische Gesundheit, Betreute Wohnangebote oder Sozialpsychiatrische Dienste.

Das Ressourcenaufbauprogramm R.A.P., besteht aus acht Sitzungen mit einer Dauer von
jeweils zwei Stunden. Die Sitzungen werden wochentlich durchgefiihrt. Thematisch werden
folgende acht Themengebiete behandelt: 1) Einfiihrung und Ressourcenblick 2) Positive
Aktivititen 3) Genuss im Alltag 4) Dankbarkeit und das Positive 5) Eigene Starken erkennen
und nutzen 6) Wertschétzung tiben 7) Hilfsbereitschaft, Mitmenschlichkeit und Freundlichkeit
8) Zusammenfassung und Abschluss. Jede Sitzung weist den gleichen Aufbau auf und
beinhaltet einen theoretischen Input, die Besprechung der hiuslichen Ubung, praktische sowie
interaktive Ubungen und die konkrete Planung der Ubung bis zur nichsten Sitzung. Die
hiusliche Ubung stellt den Transfer in den Alltag der Klient*innen sicher. Es werden sowohl
Einzeliibungen als auch Partner- und Gruppeniibungen angeboten. Die Sitzungen werden mit
einer PowerPoint Prisentation begleitet. Die Ubungen werden iiberwiegend schriftlich mittels
leicht verstindlicher Arbeitsblétter durchgefiihrt. Zu den spezifischen Themen wird zudem
Informationsmaterial in Form von Texten bereitgestellt. Ziel des Programms ist es, sowohl das
kognitive, emotionale und korperliche Wohlbefinden zu steigern als auch diverse personale
Ressourcen wie beispielsweise das Selbstwertgefiihl oder die Selbstfiirsorge positiv zu

beeinflussen.

Um insbesondere die Zielgruppe der schwer und meist chronisch psychisch erkrankten
Menschen anzusprechen, wurden diverse Anpassungsmaflnahmen vorgenommen. Das
Gruppenprogramm ist besonders niederschwellig konzipiert, sodass auch diese schwer
belastete Klientel profitieren kann. Zudem liegen alle Ubungen in unterschiedlichen
Schwierigkeitsgraden vor, sodass moglichst alle Klient*innen, unabhdngig von deren
Funktionsnvieau an dem Gruppenprogramm teilnehmen kénnen. Um den theoretischen Input

zu veranschaulichen, wurden iiberwiegend Beispiele aus der Lebenswelt der Klientel gewéhlt



(z. B. wurde héufig der Sozialraum ,,Tagesstitte* oder ,,Zuverdienst* gewihlt). Dies zeigt sich

auch bei den konzipierten Arbeitsbléttern.

Das Ressourcenaufbauprogramm R.A.P. wurde im Rahmen einer quasi-experimentellen Pré-,
Post-, Follow-up Feldstudie hinsichtlich seiner Wirksamkeit bei der Zielgruppe der schwer
psychisch erkrankten Menschen untersucht. Primires Ziel der Studie war es, zu untersuchen,
inwiefern sich gesundheitsrelevante Parameter wie das Selbstwertgefiihl, Kontrollerleben,
Selbstfiirsorge etc. zwischen den Gruppen (Interventions- und Kontrollgruppe) und iiber die
drei Messzeitpunkte statistisch signifikant verdndern. Zudem wurden potentielle

Einflusstaktoren hinsichtlich ihrer Relevanz auf das Therapieergebnis gepriift.

Die Ergebnisse zeigen, dass das entwickelte Gruppenprogramm statistisch bedeutsame Effekte
in den Bereichen Selbstwertgefiihl, positive Emotionen, kognitives Wohlbefinden, emotionales
Wohlbefinden, korperliches Wohlbefinden, Selbstfiirsorge und Depressivitit erzielen konnte.
Keine Verdnderungen zeigten sich hingegen fiir die Variablen externale und internale
Kontrolliiberzeugungen, Liebesfiahigkeit sowie negative Emotionen. Die Untersuchungen
geben auflerdem Hinweise darauf, dass weniger stark psychosozial beeintrachtigte
Klient*innen mehr von dem Programm profitieren als stérker belastete Klient*innen und dass

eine regelmiBige Anwendung der Ubungen den Trainingserfolg positiv beeinflusst.

Die Ergebnisse lassen darauf schlieBen, dass das entwickelte Gruppenprogramm als
ressourcensteigernde Intervention in der Arbeit mit chronisch psychisch erkrankten Menschen
gewinnbringend und als ergdnzende Methode im sozialpsychiatrischen Setting eingesetzt

werden kann.



2. Uberblick zu den Sitzungen
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3. Hinweise zum Manual

Benotigte Utensilien fiir die jeweiligen Sitzungseinheiten (a 120 Minuten)

Grundsatzlich sollten zu jeder Sitzung Glidser und etwas zum Trinken (eine Flasche Wasser)
sowie Stifte zum Schreiben mitgebracht werden.

1. Sitzung:

- AB: Kennenlerniibung

- AB: Ressourceninterview

- AB: Liste angenehmer Aktivititen
- AB: Ressourcen

- Flipchart-Papier + Stift

2. Sitzung:

- AB: Planung meiner angenehmen Aktivitét

- AB: Hindernisse erkennen und Losungen finden
- AB: Meine kurzfristigen Gliicklichmacher

- AB: Meine positive Emotion

- Flipchart-Papier + Stift

3. Sitzung:

- Tassen

- Teebeutel in verschiedenen Sorten

- Heifles Wasser zur Teezubereitung

- ggf. eine Kanne Kaffee (wenn T. keinen Tee mogen)
- Teller

- Zucker

- Loffel

- AB: Genussregeln

- AB: Sinneswahrnehmungen

- Flipchart-Papier + Stift

4. Sitzung:

- AB: Fiir was ich dankbar bin
- AB: Dankesbrief — Vorlage
- AB: Das mag ich an mir und meinem Leben

5. Sitzung:

- AB: Meine personlichen Stirken

- AB: Stirkennutzung

- AB: Lebensbereiche

- AB: Weitere Ideen fiir die Umsetzung meiner Stérke

6. Sitzung:

- AB: Junge/Alte Frau
- AB: Beispiele fiir Reframing
- AB: Meine personliche Netzwerkkarte

7. Sitzung:

- AB: Gedankenblume ,,Hilfsbereitschaft, Mitmenschlichkeit, Freund-
lichkeit*

- AB: Mitmenschlichkeit, Hilfsbereitschaft, Freundlichkeit

- AB: Gute Taten in meinem Alltag

- AB: Hilfe annehmen

- AB: Umsetzung meiner ,,guten Taten*

8. Sitzung:

- AB: Mein Wohlbefinden

- Verpackte Schokolade/ oder ggf. andere Siiligkeiten (entsprechend
dem Geschmack der T.)

- Flipchart-Papier + Stift

- Kaffee, Tee, Kuchen

- Teller, Tassen, Loffel, Zucker

- Buntes Papier




Erklarung des Manuals

Rechte Seite

Die obere Folie stellt den Inhalt der Power-Point
Prasentationsfolie dar.

Die untere Folie stellt links die Aspekte dar, die es bei
der Vermittlung der obigen Folie zu beachten gilt. Die
rechte untere Spalte stellt die Aspekte dar, die miindlich
zusitzlich zu den Inhalten der oberen Folie an die T.
vermittelt werden. Lesen Sie zunichst erst die Aspekte,
die es zu beachten gilt und die Hinweise an die
Teilnehmenden und vermitteln Sie erst dann die Inhalte
der Folie. Sollte die untere Folie keinen Text beinhalten,

sind bei dieser Folie keine Aspekte zu beachten und keine

zusitzlichen Hinweise an die Teilnehmenden zu geben.

Linke Seite

Die linke Seite beinhaltet einen ausformulierten Text, der
die Inhalte der Folie als auch die zusatzlichen Hinweise
an die Teilnehmenden bereits in versprachlichter Form
wiedergibt. Dieser Text stellt eine
Formulierungsmdoglichkeit dar. Die Gruppenleitung
entscheidet selbst, ob sie den ausformulierten Text
vermittelt, oder die Inhalte der Power-Point Folie sowie
die zusitzlichen Hinweise an die Teilnehmenden frei
formuliert.

Power-Point Folie

Zu
beachten

Hinweise
an die
Teilnehmen
den

Ausformulierter Text
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Die nachfolgenden Symbole finden Verwendung in der Power Point
Prisentation. Die Symbole zeigen an, was zu tun ist.

Bedeutung der Symbole Verwendete Symbole

Arbeitsblatt ist schriftlich auszufiillen

Informationsblatt fiir Zuhause

Interaktive Partneriibung

Hiusliche Ubung

]}

Ideen werden auf Flipchart
geschrieben

Teilnehmende bringen sich ein

Pause

Interaktive Gruppenarbeit

Termin flir Durchfiihrungszeitpunkt
eintragen

Hinweise werden an Teilnehmende
vermittelt

Zu beachtende Aspekte

Dauer der Durchfiihrung @

11
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Sitzung 1

Einfiihrung und Ressourcenblick

13



Herzlich Willkommen zum Ressourcenaufbauprogramm R.A.P.

=>» Ich freue mich sehr, dass Sie heute alle hier sind.*

14



Herzlich willkommen zum
Ressourcenaufbauprogramm
R.A.P.

SITZUNG 1

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

1% 1 D)

* GL betont Freude lber die Teilnahme.

Sitzung 1 15




BegriiBung durch die Gruppenleitung

=>» ,Ich heile Sie alle ganz herzlich zur ersten Sitzung des Ressourcenaufbauprogramms
R.A.P. willkommen. Mein Name ist ... und ich werde diese Gruppe leiten. Ziel dieses
Gruppenangebots ist es, dass Sie lernen, selbst Thr Wohlbefinden zu steigern. Sie wer-
den merken, dass Sie Thr eigenes Wohlbefinden selbst in der Hand haben und es beein-
flussen konnen. Wir werden zahlreiche Ubungen durchfiihren, die Thr Wohlbefinden
verbessern sollen. Es geht darum, Starken und Fahigkeiten, auch als ,Ressourcen® be-
zeichnet, aufzubauen und dabei positive Gefiihle herzustellen. ,Ressource® ist ein Be-
griff, der sehr viele Aspekte beinhalten kann. In den kommenden Sitzungen wird es vor
allem darum gehen, Thre ,Ressourcen‘ aufzubauen. Als ,Ressourcen‘ werden dabei all
Ihre Stirken und Fiahigkeiten bezeichnet. Ich mdchte, dass Sie sich in jeder der acht
Sitzungen hier wohl fiihlen. Das ist das Wichtigste in dieser Gruppe und das Hauptziel.
Deshalb mochte ich Sie auch bitten, falls dies nicht der Fall ist und Sie sich unwohl
fiihlen, mir dies gleich mitzuteilen, sodass wir gemeinsam eine Losung dafiir finden
konnen. Sie konnen jederzeit, gerne auch auBlerhalb der Gruppensitzung, zu mir kom-
men und auftretende Probleme, Uberforderungen oder Stimmungsverschlechterungen
mit mir besprechen. Falls ich zu schnell bin, die Inhalte schwer zu verstehen sind oder
Ubungen zu komplex gestaltet sind, bitte ich Sie, mir dies zu sagen. Ich mdchte, dass
Sie alle von dem Gruppenangebot profitieren und die Ubungen miihelos und mit viel

Freude ausprobieren. Scheuen Sie sich nicht, mir Feedback zu geben.*

16



Begrufsung durch die
Gruppenleitung

Zu meiner Person

Ziel des Programms:
Dass Sie lernen, wie Sie ihr Wohlbefinden selbst beeinflussen konnen.

Sie sollen sich in jeder Sitzung wohl fuhlen. (Sollte dies nicht der Fall sein, sprechen
Sie mich bitte an.)

Jede Ubung und jede Methode dient dazu, positive Gefiihle herzustellen und
Wohlbefinden zu erzeugen.

Sie haben |hr Wohlbefinden selbst in der Hand und kénnen es beeinflussen.

(Hinweise an Teilnehmende)

(zu beachten)

s

\Qz I')))
* Es besteht immer die Moglichkeit fur
ein Einzelgesprach mit der GL (bei
Stimmungsverschlechterungen oder

sonstigen Anmerkungen).

* Tag und Zeitpunkt des R.A.P.

Sitzung 1 17




Uberblick zu Sitzung 1

=>» ,.In der heutigen Sitzung werden wir mit einer BegriiBungsrunde starten. AnschlieBend
werde ich Thnen den Aufbau des Ressourcenautbauprogramms R.A.P. vorstellen. Um
uns besser kennenzulernen, werden wir eine Kennenlerniibung durchfiihren. Zudem
stellen wir heute auch die Gruppenregeln auf, die wir wihrend der acht Sitzungen be-
achten wollen. Nach der Pause werden wir uns mit dem Thema ,Ressourcenorientie-
rung* beschiftigen und hierzu eine kleine Ubung durchfiihren. Die Sitzung endet mit

einer hiuslichen Ubung und einer Abschlussrunde.*

18



Uberblick zu Sitzung 1

Begriflung durch die Gruppenleitung (7 Minuten)

Begriilungsrunde (7 Minuten)

Vorstellung des Ablaufs und der Sitzungsthemen (10 Minuten)
Kennenlernen der Teilnehmenden (20 Minuten)

Erarbeiten der Gruppenregeln (15 Minuten)

Pause (5- 10 Minuten)

Theoretischer Input: Was meint Starken- und Ressourcenorientierung?
(5 Minuten)

Vorstellung der Ressourcenarten (10 Minuten)
Praktische Ubung: Ressourceninterview (20 Minuten)
H&usliche Ubung fir die nachste Sitzung (5 Minuten)
Abschlussrunde (10 Minuten)

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

Sitzung 1 19




BegriiBungsrunde

=>» ,.Bevor wir uns einander vorstellen und einen Einblick in das Gruppenkonzept erhalten,
wiirde ich gerne von Thnen wissen, wie es Thnen heute geht. Gerne kdnnen Sie auch
etwas dazu sagen, welche Erwartungen oder Wiinsche Sie an das Gruppenangebot ha-
ben. Da es in diesem Gruppenkonzept um das Positive und um Thr Wohlbefinden geht,
konnen Sie gerne auch, falls Thnen spontan etwas einfallt, kurz erzidhlen, was bei Thnen
in der vergangenen Woche Angenehmes passiert ist bzw. was Sie erlebt haben. Dies ist
aber natiirlich kein Zwang. Sie antworten nur auf die Fragen, die Sie gerne beantworten

mochten.*

20



BegriufSungsrunde  «&e

Wie geht es lhnen heute?

Welche Gedanken und Geflihle bringen Sie in die heutige
Sitzung mit?

Was ist Ihnen Angenehmes oder Schones in der vergangenen
Woche passiert?

Welche Erwartungen und Wiinsche haben Sie an die Gruppe?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* GL kann sich bei der BegriiRungsrunde |* Kein Zwang sich einzubringen. Jede/r
einbringen. bringt nur das ein, was er oder sie
einbringen mochte.

Sitzung 1 21




Uberblick zum R.A.P.

=>» ,.Sicherlich wissen Sie schon ungeféhr, um was es in diesem Gruppenangebot geht. Ich
mochte dennoch kurz zusammenfassen, welche Themen in den kommenden Sitzungen
behandelt werden. Wir werden heute mit einer Einfithrung in das Thema beginnen und
uns kennenlernen. Sie werden dann Néheres {iber positive Aktivititen erfahren und her-
ausfinden, was Sie machen miissen, damit Sie sich wohlfiihlen. Anschlielend wird das
Thema ,Genuss‘ behandelt. Dabei lernen Sie, wie Sie richtig genieen konnen. Im Wei-
teren werden wir uns mit dem Thema ,Dankbarkeit und das Positive® beschéftigen. In
dieser Sitzung lernen Sie, was Dankbarkeit mit Wohlbefinden zu tun hat. AuBlerdem
setzen Sie sich damit auseinander, welche positiven Seiten Sie personlich haben und
was es Positives in Threm Leben gibt. In der fiinften Sitzung werden wir uns mit Thren
Starken beschiftigen und diese identifizieren. Wir werden hierbei auch erarbeiten, wie
Sie diese Starken in Zukunft nutzen konnen. Die letzten beiden inhaltlichen Sitzungen
drehen sich darum, einen positiven Kontakt zu anderen Menschen herzustellen. Wir
werden uns beispielsweise mit den Themen Wertschitzung, Hilfsbereitschaft und Mit-
menschlichkeit auseinandersetzen und besprechen, wie Sie durch diese Aspekte Thr
Wohlbefinden steigern konnen. AbschlieBen wird das Programm mit einer Abschluss-

sitzung, in der alle Themen noch einmal zusammengefasst werden.*

22



Uberblick zum R.A.P.

. Einf[]hrung und Ressourcenblick = Teilnehmende und Thema kennenlernen

=

N

. Wohlbefinden und positive Aktivitaten 9 Welche Aktivitdten kann ich machen, damit ich mich wohlfiihle?
3. Genussim AIItag => Wie kann ich richtig GenieRen und bei was?

4. Dankbarkeit und das Positive 9 Wie kann ich Dankbarkeit ausdriicken und was sind meine positiven Seiten?

u

. Eigene Starken erkennen und nutzen =P weiche stirken habe ich und wie kann ich sie nutzen?

(¢)]

. Wertschatzu ng Uben 9 Wie kann ich Wertschatzung ausdriicken und mein Wohlbefinden dadurch steigern?

7. Hilfsbereitschaft und Mitmenschlichkeit = wie kann ich Hilfsbereitschaft und Mitmenschlichkeit in meinen Alltag

einflielen lassen?

8. Zusammenfassung und Abschluss = Zusammenfassung der Themen und Ausklang

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

e Langsam vorlesen, darauf achten, dass | ¢ Sitzungen bauen aufeinander auf.
alles verstanden wird. RegelmaRige Teilnahme deshalb
sinnvoll.
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Ablauf einer Sitzung

=>» ,.Zu Beginn einer Sitzung wird eine BegriiBungsrunde durchgefiihrt. Am Ende einer
Sitzung wird eine Abschlussrunde durchgefiihrt. Hierbei hat jeder und jede Teilneh-
mende die Moglichkeit iiber seine bzw. ihre aktuelle Stimmung zu berichten. Zudem
wird es immer wieder sowohl theoretische Inputs als auch praktische Ubungen geben.
Die Ubungen sind meist so konstruiert, dass Sie interaktiv miteinander arbeiten kénnen.
Am Ende jeder Sitzung wird eine hiusliche Ubung vorgestellt, die bis zur nichsten Sit-
zung durchzufiihren ist. Die hiusliche Ubung kann auch in Zusammenarbeit mit einem
Betreuer, mit Freunden oder anderen unterstiitzenden Personen erarbeitet werden, wenn
dies gewiinscht ist. Die Durchfiihrung ist fiir den Erfolg des Gruppenangebots sehr
wichtig, da hierdurch das in der Sitzung Erlernte noch einmal wiederholt und in den
Alltag tibertragen wird. Die Gruppensitzungen geben zwar reichlich Input und beinhal-
ten auch zahlreiche Ubungen, die eigentliche Verinderung findet jedoch in Threm all-
tiaglichen Leben statt. Jede hiusliche Ubung wird dann in der folgenden Sitzung aus-
fithrlich besprochen. Jeder kann dann iiber seine Erfahrungen mit der hiuslichen Ubung
berichten. Falls Schwierigkeiten aufgetreten sind, kdnnen auch diese im Gruppen-
plenum aufgegriffen werden und potentielle Losungsmdglichkeiten gesucht werden.
Die Anwendung der hiuslichen Ubung kann sich positiv auf den Therapieerfolg aus-
wirken. Dennoch méchte ich betonen, dass kein Zwang besteht, die Ubungen durchzu-
fiihren. Falls es beispielsweise in einer Woche nicht geklappt hat, ist dies kein Grund,
die néchste Gruppensitzung nicht zu besuchen. Allgemein mdchte ich schon jetzt beto-
nen, dass Sie immer nur so viel in die Gruppe einbringen, wie es Ihnen guttut. Fiihlen
Sie sich nicht gezwungen, eine Ubung oder Methode anzuwenden, wenn IThnen nicht

danach ist.*
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Ablauf einer Sitzung

Begriifungsrunde

(Aktuelles Befinden der Teilnehmenden zu Beginn der Sitzung)

Besprechung der letzten hiuslichen Ubung
(Erfahrungen mit der hauslichen Ubung)

Theoretischer Input
(Gruppenleitung vermittelt Wissen)

Praktische Ubungen zum Thema

(Teilnehmende arbeiten alleine oder in [Klein-] Gruppen an einem Arbeitsblatt/Thema)

Hausliche Ubung bis zur nichsten Sitzung

(Ubung, die im Alltag umgesetzt werden soll)
Abschlussrunde

(Aktuelles Befinden der Teilnehmenden nach der Sitzung)

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)
s
% 1)
* Langsam und verstandlich vorlesen. * Einbringen in Begriiflungs- und

Abschlussrunde ist kein MUSS.

* Bei Nicht-Durchfiihrung der hauslichen
Ubung kann gemeinsam nach
Losungsmoglichkeit gesucht werden, diese
in Zukunft durchzufihren.

« Ubungen sollten in dem MaRe durchgefiihrt
werden, wie es angenehm ist. Kein Zwang.

 Durchfiihrung der hiuslichen Ubung
sinnvoll, da Erlerntes in den Alltag
Ubertragen wird.

* Nicht-Durchfiihrung der hiuslichen Ubung
ist kein Grund, nicht zur nachsten Sitzung zu
kommen. Kein Zwang fiir Durchfiihrung der
hiuslichen Ubung.
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Schnellhefter

=>» ,.Die Arbeitsmaterialien werden von mir mitgebracht. Jeder erhélt einen Schnellhefter
von mir, um die Arbeitsblitter einzuheften. Diese Unterlagen sollten, wenn moglich, zu

jeder Sitzung mitgebracht werden.*
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Schnellhefter

Sie erhalten einen Schnellhefter, damit Sie lhre Unterlagen sorgfaltig
abheften kénnen.

Bringen Sie diesen Schnellhefter bitte zu jeder Sitzung mit.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

e Austeilen des Schnellhefters.
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Praktische Ubung: Kennenlerniibung

=>» ,,Damit Sie sich nun alle etwas besser kennenlernen, mochten wir mit einer kurzen Ken-
nenlerniibung starten. Sie haben nun alle das Blatt ,,Kennenlerniibung* vor sich liegen.
Darauf zu sehen sind verschiedene Késtchen, die unterschiedliche Fragen beinhalten.
Diese Fragen sollen dem Gegeniiber gestellt werden und die Antworten in die einzelnen
Kaéstchen notiert werden. Wenn eine Person alle Késtchen mit den Informationen des
Gegeniibers ausgefiillt hat, werden die Rollen getauscht. Am Ende sollte jeder Teilneh-
mende die Késtchen mit den Informationen des Partners befiillt haben. Damit auch die
anderen Gruppenmitglieder Sie kennenlernen, stellen Sie den Namen Ihres Partners an-
schlieend kurz in der Gruppe vor. Fiihlen Sie sich dabei nicht gezwungen, alle Fragen
zu beantworten. Mdchten Sie eine Frage nicht beantworten, ist das auch véllig in Ord-

nung. Sagen Sie nur das, was Sie auch sagen mochten.*
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Praktische Ubung
Kennenlerntbung

Gehen Sie in Zweier- oder Dreiergruppen zusammen.

Interviewen Sie sich gegenseitig mit dem Arbeitsblatt

,Kennenlerniibung®.

Stellen Sie lhren Partner anschliefend kurz in der Gruppe
vor, sodass Sie sich gegenseitig kennenlernen.

(zu beachten)
s

\Qt

Austeilen des Arbeitsblatts
,Kennenlerntibung®”.

Einteilen der T. in Zweiergruppen (T. der
Reihe nach von 1-4 zahlen lassen, T. mit
gleicher Nummer bilden ein Paar).

GL kann T. auch selbst entscheiden
lassen, mit wem sie eine Zweiergruppe
bilden mochten.

Bei Ubrigbleiben einer oder eines T.
wird eine Dreiergruppe gebildet.

@

Ca. 20 Minuten

(Hinweise an Teilnehmende)

1 )

» Jede/r bringt nur das ein, was er oder
sie einbringen mochte.

Sitzung 1
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Frage an die Gruppe

=>» ,.Gruppenangebote funktionieren meistens am besten, wenn vorher gemeinsam einige

Regeln aufgestellt wurden, die als Basis fiir eine gute Zusammenarbeit dienen. Ich
mdchte nun gerne mit [hnen sammeln, was Thnen wihrend unserer gemeinsamen Arbeit
besonders wichtig ist und welche Regeln wir aufstellen sollten. Wenn Sie an die zu-
kiinftigen Termine im Rahmen dieses Angebots denken: Auf was legen Sie Wert? Was
sollte in jedem Fall eingehalten werden? Uberlegen Sie sich bitte auch, was bei Thnen

Stress auslost, damit wir dies mdglichst in der Gruppe vermeiden kénnen.*

Allgemein zu beachtende Gruppenregeln:

Piinktlichkeit

RegelmiBige Teilnahme

Terminabsage sollte der Leitung rechtzeitig mitgeteilt werden

Jeder bringt nur das ein, was er mochte

Beitrége seitens der Teilnehmenden sind erwiinscht, jedoch kein Zwang!

Hiusliche Ubungen sollten regelmiBig durchgefiihrt werden, sind jedoch auch kein
Zwang!

Ausschalten von Handys

Keine verbale oder nonverbale Gewalt

Schweigepflicht

Einhalten der Regeln

Feedback geben ist nur dann sinnvoll, wenn es erwiinscht ist

Bei autkommenden negativen Stimmungen oder Krisen sollte Kontakt zur Leitung bzw.
zum Bezugsbetreuer aufgenommen werden

Zeigen Sie gerne Emotionen, wenn Thnen danach ist

Fehler machen ist vollig in Ordnung

Anderungswiinsche sollten offen kommuniziert werden

Konflikte innerhalb der Gruppenteilnehmenden transparent machen und der Leitung
mitteilen

Aufsich selbst gut achten! Empfindet jemand Uberforderung, sollte dies der Gruppen-
leitung mitgeteilt werden. Die Ubungen oder Aufgaben, die die Uberforderung auslé-
sen, sollen nur soweit ausgeiibt werden, wie es guttut. (Insbesondere bei Achtsamkeits-
und Genussiibungen zu beachten, da intensive Korperwahrnehmungen bei Menschen
mit psychotischen Schiiben negative Effekte haben kdnnen. Es ist individuell zu
schauen, ob betroffene Klienten die Ubungen durchfiihren kénnen.)

Wertschdtzender, respektvoller Umgang untereinander

Keine Abwertung anderer Teilnehmender und deren AuBerungen

Eigene Grenzen setzen! (Wenn eine Ubung mit zu starken Emotionen verbunden ist
oder beispielsweise zu viel Ndhe abverlangt wird, sollte dies der Gruppe freundlich mit-
geteilt werden.)
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Frage an die Gruppe

o
l‘. .‘)
o

Wenn Sie an die zukinftigen Sitzungen denken, welche Regeln
erscheinen Ihnen dabei besonders wichtig?

-Gruppenregeln-

LY

[~
¥
T

Uberlegen Sie sich auch, was Sie bei Gruppenangeboten nicht mégen. Dies

versuchen wir zu bericksichtigen.

(zu beachten)

s

e GL schreibt alles Gesagte auf ein
Flipchart-Papier.

* Die Liste ,,Gruppenregeln” (siehe Text )
enthédlt Regeln/Aspekte, die es zu
beachten gilt.

» GL kann, wenn die T. einverstanden
sind, Fehlendes von den
»Allgemein zu beachtende
Gruppenregeln” (siehe Text) auf
dem Flipchart-Papier erganzen.

* Flipchart-Papier sollte zu jeder Sitzung
mitgebracht und im Gruppenraum
aufgehangt werden.

(Hinweise an Teilnehmende)

1 )

* Einhalten der Regeln wichtig fur gute
Zusammenarbeit.

Nachdem die Gruppenregeln aufgestellt

wurden:

* Alle Regeln wichtig, am wichtigsten
jedoch, dass sich T. in der Gruppe
wohlfiihlen. Alles, was diesem Ziel
entgegensteht, sollte mit der GL
besprochen werden. Einzelgesprache
mit GL immer moglich.

Sitzung 1
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Wichtig

=>» ,.Ihr Wohlbefinden bzw. die Steigerung dessen steht im Mittelpunkt dieses Gruppenan-
gebots. Jede Methode, jeder theoretische Input und jede hiusliche Ubung zielen darauf
ab, dass es Thnen gut geht und Sie sich wohl fiihlen. Falls dieses Ziel gefdhrdet sein
sollte, so lassen Sie es mich bitte wissen. Ich mochte, dass Sie alle davon profitieren.
Wenn Sie merken, dass Sie eine Ubung oder auch eine hiusliche Ubung iiberfordern,
dann bitte ich Sie, diese Ubung nur soweit durchzufiihren, wie es Thnen guttut. Machen
Sie sich keinen Druck. Sie konnen gerne jederzeit Kontakt zur Gruppenleitung aufneh-

(13

men.
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Wichtig

Jede Ubung sollte nurin dem Male durchgeflihrt werden, wie es lhnen
guttut. Sollte eine Ubung Uberforderung auslGsen, beenden Sie die
Ubung. Jede Ubung hat das Ziel, Ihr Wohlbefinden zu steigern.

Bei Bedarf konnen Sie jederzeit Kontakt zur Gruppenleitung aufnehmen.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

Sitzung 1
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Pause

=>» ,.Wir machen nun eine kleine Pause. Sie konnen gerne auch nach draulen gehen, falls
Sie etwas Luft schnappen mochten. In fiinf bis zehn Minuten setzen wir die Sitzung

fort.*
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Pause ca. 5-10 Minuten

&

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

Sitzung 1




Was fallt Thnen auf?

=>» ,.Schauen Sie sich bitte diese Rechnungen an und sagen Sie mir, was Thnen hierbei auf-

fallt.

Nachdem die Rechnung geldst wurde:

=>» ,.Die Rechnung 3+3 ist also nicht neun, sondern sechs. Uns fillt zundchst das auf, was
nicht ,richtig® ist. Der Fokus der Aufmerksamkeit liegt meist erst einmal darauf, was
vermeintlich ,falsch® ist. Und so ist es mit vielen Dingen im Leben, zum Beispiel auch
bei anderen Personen oder auch Situationen. Wir sehen dann beispielsweise nur das,
was uns beim anderen nicht gefillt, was er alles nicht kann oder auch was in einer Situ-
ation alles schiefgegangen ist. Vielleicht kennen Sie das auch mit der Erkrankung. Sie
kommen irgendwo hin und jeder sieht zunéchst erst einmal Thre Symptome, Thre Er-

krankung, also das, was irgendwie nicht ganz ,richtig* 1duft.*
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Was fallt Ihnen auf?

1+1 =2
2+2 =4
3+43=9
444 = 8
5+45=10

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)
s
\Qz I')))
e Rechnung 3+3 ist nicht 9, sondern 6. * Menschen fallt zundachst meist das auf,

was nicht richtig oder mangelhaft ist.
Der Fokus der Aufmerksamkeit liegt
meist auf den Defiziten, den
Schwachen oder dem, was nicht
perfekt ist. So auch bei dem Beispiel
mit den Rechnungen: Es fallen nicht die
vier ,richtigen” Aufgaben auf, sondern
die eine , Falsche”.
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Starken und Ressourcenorientierung

=>» ,Ich mo6chte Thnen heute eine neue Denkweise vorstellen, die sogenannte ,Ressour-
cenorientierung‘. Ressourcenorientierung meint genau das Gegenteil von der Defizito-
rientierung. Ressourcenorientierung meint, nicht den Fokus auf das zu setzen, was nicht
gut 1duft oder nicht perfekt ist, sondern im Leben auf das zu fokussieren, was gut 14uft.
Zu schauen, welche Stiarken und Fahigkeiten man besitzt, und was man alles hat. Das
,Negative® soll damit natiirlich nicht ignoriert werden. Es soll vielmehr durch eine po-
sitive Perspektive ergdnzt werden. Man sieht also nicht mehr ausschlielich das, was

nicht gut lauft, sondern auch und vor allem das, was gut lduft, was positiv ist.
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Starken- und
Ressourcenorientierung

Ressourcenorientierung meint, nicht nur das Schlechte und
Negative im Leben zu sehen, sondern den Fokus auf das
Positive zu lenken und die Starken und Fahigkeiten, die
sogenannten Ressourcen, in den Mittelpunkt zu riicken.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

%2 1 D)

 Ubergang: Rechenbeispiel soll
verdeutlichen, was Ressourcen- und
Starkenorientierung meint.

39
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Welche Ressourcenarten gibt es?

=>» ,.Ein ressourcenorientierter Ansatz meint, die Stirken und Féhigkeiten des Menschen
zu sehen und nicht nur die Defizite, die Erkrankung oder all das, was nicht gut lauft im
Leben. Ich mochte Thnen deshalb nun einmal die verschiedenen Ressourcenarten vor-
stellen. Ressourcen sind Dinge, die uns im Leben irgendwie behilflich sein konnen. Man
kann diese Ressourcen in vier Arten einteilen. Es gibt personliche Ressourcen, materi-

elle Ressourcen, umgebungsbezogene Ressourcen und soziale Ressourcen.
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Welche Ressourcenarten gibt es?

»Personliche Ressourcen
»Soziale Ressourcen
»Materielle Ressourcen

»Ressourcen in der Umgebung

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )
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Personliche Ressourcen

= ,,Beginnen wir mit den personlichen Ressourcen. Personliche Ressourcen sind die Stér-
ken und Fahigkeiten, die eine Person hat. Hierbei kann es sich um ganz unterschiedliche
Dinge handeln. Personliche Ressourcen kdnnen zum Beispiel Thre Eigenschaften, Stér-
ken, Fahigkeiten, Interessen, Hobbies, Motivationen, Bildungsabschliisse, Glaubens-
systeme, emotionale Fahigkeiten, korperliche Beschaffenheit etc. sein. Sie sehen, per-
sonliche Ressourcen sind sehr vielfdltig. Letztlich ist eine persdnliche Ressource das
Positive an Threr Person. Ich mdchte Thnen ein Beispiel hierfiir geben. Eine personliche
Ressource konnte zum Beispiel Thre Glaubensrichtung sein. Der Glaube ist besonders
dann niitzlich, wenn man Schicksalsschldge durchlebt. Der Glaube kann dann neue
Kraft geben. Thr Durchhaltevermdgen kann ebenfalls eine hilfreiche Ressource sein.
Wenn Sie beispielsweise bereits einige Krisen durchlebt und iiberstanden haben, kann
das eine hilfreiche Erfahrung sein, die Ihnen gelehrt hat, wie man mit einer herausfor-
dernden Situation umgeht. Sie konnen also zukiinftigen Krisen mit mehr Erfahrung be-
gegnen und diese moglicherweise auch besser bewiéltigen. Personliche Interessen kon-
nen ebenfalls eine Ressource darstellen. Wenn Thre Hobbies beispielsweise Stricken o-
der Néhen sind, kdnnen Sie diese personlichen Ressourcen nutzen, um Ihren Tag positiv

zu gestalten. Ich mochte Thnen noch drei weitere Ressourcenarten vorstellen.*
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PersOonliche Ressourcen

Starken Interessen

Fahigkeiten Glaubensrichtungen
Eigenschaften kdrperliche Beschaffenheit
Erfahrungen (korperlich fit, beweglich, Kraft haben)
Krisenbewiltigung geistige Fahigkeiten

Hobbies (phantasievoll, kreativ, ideenreich)
Bildung emotionale Fahigkeiten

(sensibel, einfiihlsam, kontaktfreudig)
eigene Motivationen

(Schulabschluss, Fortbildungen, etc.)

Beispiel: Die Ressource ,Glaubensrichtung” kénnte beispielsweise dann nitzlich sein, wenn eine Krise durchlebt wird und
der Glaube neue Kraft gibt.

Beispiel: Ist man beispielsweise besonders interessiert am Stricken/Ndhen (Ressource: Hobby, Interesse) kann man dies
nutzen, um angenehme Stunden zu verbringen und seinen Tag sinnvoll zu gestalten.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )
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Soziale Ressourcen

=>» ,.Soziale Ressourcen beschreiben die Menschen, die uns umgeben. Das konnen bei-
spielsweise Freunde oder Bekannte sein. Es zihlen aber auch Arzte, Therapeuten, Be-
treuer, Nachbarn, Familienmitglieder etc. dazu. Diese Menschen kdnnen uns behilflich
sein, indem Sie uns zum Beispiel bei einer Tatigkeit unterstiitzen, uns emotionalen Bei-

stand leisten, uns zuhdren oder uns ggf. im Krankenfall beim Einkaufen helfen.*
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Soziale Ressourcen

Beziehungen zu Familienmitgliedern

Beziehungen im weiteren Familienkreis (Tante, Onkel, Cousin/en)
Freundeskreis

Nachbarschaft

Beziehungen zu anderen, einzelnen Personen (durch Arbeit, Verein,
Tagesstatte, Ausfliige, Zuverdienstprojekte)
Nitzliche Beziehungen (Helfer, BEW-Betreuer, Arzte, Therapeuten etc.)

Beispiel: Die soziale Ressource ,Freunde” kann in vielerlei Hinsicht nltzlich sein. Freunde geben emotionale Unterstiitzung,
horen sich Ihre Probleme an, kénnen im Krankenfall fur Sie einkaufen etc.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )
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Materielle Ressourcen

=>» ,.Als materielle Ressourcen versteht man all die Dinge, die wir besitzen. Das kann bei-
spielsweise ein Auto, ein Fahrrad, ein Handy, eine Wohnung oder sonst etwas Materi-
elles sein. Ein Handy ermoglicht es uns zum Beispiel, dass wir einen Termin mit dem
Arzt ausmachen konnen und dies positive Auswirkungen auf unsere Gesundheit hat.
Eine Wohnung ist immer von Vorteil, da wir hierdurch einen Riickzugsort haben, an

dem es warm und gemiitlich ist.*
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Materielle Ressourcen

Finanzielle Situation (Wie bestreite ich meinen Lebensunterhalt? EU-Rente,
Sozialhilfe, Einkommen etc.)

Besitz, Eigentum (Telefon, Internet, Garten etc.)
Wohnung (GréRe, Mébel, technische Ausstattung: Kiihlschrank, Herd, TV etc.)

Fortbewegungsmittel (Auto, Fahrrad, Moped etc.)

Beispiel: Das Fahrrad kann nutzlich sein, um zum Tageszentrum, zum SpDi oder auch zu anderen arztlichen
Terminen zu gelangen.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

()
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Umgebungsbezogene Ressourcen

=> . Als letzte Ressourcenart méchte ich Thnen die umgebungsbezogenen Ressourcen vor-
stellen. Diese Ressourcenart umfasst alles, was wir in unserer Umgebung finden kon-
nen. Das sind beispielsweise Einkaufsmoglichkeiten, Vereine, Arbeitsplitze, Tagesstit-
ten, Gesundheitszentren, Busverbindungen, 6ffentlicher Nahverkehr, Freizeitmoglich-
keiten etc. Diese umgebungsbezogenen Ressourcen sind extrem hilfreich. Das machen
wir uns nur allzu oft nicht bewusst. Hétten wir beispielsweise die nidchste Einkaufsmog-
lichkeit erst 30 km von unserem Wohnort entfernt, wire das ein sehr groler Aufwand,
den wir fiir das Einkaufen aufwenden miissten. Wenn wir kein Auto haben und die Bus-
verbindung schlecht wire, wiirde ein Gang ins Einkaufszentrum zu einer sehr grof3en
Herausforderung werden. Also ist das Einkaufszentrum eine Ressource, da es uns mit
Lebensmitteln versorgt und wir dadurch nicht hungern miissen. Auch wenn dies fiir uns
heutzutage selbstverstdndlich ist, ist es das in vielen Teilen der Erde nicht und ist des-

halb als Ressource anzusehen.*
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Ressourcen in der Umgebung

(infrastrukturelle Ressourcen)

Verkehr (Bus- oder Zuganbindung)

Einkaufsmoglichkeiten in der Umgebung

Arzte, Amter, gesetzliche Betreuer, Betreutes Wohnen, Tagesstitte,
Tagesklinik, BKH

Freizeitangebote (Vereine, Teestuben, Freizeitfahrten und —ausflige,
Ergotherapie, Kreativstatte)

Arbeitsplatze, Zuverdienstprojekte

Wohnen (eigene Wohnung oder Zimmer in einer TWG)

Beispiel: Der Arzt in der Umgebung kann niitzlich (eine Ressource) sein, wenn man krank ist und Medikamente braucht.
Beispiel: Eine Wohnung ist besonders niitzlich, um sich zuriickziehen zu kdnnen oder auch einfach, um einen warmen
und gemtlichen Ort zu haben.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )
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Zusammenfassung

=>» ,.Ressourcen sind also alles Dinge, die uns in irgendeiner Form nutzen und dafiir sorgen,
dass es uns gut geht und wir uns wohl fiihlen. Oft merkt man erst, dass etwas eine Res-
source ist, wenn man es nicht hat oder nicht mehr hat. Dinge, die man lange besitzt,
werden nach einer Weile selbstverstdndlich und man ist sich dessen Wert nicht mehr

bewusst.*
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Zusammenfassung

Ressourcen sind alles Dinge, die uns in irgendeiner Form
nutzen und daflir sorgen, dass es uns gut geht und wir uns
WOhI fUhlen (Nestmann, 2008).

Dinge werden uns oft erst dann als Ressourcen bewusst,
wenn wir sie NICHT (mehr) haben.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )
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Informationsblatt

=>» _Ich habe hier ein Informationsblatt fiir Sie, auf dem alle vier Ressourcenarten zusam-
mengefasst sind. Dieses Blatt konnen Sie in Ihrem Schnellhefter abheften und fiir die

folgende Ubung zur Hand nehmen.
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Informationsblatt

,Ressourcen”

(zu beachten)
s
- rd

Austeilen des Informationsblatts
,Ressourcen”.

Blatt dient als Informationsblatt fur
Zuhause und fir die kommende
praktische Ubung.

(Hinweise an Teilnehmende)

1 )

Informationsblatt fasst
Ressourcenarten zusammen.

Sitzung 1
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Praktische Ubung: Ressourceninterview

=>» ,.Wir wissen nun, was es fiir Ressourcenarten gibt und, dass eigentlich alles eine Res-
source sein kann, wenn es uns in irgendeiner Form nutzt und Freude bereitet. Viele
Ressourcen werden oft als ,Selbstverstindlichkeiten‘ hingenommen. Die Relevanz des-
sen wird erst dann bewusst, wenn man die Ressource nicht mehr hat oder sie verschiittet
gegangen ist. Mit der folgenden Ubung wollen wir unseren Blick schulen, die Ressour-
cen, die wir haben, wahrzunehmen und zu schitzen. Ich bitte Sie deshalb, Ihrem Partner
oder Threr Partnerin von einem Ereignis zu berichten, das in der vergangenen Zeit gut
gelaufen ist oder einfach Spall gemacht hat. Dies kann beispielsweise ein gelungener
Beratungstermin, das Ergattern eines Zuverdienstprojekts, die Freude am Basteln in der
Tagesstitte oder auch die Zubereitung eines leckeren Gerichts sein. Es muss sich hierbei
nicht um eine herausragende Tatigkeit handeln. Wir wollen versuchen, die Ressourcen
auch in den alltdglichen Dingen zu entdecken. Wenn Sie von Threm Erlebnis berichtet
haben, suchen Sie sich bitte eine Ressourcenkategorie aus, in der Sie befragt werden
mochten. Die Fragen finden Sie auf dem ausgeteilten Arbeitsblatt. Das Blatt ,,Ressour-
cenarten® stellt noch einmal die zahlreichen Ressourcen dar, die ein Mensch haben
kann. Versuchen Sie alle Fragen einer Kategorie zu beantworten und achten Sie auf die
Ressourcen, die Thnen begegnen. Ressourcen, die zum Beispiel beim Ergattern eines
Zuverdienstprojekts genutzt wurden, konnten in der Kategorie ,soziale Ressourcen®
sein: dass Sie von anderen Personen davon erfahren haben oder dass Sie jemand zum
Vorstellungsgesprach gebracht hat. In der Kategorie ,personliche Ressourcen’ konnte
es sein, dass Sie Thre personlichen Stirken (,liberzeugen kdnnen‘) so gut eingesetzt ha-
ben, dass Sie den Job bekommen haben. ,Materielle Ressourcen‘ konnten Sie insofern
genutzt haben, als dass Sie zum Beispiel Ihr Telefon zum Anrufen bei der Arbeitsstelle
verwendet haben etc. Wenn Sie fertig sind, wechseln sie bitte die Rollen, sodass jeder
einmal in einer Kategorie befragt wurde und selbst aktiv gefragt hat. Falls Sie Fragen
zu dieser Ubung haben, kénnen Sie diese jederzeit stellen, gerne auch wihrend der
Ubung. Wie immer sagen Sie bitte nur das, was sie auch sagen mdchten. Fiihlen Sie sich
nicht gezwungen etwas preiszugeben, wobei Sie sich unwohl fiihlen. Sollten Sie vorzei-
tig mit der Ubung fertig sein, knnen Sie sich auch in den restlichen Kategorien befra-
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gen.
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Praktische Ubung
Ressourceninterview

1. Gehen Sie in Zweier- oder Dreierteams zusammen.

2. Erzahlen Sie Threm Partner von einem positiven
Erlebnis der letzten Tage.

3. Suchen Sie sich dann eine Ressourcenkategorie
(soziale, personliche, materielle, infrastrukturelle
Ressourcen) aus, zu der Sie befragt werden mochten.

4. Ihr Partner fragt Sie dann die Fragen, die zu der
ausgesuchten Kategorie gehoren (siehe Arbeitsblatt
,Ressourceninterview”). /]

5. Wenn Sie fertig sind, tauschen Sie bitte die Rollen.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)
s @
~( )~ Ca. 20 Minuten I')))
* Austeilen des Arbeitsblatts * Jede/r sagt nur das, was er oder sie
,Ressourceninterview”. sagen mochte.
* T. werden entweder von GL in * Bei auftretenden Schwierigkeiten
Zweiergruppe (Auszahlvariante) wahrend der Ubung, GL ansprechen.

eingeteilt, oder T. teilen sich selbst in
Zweiergruppe ein.
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Reflexion der Ubung

=>  Nun haben Sie die Ubung beendet. Wie ging es Thnen mit dieser Ubung? Hat es Thnen

SpaBl gemacht? Ist es Thnen leicht- oder schwergefallen, die Ubung durchzufiihren?*
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Reflexion der Ubung <&

»Wie ging es lhnen mit der Ubung?
~Ist es lhnen leicht/schwer gefallen, Ressourcen zu finden?

»War etwas unklar fur Sie?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

*  Wer mochte, kann sich einbringen.

Sitzung 1 57




Hiusliche Ubung bis zur nichsten Sitzung

=>» ,.Wir neigen uns nun schon dem Ende der ersten Sitzung zu. Wir haben heute einen
Einblick in die Ressourcenorientierung erhalten und haben verschiedene Ressourcenar-
ten kennengelernt. In einer praktischen Ubung konnten Sie herausfinden, welche Res-
sourcen Sie im Alltag einsetzen und was Thnen diese bringen. Ressourcen sind also alles,
was irgendwie niitzlich sein kann und Freude bereitet. Jeder Mensch hat Dinge, die er
gerne macht und die ihm Freude bereiten. Manche klettern gerne, andere gehen gerne
spazieren, basteln gerne oder fiihren gerne ein gutes Gesprach. Es gibt zahlreiche Me-
thoden, sich etwas Gutes zu tun und Freude zu erleben. Mit der folgenden héuslichen
Ubung sollen Sie Thre persdnlichen Freuden erkunden. Was macht Thnen Spaf3 und tun
Sie gerne? Ich habe hier eine Liste fiir Sie, auf welcher einige Aktivititen aufgefiihrt
sind, die Menschen Freude bereiten. Ich bin mir sicher, da ist auch etwas dabei, was Sie
gerne machen oder evtl. frither gerne gemacht haben. Gehen Sie bitte die Liste Zuhause
durch und schreiben Sie eine 0 in das Késtchen, wenn Sie die Aktivitit neutral empfin-
den, eine 1, wenn Sie die Aktivitit eher angenehm empfinden und eine 2, wenn Sie die
Aktivitdt sehr angenehm empfinden. Bringen Sie bitte die Liste zur nidchsten Stunde
wieder mit, damit wir sie gemeinsam durchgehen konnen. Uberlegen Sie sich schon
jetzt, wann Sie die Liste die kommende Woche ausfiillen méchten, sodass es nicht in
Vergessenheit gerdt. Speichern Sie sich den Termin in Thr Handy ein oder notieren Sie
sich diesen in Thren Terminkalender. Da die Liste sehr lange ist, konnen Sie sie auch in
mehreren Schritten ausfiillen. Mdglicherweise kann auch Thre Bezugsbetreuung Sie da-
bei unterstiitzen. Auch wenn das Erledigen der hiiuslichen Ubung sinnvoll erscheint, ist
natiirlich nach wie vor zu bemerken, dass kein Zwang besteht, die Ubung auszufiihren.
Sollten Sie es also nicht schaffen, die Liste auszufiillen, konnen Sie selbstverstindlich
trotzdem néchste Woche zur Sitzung kommen. Alternativ konnten Sie sich dann auch

gedanklich iiberlegen, was Sie gerne machen und was Thnen Spafl macht.*
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Hausliche Ubung i
bis zur nachsten Sitzung /ﬁ\

Flllen Sie bitte die Liste ,,Meine angenehmen Aktivitaten“(ngelehnt an
Viehhauser, 2000 und Hautzinger, 2012) aUus und bringen Sie diese zur nachsten
Sitzung wieder mit.

Die Liste beinhaltet zahlreiche Aktivitaten, die Spald und Freude
bereiten konnen.

Gehen Sie die Liste durch und schauen Sie, was lhnen Spal} und Freude
bereitet oder friiher einmal bereitet hat (O=neutral, 1=angenehm,
2=sehr angenehm).

Tragen Sie den Termin fiir die Durchfiihrung am besten gleich in lhren
Terminkalender oder Ihr Handy ein, damit Sie ihn nicht vergessen.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)
s
\Qz I')))
* Austeilen des Arbeitsblatts ,,Meine « Ubergang: angenehme Aktivititen sind
angenehmen Aktivitaten”. auch Ressourcen. Dinge, die man gerne

tut, bereiten SpaR und Freude und
fordern das Wohlbefinden.

* Ausflllen der Liste in mehreren
Etappen moglich, da relativ lang.

e Durchfiihrung der hiuslichen Ubung
zwar winschenswert, jedoch kein
Zwang.

* Falls Ubung nicht schriftlich
durchgefiihrt wird: gedanklich
Uberlegen, was SpaR und Freude
bereitet.
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Abschlussrunde

=>» ,,Wir sind nun schon am Ende der ersten Sitzung angelangt. Ich freue mich sehr dartiber,
dass Sie so gut mitgemacht haben. Gerne wiirde ich nun am Schluss von Thnen erfahren,
wie es Thnen heute mit der Sitzung ging. Wie ist nun Thre Stimmung? Welche Erwar-
tungen, Wiinsche haben Sie fiir die kommenden Sitzungen? Was hat IThnen heute gut
oder weniger gut gefallen? Ich freue mich auch immer, wenn Sie mir ein kurzes Feed-
back geben. Ist das Tempo so fiir Sie angenehm? Spreche ich zu schnell oder zu lang-
sam? Sollte es Themen geben, die Sie nicht hier im Gruppenplenum besprechen moch-
ten, konnen Sie natiirlich auch jederzeit gerne den Kontakt im Zweiergesprach zu mir

suchen. Am besten gibt jeder kurz ein Feedback zur heutigen Sitzung.*
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Abschlussrunde — «ae®

Wie ging es Ihnen mit der heutigen Sitzung?
Was hat Ihnen gefallen/nicht gefallen?
Hatten Sie gerne etwas anders?

Gibt es noch offene Fragen?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

*  Wer mochte, kann sich einbringen.

» Offenes Feedback zur Sitzung und zur
GL ist hilfreich, um Programm an die
Bedurfnisse der T. anzupassen.

* Im Falle noch offener Fragen oder
Anregungen ist Einzelgesprach mit GL
immer moglich.
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Ausblick auf die zweite Sitzung

=> ,.Néchste Woche werden wir uns mit dem Thema ,angenehme Aktivititen® beschéfti-
gen. Wir werden uns ausfiihrlich mit der Liste ,,Meine angenehmen Aktivititen ausei-
nandersetzen und auf deren Basis fiir Sie passende Aktivitdten finden. AuBBerdem wer-
den wir uns mit positiven Gefiihlen und kurzfristigen Gliicklichmachern beschéftigen.
Wir werden interaktive Ubungen machen, bei denen Sie verschiedene Arbeitsblitter von
mir erhalten. AuBlerdem erfahren Sie natiirlich auch wieder einige Informationen von
mir zum Thema ,Wohlbefinden im Alltag®. Ich freue mich auf die kommende Sitzung

mit Ihnen.*
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Ausblick auf die zweite Sitzung

Thema: Wohlbefinden und positive Aktivitaten

Interaktive und praktische Ubungen zum Thema
Beschaftigung mit der Liste ,,Meine angenehmen Aktivitaten”
Was sind meine ,,Glicklichmacher®?

Welche positiven Emotionen kenne ich?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* GL kann betonen, dass sie sich auf die
nachste Sitzung freut.
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Herzlichen Dank fiir Ihre Aufmerksamkeit

=>» . Vielen herzlichen Dank fuir Thre Aufmerksamkeit. Ich wiinsche Thnen noch einen scho-

nen Tag und einen guten Nachhauseweg.*
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Herzlichen Dank fur lhre
Aufmerksamkeit!

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )
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Sitzung 2

Wohlbefinden und positive Aktivititen
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Herzlich Willkommen zum Ressourcenaufbauprogramm R.A.P.

=>» Ich freue mich sehr, dass Sie heute alle hier sind.*
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Herzlich willkommen zum
Ressourcenaufbauprogramm
R.A.P.

SITZUNG 2

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

1% 1 D)

* GL betont Freude lber die Teilnahme.
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Uberblick zu Sitzung 2

=>» ,Ich heife Sie alle ganz herzlich zur zweiten Sitzung des Ressourcenaufbauprogramms
willkommen. In der heutigen Sitzung werden wir uns mit dem Thema ,positive Aktivi-
taten‘ beschéftigen. Wir werden also auf die Suche gehen, was Thnen frither oder heute
Freude und Spal} bereitet hat und dafiir sorgen, dass Sie diese Aktivitdten in Zukunft
wieder hdufiger ausiiben. Es geht heute darum, dass Sie viel Freude und Wohlbefinden
erleben. Deshalb werden wir uns im zweiten Teil der Sitzung mit Ihren positiven Emo-
tionen beschiftigen. Hierzu werden wir eine praktische Ubung machen, in der Sie sich

mit einer positiven Emotion intensiver auseinandersetzen.
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Uberblick zu Sitzung 2

Begriilungsrunde (7 Minuten)

Besprechung der letzten hauslichen Ubung (10 - 15 Minuten)
Praktische Ubung: Planung angenehmer Aktivititen (15 Minuten)

Interaktive Ubung: Hindernisse beseitigen und Lésungen finden (15
Minuten)

Theoretischer Input und Austausch: Gebote und Verbote (10 Minuten)
Ubung ,Meine kurzfristigen Gliicklichmacher” (10 Minuten)

Pause (5 — 10 Minuten)

Sammlung positiver Emotionen (10 Minuten)

Praktische Ubung: Meine positive Emotion (10 Minuten)

Hausliche Ubung bis zur niachsten Sitzung (3 Minuten)

Abschlussrunde (10 Minuten)

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )
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BegriiBungsrunde

=> ,.Beginnen mochten wir mit einer kurzen BegriiBungsrunde. Ich wiirde gerne von IThnen
erfahren, wie es Thnen heute geht. Vielleicht beschiftigen Sie auch verschiedene andere
Dinge, die Sie gerne loswerden mochten. Dies konnen Sie selbstversténdlich auch je-
derzeit duflern. Falls Thnen danach ist, freue ich mich auch besonders zu horen, was in
der vergangenen Woche schon war oder als angenehm empfunden wurde. Ich freue
mich, wenn sich jeder kurz in die Gruppe einbringt, dies ist jedoch kein Zwang. Falls
Ihnen gerade nicht danach ist, ist das auch kein Problem. Dann sagen Sie einfach kurz,
dass Sie sich gerade nicht einbringen mdchten. Sie bringen sich nur dann ein, wenn Sie

es auch mochten.*
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5,
Begriflungsrunde  <a%

Wie geht es lhnen heute?

Welche Gedanken und Gefihle bringen Sie in die heutige
Sitzung mit?

Was ist Ihnen Angenehmes oder Schones in der vergangenen
Woche passiert?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* GL kann sich bei der BegriiRungsrunde | ¢ Kein Zwang sich einzubringen. Jede/r
einbringen. bringt nur das ein, was er oder sie
einbringen mochte.
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Besprechung der hiuslichen Ubung

=>» ,.Sie sollten bis zur heutigen Sitzung eine Liste mit angenehmen Aktivitdten ausfiillen.
Ich wiirde nun gerne von Ihnen erfahren, wie es Thnen damit ging. Haben Sie auf der
Liste Aktivitdten gefunden, die Thnen zugesagt haben? Wie haben Sie das Ausfiillen
empfunden? Hat es IThnen Spal} bereitet? Sie konnen nun iiber Thre Erfahrungen mit der
Ubung berichten. Sollten Sie die Ubung ausschlieBlich gedanklich durchgespielt haben,
freue ich mich auch zu erfahren, wie es Thnen damit ging. Falls Sie die Ubung nicht
ausfiihren konnten, konnen wir gerne auch dariiber sprechen, was die Griinde hierfiir
waren und gemeinsam iiberlegen, wie Sie die hiusliche Ubung in Zukunft bewiltigen

konnten. Wer etwas dazu sagen mochte, kann dies nun tun.*

Zur positiven Verstiarkung:

=>» _.Ich finde es wirklich toll, dass Sie sich die Zeit genommen haben und die Liste ausge-
fiillt haben. Sie konnen diese Liste beispielsweise dann zur Hand nehmen, wenn es
Ihnen einmal nicht so gut geht. Das Ausfiihren der Tatigkeit kann sich positiv auf Ihre
Stimmung auswirken. Ich finde es sehr anerkennenswert, dass Sie sich mit der Ubung
und dem Thema auch auf3erhalb der Sitzung beschiftigt haben. Dies kann positive Aus-

wirkungen auf Thr Wohlbefinden haben.*
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A

Besprechung e
der hauslichen Ubung <&

Aktivitaten”?

Wie ging es Ihnen mit dem Ausfillen der Liste ,Meine angenehmen

Ist es Ihnen leicht/schwer gefallen, die Liste auszufiillen?

(zu beachten)
\‘Q/

* Jeder Versuch der T., die hausliche
Ubung durchzufiihren, sollte positiv
verstarkt werden, indem Lob und
Anerkennung fur die Bemihungen
ausgesprochen werden.

* Bei Nicht-Durchfihrung der hauslichen
Ubung kénnen gemeinsam

wie die hdusliche Ubung in Zukunft
umgesetzt werden konnte. (Achtung:
nur, wenn von T. gewlinscht!).

Losungsmoglichkeiten gesucht werden,

(Hinweise an Teilnehmende)

1 )

* Wer mochte, kann Uber seine
Erfahrungen berichten. Kein Zwang.

 Durchfiihrung der hiuslichen Ubung
und Auseinandersetzung mit den
Themen im Alltag ist sehr lobenswert
(positive Verstarkung).

Bei Nicht-Durchfihrung:

* Es kdnnen gemeinsam in der Gruppe
Ideen gesammelt werden, wie der
oder die T. bei der Durchfiihrung der
hiuslichen Ubung unterstiitzt werden
kann.
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Praktische Ubung: Planung angenehmer Aktivititen

=>» ,.Nehmen Sie nun bitte die Liste mit den angenchmen Aktivitdten zur Hand und schauen
Sie, wo Sie eine eins, fiir ,angenehme Aktivitit® oder eine zwei fiir ,sehr angenehme
Aktivitit® geschrieben haben. Die drei Aktivitédten, die Thnen am meisten zusagen, mar-
kieren Sie bitte. Beachten Sie bitte bei Ihrer Suche, dass die Aktivititen mit moglichst
wenig finanziellem Aufwand verbunden sind und aktuell eher selten durchgefiihrt wer-
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den.
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Praktische Ubung
Planung angenehmer Aktivitaten

Teil 1 der Ubung:

</
Suchen Sie sich drei Aktivitaten von der Liste ,Meine

angenehmen Aktivitaten” heraus, die Sie als angenehm (1)
oder sehr angenehm (2) eingestuft haben. Markieren Sie
diese mit einem Stift.

e

Beachte: Wahlen Sie Aktivitaten aus, die Sie aktuell eher
selten durchfiihren und, die mit moglichst geringem
(finanziellen) Aufwand verbunden sind.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

N ‘Q/, Ca. eguten I ' )))

Sitzung 2
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Teil 2 der Ubung

=>» . Nun haben Sie sich auf drei Aktivititen beschrinkt, die Thnen in besonderer Weise
zusagen. Suchen Sie sich nun bitte eine dieser drei Aktivitdten heraus, die Sie in der
kommenden Woche gerne umsetzen mdchten. Wenn Sie sich entschieden haben, planen
Sie bitte diese Aktivitét fiir die kommende Woche, indem Sie das Arbeitsblatt ,Planung
meiner angenehmen Aktivititen® ausfiillen. Sollten Sie die Ubung besonders schnell
durchgefiihrt haben, konnen Sie diese erweitern, indem Sie noch eine oder zwei weitere

,positive Aktivititen® fiir die kommende Woche planen.*
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Arbeitsblatt: ,,Planung angenehmer Aktivitaten”

Teil 2 der Ubung: y

Entscheiden Sie sich fir eine der drei Aktivitaten, die
Sie in der kommenden Woche umsetzen mdchten
und planen Sie diese mit dem Arbeitsblatt ,,Planung
meiner angenehmen Aktivitat”.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

N @
~ ) Ca. 6 Minuten 1 ))

e Austeilen des Arbeitsblatts ,,Planung e T., die friiher mit der Ubung fertig sind,
meiner angenehmen Aktivitat”, kdnnen sich erweiternd Gberlegen, wie

die zwei anderen Aktivitaten in der

kommenden Woche umgesetzt werden
kbnnten.

Sitzung 2
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Reflexion der Ubung

= | Wie ging es Ihnen mit der Ubung? Ist es Ihnen schwer- oder eher leichtgefallen, die
Ubung durchzufiihren? Wer mochte, kann seine Erfahrungen in der Gruppe teilen. Falls

jemand nichts sagen mdochte, ist das auch vollig in Ordnung.*
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Reflexion der Ubung «ew

»~Wie ging es lhnen mit der Ubung?

»~Welche Gefiihle/Stimmungen hat diese Ubung in lhnen
hervorgerufen?

»Ist es lhnen leicht/schwer gefallen, die Ubung durchzufiihren?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* Kein Zwang sich einzubringen. Jede/r
bringt nur das ein, was er oder sie
einbringen mochte.
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Hindernisse erkennen, Losungen finden

=>» _.Sie haben sich nun alle fiir eine Aktivitét entschieden, die Sie in der kommenden Wo-
che ausprobieren mdchten. Sie wissen auch schon moglichst genau, wann Sie das ma-
chen mochten und wie Sie das evtl. umsetzen konnten. Oft ist es jedoch so, dass man
sich etwas vornimmt und dann, aus welchen Griinden auch immer, doch nicht macht.
Ich wiirde Sie bitten, sich in Zweier- oder Dreiergruppen zusammenzufinden und ge-
meinsam zu iiberlegen, welche Hindernisse, Probleme oder auch Griinde es gibt, die die
Umsetzung der Aktivitit verhindern konnten. Beispielsweise konnte ein Arzttermin da-
zwischenkommen, sodass man doch keine Zeit findet. Moglicherweise ist auch die
Stimmung eher gedriickt, sodass die Motivation nicht aufgewendet werden kann. Nach-
dem Sie sich Gedanken dazu gemacht haben, welche Probleme auftreten kdnnten, iiber-
legen Sie bitte gemeinsam mit Threm Partner, wie Sie diese Hindernisse umgehen oder
bewiltigen konnen. Beispielsweise konnte man sich, wenn man die Aktivitét einfach
vergisst, eine Notiz in seinen Terminkalender schreiben oder das Datum ins Handy ein-
speichern. Wenn die ndtige Motivation nicht aufgewendet werden kann, besteht die
Moglichkeit, die Aktivitdt gemeinsam mit einem Betreuer oder Freunden durchzufiih-
ren, sodass man von ,,auflen” motiviert wird. Uberlegen Sie sich Thre individuellen
Griinde und suchen Sie nach kreativen Losungsmoglichkeiten. Falls Sie Fragen haben,

konnen Sie diese gerne jederzeit stellen.*
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Hindernisse erkennen,
LOosungen finden

Arbeitsblatt: ,Hindernisse beseitigen und Losungen finden“ =

konnten.

1. Uberlegen Sie sich in Zweiergruppen mogliche Hindernisse
oder Probleme, die die Umsetzung lhrer Aktivitat gefahrden
d

2. Wie kdonnten Sie diese Probleme oder Hindernisse
beseitigen (Losungsmoglichkeiten)?

(zu beachten)

s

Austeilen des Arbeitsblatts
,Hindernisse erkennen und L6sungen
finden”.

Einteilung der T. in Zweiergruppen
(Fremd- oder Selbsteinteilung).

@

(Hinweise an Teilnehmende)

\Qt Ca. 15 Minuten I')))

 Ubergang: Bei der Durchfiihrung
angenehmer Aktivitaten treten oft

Hindernisse oder Probleme auf, die die
tatsachliche Durchfliihrung verhindern

oder erschweren.

Sitzung 2
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Reflexion der Ubung

=> ,.Welche Herausforderungen und Lésungen konnten Sie finden? Wie ging es Thnen mit
der Ubung? Ist es Thnen schwer- oder eher leichtgefallen, die Ubung durchzufiihren?
Wer mochte, kann seine Erfahrungen und Ideen in der Gruppe teilen. Falls jemand

nichts sagen mdchte, ist das auch vollig in Ordnung.*
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Reflexion und s

oo ‘ .
Zusammenfassung der Ubung <&«

Welche Herausforderungen und Losungsmoglichkeiten konnten Sie
finden?

Wie ging es lhnen mit der Ubung?

Ist lhnen die Ubung schwer/leicht gefallen?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)
s
A% 1 D)
e Besprechung der gesammelten * Kein Zwang sich einzubringen. Jede/r
Herausforderungen und Losungs- bringt nur das ein, was er oder sie

moglichkeiten im Gruppenplenum. einbringen mochte.
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Hindernisse, Probleme und Herausforderungen

=>» ,.Manchmal erlauben wir es uns nicht, uns etwas zu génnen, weil wir noch etwas ,Wich-
tigeres‘ zu tun haben. Unsere Gedanken und die bestehenden Gebote und Werthaltun-

gen in unserem Kopf verhindern, dass wir uns etwas Gutes tun.*
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Hindernisse, Probleme und
Herausforderungen

Manchmal erlauben wir es uns nicht, uns etwas zu génnen, weil wir
noch ,Wichtigeres” zu tun haben.

In unserem Kopf bestehen evtl. Gebote, Verbote oder bestimmte
Werthaltungen, die es uns nicht erlauben, uns Gutes zu tun.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

Sitzung 2




Gebote und Verbote

=> ,.Vielleicht hort man manchmal eine kleine Stimme im Kopf, die sagt, dass man das
jetzt nicht tun sollte, man habe es nicht verdient oder man miisse erst etwas Anderes
erledigen. Dabei konnen beispielsweise Sétze wie: ,Erst die Arbeit, dann das Vergnii-
gen‘, ,Im Leben muss man etwas erreichen‘ oder ,Ich muss fleiig sein® prisent sein.

Dabei werden jedoch die schonen und angenehmen Dinge im Leben oft vernachléssigt

oder vergessen.
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Gebote und Verbote

Ersp @7[@%
b dlapy
nJ

: \
ichen:
ben muss mMan etwas erre
\m Leben

Ich muss fleiBig sein!

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )
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Gonn Dir Gutes

=>» ,.Es ist sehr wichtig fiir unseren K6rper und unser Wohlbefinden, dass wir uns in regel-
mafigen Abstinden etwas gonnen und dies bewusst genieBen. Wenn Sie sich wohl fiih-
len, sind Sie auch fiir andere Dinge wieder aufnahmeféhiger und fiihlen sich aktiver.
Versuchen Sie in Zukunft, sich etwas Gutes zu tun und sich bewusst die Erlaubnis zu
geben, sich etwas zu génnen. Seien Sie freundlich zu sich selbst und {iben Sie einen
wohlwollenden Umgang mit Threm Geist und Korper. Beobachten Sie in Zukunft ein-
mal, wie sich dies auf Thre Stimmung auswirkt. Mdglicherweise fiihlen Sie sich kdrper-

lich besser oder sie merken eine allgemeine Stimmungsverdanderung.*
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Gonn Dir Gutes...

Es ist sehr wichtig, dass Sie sich in regelmaliigen Abstanden etwas Gutes tun.

Sie fordern lhre Gesundheit, indem Sie sich selbst, lhrem Korper und lhrem Geist
Entspannung und Wohlbefinden génnen (koppenhéfer, 2016).

Wenn Sie sich gut fuhlen und eine gute Stimmung haben, sind Sie auch wieder fir
andere Dinge aufnahmefahiger und fiihlen sich aktiver (fredrickson, 2011).

Gonnen Sie sich in Zukunft immer wieder etwas Gutes und achten Sie auf lhre
Stimmung.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

Sitzung 2

91




Frage an die Gruppe

=>» . Kennen Sie auch solche Gebote oder Verbote? Fillt es Thnen auch manchmal schwer,

sich etwas zu génnen? Falls ja, kann dies gerne in die Gruppe eingebracht werden.
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Frage an die Gruppe <&

Kennen Sie auch solche Verbote oder Gebote?

Fallt es lhnen auch manchmal schwer, sich etwas zu génnen?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* |deen und Anregungen der T. werden * Wer mochte, bringt sich ein.
mundlich im Gruppenplenum gesam-
melt und besprochen. Erfahrungen der
T. werden ausgetauscht.
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Kurzfristige Gliicklichmacher

=>» ,.Sic haben sich nun einige Zeit mit Aktivitdten beschéftigt, die IThnen Freude bereiten.
Das Gefiihl der Freude hat auch viel mit ,gliicklich sein® zu tun. Im Leben ist nicht
immer alles Gliick und oft gibt es auch Phasen, in denen wir nicht besonders gliicklich
sind. Umso wichtiger ist es, die Momente zu schitzen und zu geniefen, in denen wir es
sind. Momente, in denen wir Freude erleben und wir uns einfach wohl fiihlen. Das miis-
sen nicht unbedingt die groflen Dinge im Leben sein. Oft sind es die kleinen Gliicksmo-
mente im Alltag, die sich positiv auf unser Wohlbefinden auswirken. Sicher kennen Sie
auch solche Momente, die kurz da sind und auch schnell wieder vergehen. Welche Mo-
mente das sind, ist fiir jeden sehr unterschiedlich. Manche Menschen mdgen es beson-
ders, den Sonnenuntergang anzuschauen, andere genielen den Kaffee am Morgen, wie-

der andere fiihlen sich besonders wohl, wenn Sie ein hei3es Bad nehmen.*
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Kurzfristige GllUcklichmacher

(zu beachten)
s

\Qt

(Hinweise an Teilnehmende)

1 )

 Ubergang: Positive Aktivititen machen
glicklich. Oft missen es aber keine
grolRartigen oder aufwendigen
Aktivitaten sein. Die kleinen Freuden
des Alltags sind die ,kurzfristigen
Glicklichmacher” (z. B. Kaffee am
Morgen, Sonnenuntergang beobachten
etc.).
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Glicklichmacher...

=>» ,,Wir genieBlen die Dinge oft erst dann richtig, wenn wir sie lange Zeit nicht hatten oder
sie neu bekommen. Die Dinge im Leben werden selbstverstindlich und man vergisst sie
zu schitzen. Eine heille Dusche konnen wir meist dann richtig genielen, wenn sie eine
Woche lang kaputt war und man kalt duschen musste. Das gemiitliche Bett schitzt man
nach einer Woche Camping und dem Schlafen auf einer Luftmatratze ebenfalls wieder
sehr viel mehr. Es geht darum, sich bewusst zu machen, was das eigene Wohlbefinden

ausmacht und dies nicht als Selbstverstindlichkeit hinzunehmen.*
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Glucklichmacher...

Oft verlieren wir den Blick fir diese kleinen schonen Dinge des Alltags,
weil sie selbstverstandlich geworden sind.

Eine heiRe Dusche am Morgen geniel’en wir sehr viel mehr, wenn sie
eine Woche lang kaputt war und wir nur kalt duschen konnten.

Unser gemitliches Bett schatzen wir ebenfalls mehr, wenn wir vom
Campen kommen und auf der Luftmatratze schlafen mussten.

Es geht darum, uns bewusst zu machen, was unser Wohlbefinden
ausmacht und dies nicht als Selbstverstandlichkeit hinzunehmen.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

()
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Praktische Ubung: Meine kurzfristigen Gliicklichmacher

=>» ,,Was sind Ihre personlichen Gliicksmomente? Wo koénnen Sie sich richtig wohl fithlen
und Freude empfinden? Bei der folgenden Ubung geht es nicht darum, konkrete Akti-
vitdten, die aktiv geplant werden miissen, zu finden, sondern um die angenehmen klei-
nen Dinge im Alltag, die oft nicht aktiv wahrgenommen werden, weil sie als Selbstver-
standlichkeiten angesehen werden. Fiir das Ausfiillen des ndchsten Arbeitsblatts konnen
Sie gerne auch die ,,Liste angenehmer Aktivitdten* zur Hilfe heranziehen. Sicherlich
haben Sie darin bereits Dinge gefunden, die fiir Sie Gliicksmomente sind. Sie miissen
sich aber natiirlich nicht auf die Liste beziehen. Sollten Thnen die sechs Kéistchen nicht
ausreichen, konnen Sie natiirlich auch noch weitere Gliicksmomente auf das Blatt au-

Berhalb der Késtchen notieren.*
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Praktische Ubung
Meine kurzfristigen
GlUcklichmacher

</
Arbeitsblatt: ,,Meine kurzfristen Gliicklichmacher”
e
Notieren Sie in die Kastchen lhre persdnlichen
,Gllicklichmacher” (alltagliche positive Dinge).
(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)
s @
\Qt Ca. 10 Minuten I')))
* Austeilen des Arbeitsblatts ,Meine e T., die friiher mit der Ubung fertig sind,
kurzfristigen Glucklichmacher”. oder bei denen der Platz nicht

ausreicht, konnen weitere
,Glicklichmacher” neben die
vorgesehen Kastchen schreiben.
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Reflexion der Ubung

= | Wie ging es Ihnen mit der Ubung? Ist es Ihnen schwer- oder eher leichtgefallen, die
Ubung durchzufiihren? Wer mdchte, kann seine Erfahrungen und Ideen in der Gruppe

teilen. Falls jemand nichts sagen mdchte, ist das aber auch vo6llig in Ordnung.*
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Reflexion der Ubung «&s

Wie ging es lhnen mit der Ubung?

Ist es Ihnen leicht oder schwer gefallen, kurzfristige ,,Glicklichmacher”
in Ihrem Alltag zu identifizieren?

Hat die Ubung lhre Stimmung verindert?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* Kein Zwang sich einzubringen. Jede/r
bringt nur das ein, was er oder sie
einbringen mochte.
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Pause

=>» ,.Wir machen nun eine kleine Pause. Sie konnen gerne auch nach drauf3en gehen, falls
Sie etwas Luft schnappen mochten. In fiinf bis zehn Minuten setzen wir die Sitzung

fort.*
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Pause ca. 5- 10 Minuten

&

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)
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Frage an die Gruppe

=> ,In unserem Alltag beschiftigen wir uns hiufig mit negativen Emotionen. Angst,
Trauer, Wut, da fallen uns zahlreiche Gefiihle ein. Was aber sind denn iiberhaupt alles
positive Gefiihle? Welche positiven Emotionen kennen Sie? Lassen Sie uns einmal ge-

meinsam sammeln.
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Frage an die Gruppe <&

Das Ressourcenaufbauprogramm und die vorangegangenen Ubungen
zielen darauf ab, positive Emotionen hervorzurufen.

Welche positiven Emotionen kennen Sie?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)
s
\Qz I')))
* Ideen der T. werden auf einem  Ubergang: Oft stehen die negativen
Flipchart-Papier notiert. Geflihle im Vordergrund. Meist fallt es

nicht schwer, negative Emotionen

nun positive Emotionen gesammelt
werden.

aufzuzahlen. Im Gegensatz hierzu sollen

Sitzung 2
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Die zehn positiven Emotionen

=>» ,.Sic haben nun schon einige Ideen gesammelt, was positive Emotionen sind. Ich mochte
Ihnen auch die zehn positiven Emotionen von Barbara Fredrickson vorstellen. Sie ist
eine Wissenschaftlerin und hat sich lange Zeit mit positiven Gefiihlen beschéftigt. Sie
nennt hierbei die Liebe, Freude, Hoffnung, Inspiration, Stolz, Heiterkeit, Ehrfurcht,

Dankbarkeit, Interesse und Vergniigen.*
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Die zehn positiven Emotionen

D
Ik bar/(e/t Shrfurchy

Hej
Terkejt
\nteress®
Liebe Incm:
Stol, "SPiratiop
y Freude
ergnjj
\e\o
(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

s

\Qz I')))

* Diese zehn positiven Emotionen wurden
von einer Wissenschaftlerin zusammen-
gestellt. Dies ist jedoch keine allumfas-
sende Darstellung positiver Emotionen.
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Informationsblatt

=>» . Auf diesem Blatt sind nun noch e¢inmal alle zehn positiven Emotionen genau erklart.
Sollte Thnen also die ein oder andere Emotion nichts sagen, konnen Sie hier nachlesen,
was diese bedeutet. Sie kénnen die vorliegende Liste auch fiir die folgende Ubung zur

Hand nehmen.“
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Informationsblatt

,Zehn positive Emotionen — Uberblick”

* Austeilen des Informationsblatts ,Zehn

(zu beachten)
s
- rd

positive Emotionen”,

(Hinweise an Teilnehmende)

1 )

* Informationsblatt ,,Zehn positive

Emotionen” beinhaltet Erklarungen der

zehn Emotionen.
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Praktische Ubung: Meine positive Emotion

=>  Uberlegen Sie sich nun bitte, welche dieser Emotionen Sie am meisten anspricht. Zu
welchem Gefiihl haben Sie eine besondere Verbindung? Wenn Sie sich eine der vielen
Emotionen herausgesucht haben, wiirde ich Sie bitten, das Arbeitsblatt ,Meine positive
Emotion‘ auszufiillen. Uberlegen Sie sich, welche Situation Sie mit der Emotion ver-
binden. Denken Sie auch dariiber nach, was das in Ihnen sonst noch auslést. Manchmal
kann es auch hilfreich sein, sich bewusst zu machen, wie damals die Rahmenbedingun-
gen waren, als Sie das Gefiihl empfunden haben, um es auf zukiinftige Situationen zu
iibertragen. Moglicherweise verbinden Sie das Gefiihl mit einem bestimmten Objekt,
mit Threm Zuhause, mit einem bestimmten Platz in der Natur, mit einem Haus, einem
bestimmten Gebéude, einer besonderen Person, einem Bild oder einfach einer Kleinig-
keit, die in Ihrer Wohnung herumsteht. Versuchen Sie sich in die Emotion hineinzuver-
setzen und notieren Sie alles, was Ihnen diesbeziiglich einfillt. Sollten die vorgegebenen
Striche nicht ausreichen, konnen Sie natiirlich weitere Aspekte neben den Strichen auf
das Blatt schreiben. Sie konnen die Ubung zusitzlich erweitern, indem Sie das Gleiche
mit einer weiteren Emotion durchspielen. Das Blatt ,,Zehn positive Emotionen — Uber-
blick* enthélt noch einmal alle aufgelisteten Emotionen. Sollten Sie eine dieser zehn
Emotionen wihlen, kdnnen Sie dort die genaue Erkldrung nachlesen. Sie miissen aber

keine Emotion von diesem Blatt nehmen.*
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Praktische Ubung
Meine positive Emotion

</
Arbeitsblatt: ,Meine positive Emotion”
e
Suchen Sie sich eine der positiven Emotionen heraus
(diese muss nicht, kann aber, eine der ,,zehn positiven
Emotionen” sein), mit der Sie sich am meisten
identifizieren und notieren Sie auf dem Arbeitsblatt, was
Sie damit verbinden.
(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)
s @
~( )~ Ca. 10 Minuten I')))
* Austeilen des Arbeitsblatts ,,Meine * Bei vorzeitiger Beendigung der Ubung,
positive Emotion”“. kann eine weitere Emotion ausgesucht

werden, mit der die Ubung erneut
durchgefihrt wird. Die erneuten
Ausfihrungen kdnnen neben die
Striche notiert werden.

* Die Liste mit den zehn positiven
Emotionen (konkrete Erlauterung der
Emotionen) kann als Hilfsmittel genutzt
werden.
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Reflexion der Ubung

=> ,.Welche positive Emotion haben Sie sich herausgesucht? Wie ging es Thnen mit der
Ubung? Ist es Thnen schwer- oder eher leichtgefallen, die Ubung durchzufiihren? Wer
mochte, kann seine Erfahrungen und Ideen in der Gruppe teilen. Falls jemand nichts

sagen mdchte, ist das aber auch vollig in Ordnung.*
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.. e W5
Reflexion der Ubung <&

Wie ging es lhnen mit der Ubung?
Was ist lhnen leicht oder schwer daran gefallen?
Konnten Sie moéglicherweise Stimmungsveranderungen feststellen?

Konnten Sie die ausgesuchte Emotion beim Ausflillen des Arbeitsblatts
spuren?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

1 D)

* Kein Zwang sich einzubringen. Jede/r
bringt nur das ein, was er oder sie
einbringen mochte.

Sitzung 2 113




Hiusliche Ubung bis zur nichsten Sitzung

=> | Die hiusliche Ubung bis zur nichsten Sitzung besteht darin, dass Sie die angenehme
Aktivitit, die Sie in der ersten Ubung der heutigen Sitzung ausgesucht und geplant ha-
ben, tatsdchlich umsetzen. Sie haben bereits konkrete Planungen angestellt, wie Sie dies
machen mdchten. Orientieren Sie sich an diesen Ausfithrungen und versuchen Sie, diese
Aktivitdt in der kommenden Woche umzusetzen. Bedenken Sie auch die moglichen
Hindernisse und Herausforderungen, die Sie in der praktischen Ubung besprochen ha-
ben. Sollten Sie Unterstiitzung dafiir bendtigen, kdnnten Sie beispielsweise Thren Be-
zugsbetreuer, andere Betreuer oder Freunde, Bekannte, Verwandte um Hilfe fragen.
Wenn Sie die Aktivitdt ausfiihren, beobachten Sie bitte, wie es Thnen geht und wie sich
moglicherweise Thre Stimmung verindert. Sollte Ihnen dies grof3e Freude bereiten, kon-
nen Sie natiirlich auch weitere angenehme Aktivitdten von der Liste in der kommenden

Woche in Thren Alltag einbauen. Ich wiinsche Thnen dabei viel Freude.*
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Hausliche Ubung i
bis zur nachsten Sitzung /ﬁ\

-Flhren Sie bitte die geplante positive Aktivitat aus der ersten
Ubung der heutigen Sitzung durch. Falls Sie hierzu Unterstiitzung
benotigen, kdnnen Sie Freunde, Bekannte, Betreuer etc. fragen.

Achten Sie auBerdem darauf, wie es lhnen dabei geht und wie
sich Ihre Stimmung verandert.

Sie konnen selbstverstandlich auch weitere angenehme
Aktivitaten in der kommenden Woche umsetzen.

Tragen Sie den Termin fir die Durchfiihrung am besten gleich in
Ihren Terminkalender oder Ihr Handy ein.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

 Durchfiihrung der hiuslichen Ubung ist
winschenswert, jedoch kein Zwang.
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Abschlussrunde

=> ,.Gerne wiirde ich nun am Ende der zweiten Sitzung von Ihnen erfahren, wie es Thnen
heute ging. Was hat Ihnen gut gefallen, was weniger gut? Haben Sie Anderungswiische
fiir die kommenden Sitzungen? War der Anspruch der Ubungen fiir Sie gut, zu hoch
oder zu niedrig? Ich freue mich kurzes Feedback von Thnen zu erhalten. Sollten noch
offene Fragen bestehen, die Sie nicht hier in der Gruppe ansprechen mochten, konnen
Sie natiirlich jederzeit auch auBlerhalb der Sitzung auf mich zukommen und dies mit mir

personlich besprechen.*
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Abschlussrunde — «ae®

»Wie ging es lhnen mit der heutigen Sitzung?
»~Was hat lhnen gefallen/nicht gefallen?

»Hatten Sie gerne etwas anders?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* GL kann sich bei der Abschlussrunde mit | * Im Falle noch offener Fragen oder
einbringen. Anregungen ist Einzelgesprach mit GL
immer moglich.
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Ausblick auf die dritte Sitzung

=>» ,Néchste Woche, in der dritten Sitzung, werden wir uns mit dem Thema ,,Genuss im
Alltag* beschiftigen. Wir werden zundchst konkret kldren, was unter Genuss verstan-
den wird, was fiir Sie Genuss ist, mit welchen Sinnen man genielen kann und was es
alles beim Genielen zu beachten gibt. Wir werden in dieser Sitzung viele interaktive
und praktische Ubungen machen. Unter anderem wird eine Ubung mit Tee durchge-
fiihrt. Mag jemand in der Gruppe keinen Tee? Dann wiirde ich noch eine Kanne Kaffee

mitbringen. Ich freue mich auf eine genussvolle Sitzung mit Ihnen.*

118



Ausblick auf die dritte Sitzung

Thema: Genuss im Alltag

Interaktive und praktische Ubungen zum Thema Genuss
Was ist Genuss?

Was ist beim GenielRen zu beachten?

Mit welchen Sinnen geniel3e ich am besten?

Was ist Achtsambkeit?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

« GL kann betonen, dass sie sich auf die | * In der dritten Sitzung wird eine Ubung

nachste Sitzung freut. mit einer Tasse Tee durchgefiihrt. Mag
jemand keinen Tee? Dann wiirde ich
fir diese Person Kaffee besorgen.
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Herzlichen Dank fiir Ihre Aufmerksamkeit

=>» . Vielen herzlichen Dank fuir Thre Aufmerksamkeit. Ich wiinsche Thnen noch einen scho-

nen Tag und einen guten Nachhauseweg.*
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Herzlichen Dank fur lhre
Aufmerksamkeit!

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )
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Sitzung 3

Genuss 1m Alltag

123



Herzlich Willkommen zum Ressourcenaufbauprogramm R.A.P.

=>» Ich freue mich sehr, dass Sie heute alle hier sind.*
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Herzlich willkommen zum
Ressourcenaufbauprogramm
R.A.P.

SITZUNG 3

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

1% 1 D)

* GL betont Freude lber die Teilnahme.
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Uberblick zu Sitzung 3

=>» ,Ich heifle Sie alle ganz herzlich zur dritten Sitzung des Ressourcenaufbauprogramms
willkommen. In der heutigen Sitzung werden wir uns mit dem Thema ,Genuss im All-
tag® beschiftigen. Wir werden also auf die Suche nach Ihren personlichen Genussmo-
menten gehen. Wir werden gemeinsam erarbeiten, was es beim Genieflen zu beachten
gibt und mit welchen Sinnen man genieen kann. Hierzu werden wir praktische und
interaktive Ubungen durchfiihren. AuBerdem werden wir uns genau anschauen, wie
man eine Tasse Tee bewusst genieBen kann. Im zweiten Teil der Sitzung werde ich
Ihnen auBBerdem das Konzept der Achtsamkeit ndher vorstellen. Enden wird die Sitzung

mit einer Abschlussrunde und einer hiuslichen Ubung fiir die nichste Sitzung.*
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Uberblick zu Sitzung 3

BegriBungsrunde (7 Minuten)

Besprechung der hiuslichen Ubung (10 Minuten)
Theoretischer Input zum Thema Genuss (5 Minuten)
Erarbeiten der Genussregeln (15 Minuten)
Sinnes-Sammlung (4 Minuten)

Teemeditation (15 Minuten)

Praktische Ubung: Wo bin ich genussfihig (15 Minuten)
Pause (5 - 10 Minuten)

Einfihrung in das Thema Achtsamkeit/Geschichte des Zen-Moénches (15 Minuten)
Theoretische Erklarung: Achtsamkeit (7 Minuten)
Praktische Ubung: Atemiibung (7 Minuten)

Hausliche Ubung bis zur niachsten Sitzung (5 Minuten)

Abschlussrunde (10 Minuten)

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

()
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BegriiBungsrunde

=> ,.Beginnen mochten wir mit einer kurzen BegriiBungsrunde. Ich wiirde gerne von IThnen
erfahren, wie es Thnen heute geht. Vielleicht beschiftigen Sie auch verschiedene andere
Dinge, die Sie gerne loswerden mochten. Dies konnen Sie selbstverstindlich auch je-
derzeit duflern. Falls Thnen danach ist, freue ich mich auch besonders zu horen, was in
der vergangenen Woche schon war oder als angenehm empfunden wurde. Ich freue
mich, wenn sich jeder kurz in die Gruppe einbringt, dies ist jedoch kein Zwang. Falls
Ihnen gerade nicht danach ist, ist das auch kein Problem. Dann sagen Sie einfach kurz,
dass Sie sich gerade nicht einbringen mdchten. Sie bringen sich nur dann ein, wenn Sie

es auch mochten.*
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T3
Begriflungsrunde  <aw

Wie geht es lhnen heute?

Welche Gedanken und Gefihle bringen Sie in die heutige
Sitzung mit?

Was ist Ihnen Angenehmes oder Schones in der vergangenen
Woche passiert?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* GL kann sich bei der BegriiRungsrunde | ¢ Kein Zwang sich einzubringen. Jede/r
einbringen. bringt nur das ein, was er oder sie
einbringen mochte.
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Besprechung der hiuslichen Ubung

=>  Die hiusliche Ubung der letzten Sitzung bestand darin, dass Sie eine der positiven
Aktivitdten in Ihren Alltag umsetzen. Nun mochte ich gerne von lhnen erfahren, ob Sie
die Aktivitdt in der vergangenen Woche umsetzen konnten und falls ja, wie es Thnen
damit ging. Konnten Sie Verdnderungen an Ihrer Stimmung beobachten? War es
schwierig, die Aktivitit auszufithren? Haben Sie evtl. Hilfe oder Unterstiitzung bei der
Ausfiihrung erhalten? Falls Sie die Aktivitdt nicht ausfiihren konnten, kdnnen wir gerne
auch dariiber sprechen, was die Griinde hierfiir waren und gemeinsam tiiberlegen, wie
Sie die hiusliche Ubung in Zukunft bewiltigen konnten. Wer mdchte kann nun von

seinen Erfahrungen berichten.*

Zur positiven Verstirkung

= | Ich finde es wirklich toll, dass Sie sich die Zeit genommen haben und die Ubung durch-
gefiihrt haben. Es ist sicher nicht immer einfach, sich explizit Zeit fiir eine solche Ubung
zu nehmen. Aber ich hoffe, dass Ihnen das Ausfithren Freude und Spal3 bereitet hat und
Sie damit positive Erfahrungen sammeln konnten. Ich finde es sehr anerkennenswert,
dass Sie sich mit der Ubung und dem Thema auch auBerhalb der Sitzung beschiftigt

haben. Dies kann positive Auswirkungen auf Ihr Wohlbefinden haben.*
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A

Besprechung e
der hauslichen Ubung <&

Hat sich Ihre Stimmung verandert?

Wie ging es Ihnen dabei, Ihre positive Aktivitat auszufiihren?

Welche Geflihle hat dies in Thnen ausgel6st?

(zu beachten)
\‘Q/

* Jeder Versuch der T., die hausliche
Ubung durchzufiihren, sollte positiv
verstarkt werden, indem Lob und
Anerkennung fur die Bemihungen
ausgesprochen werden.

* Bei Nicht-Durchfihrung der hauslichen
Ubung kénnen gemeinsam

wie die hdusliche Ubung in Zukunft
umgesetzt werden konnte. (Achtung:
nur, wenn von T. gewiinscht!).

Losungsmoglichkeiten gesucht werden,

(Hinweise an Teilnehmende)

1 )

* Wer mochte, kann Uber seine
Erfahrungen berichten. Kein Zwang.

 Durchfiihrung der hduslichen Ubung
und Auseinandersetzung mit den
Themen im Alltag ist sehr lobenswert
(positive Verstarkung).

Bei Nicht-Durchfihrung:

* Es kdnnen gemeinsam in der Gruppe
Ideen gesammelt werden, wie der
oder die T. bei der Durchfiihrung der
hiuslichen Ubung unterstiitzt werden
kann.

Sitzung 3
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Genuss und Geniel3en

=>» ., Wir beschiftigen uns nun also mit dem Thema ,Geniefen‘ und ,Genuss‘. Wenn wir
bewusst genielen wollen, bedeutet dies, dass wir unsere ganze Aufmerksamkeit auf eine
Empfindung, eine Wahrnehmung oder auch ein Gefiihl legen. Wir konzentrieren uns
voll und ganz auf diese eine Sache. Und wenn wir dies schaffen, dann kann das auch
positive Auswirkungen auf unser Wohlbefinden haben. Unsere Stimmung verbessert
sich und wir erleben positive Gefiihle. Oft spiiren wir diesen Genuss an unserem Korper.

Wir werden ruhig und erleben ein wohliges Gefiihl in unserem Inneren.*
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Genuss und Genielden

Bewusst geniefRen bedeutet, die ganze Aufmerksamkeit auf ein Gefihl/
eine Wahrnehmung/eine Handlung zu legen.

Wenn wir es schaffen, bewusst zu genielSen, kdnnen wir unser
Wohlbefinden steigern.

Bewusstes Genielsen geht mit positiven Geflihlen einher.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )
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Was genieflen die Deutschen?

=>» ,.Studien haben herausgefunden, in welchen Bereichen wir Deutsche vor allem Genie-
Ben konnen. Dies mdchte ich Thnen nun kurz vorstellen. Hier auf dieser Folie sehen Sie
die verschiedenen Bereiche. Ganz oben ist die ,Entspannung, Ruhe und Harmonie*, ge-
folgt von ,Korperpflege, Asthetik und materiellem Konsum®. AnschlieBend werden ,ak-
tive und sportliche Téatigkeiten‘ genannt. ,Naturerleben, Wohlstand und Meditation*
werden ebenfalls als Genuss empfunden. Daraufhin werden die Bereiche ,Essen und
Reisen‘ sowie ,soziale Kontakte und Geselligkeit‘ beschrieben. Auch ,Kultur und intel-
lektuelle Aktivitidten® kdnnen als Genuss gesehen werden. ,Fernsehen und Musik, Hob-

bies und Zértlichkeiten‘ werden als abschliefende Kategorien dargestellt.*

=> ,,Wie sehen Sie das? Sind Sie auch in einem dieser Bereiche genussfiahig? Oder gibt es

bei Thnen noch weitere Bereiche oder Aktivitéten, die Sie so richtig genieen kdnnen?*
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Was genielsen die Deutschen?

Entspannung, Ruhe und Harmonie

Korperpflege, Asthetik, materieller
Konsum

Aktive und sportliche Freizeitgestaltung
Naturerleben, Wohlstand, Meditation

Essen und Reisen o
Soziale Kontakte und Geselligkeit '
Kultur und intellektuelle Aktivitaten

Fernsehen und Musik

Wirkliches Hobby

Zartlichkeit

Wie sehen Sie das? Sind Sie auch in einem dieser

Bereiche genussfahig?

e
598
«

(zu beachten)
s
- rd

e Antworten der T. werden im
Gruppenplenum besprochen.

(Hinweise an Teilnehmende)

1 )

Sitzung 3

135




Frage an die Gruppe

=>» ,.Nun konnen Sie sich vorstellen, dass nicht jeder das Gleiche geniefit und, dass es evtl.
auch Aspekte gibt, die es beim Genieflen zu beachten gilt. Was denken Sie, muss man

beachten, um richtig genief3en zu kénnen?*
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Frage an die Gruppe <ee

-Genussregeln-

Was muss man beachten, um richtig genieRen zu kénnen?

.
s
=l

LY

(zu beachten)
s

\Qt

(Hinweise an Teilnehmende)

1 )

* Ideen der T. werden auf einem * Hierbei gibt es kein richtig oder falsch.
Flipchart-Papier notiert. Jeder und jede T. kann sich einbringen.

Sitzung 3
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Genussregeln

=>» ,.Nun haben wir schon einige Ideen gesammelt, die es beim Genielen zu beachten gilt.
Ich mochte Thnen nun acht Regeln vorstellen, die Wissenschaftler aufgestellt haben,
wenn es ums Genielen geht. Hierbei ist zunichst zu beachten, dass Genuss Zeit braucht.
Man kann also nicht einfach nebenbei ein bisschen genie3en, sondern sollte sich aktiv
Zeit daflir nehmen und einplanen. Weiterhin wird betont, dass Genuss erlaubt sein muss.
Geben Sie sich also aktiv die Erlaubnis, zu genieen. Wir hatten uns bereits mit ver-
schiedenen Ge- und Verboten beschiftigt. Versuchen Sie diese inneren Gebote zu iiber-
listen und erlauben Sie sich in regelméBigen Abstdnden Genuss. Denn wie wir bereits
erfahren haben, ist Genuss besonders wichtig fiir unser Wohlbefinden und somit fiir
unsere Gesundheit. Genuss geht nicht nebenbei. Hiermit ist gemeint, dass man seine
ganze Aufmerksamkeit auf den Genuss richten sollte und somit bewusst und aktiv ge-
niet. Es handelt sich hierbei also um eine gezielte Aufmerksamkeitslenkung. Genuss
ist Geschmackssache/Jedem das Seine. Jeder Mensch hat andere Dinge, die er genief3t.
Die einen lieben eine heille, ausgiebige Dusche, andere erfreuen sich riesig an einem
leckeren Schokoladeneis. Wieder andere lieben es, die warme Sonne auf der Haut zu
spiiren. Sie merken, es gibt unzdhlige Moglichkeiten, Genuss zu erleben. ,Weniger ist
mehr stellt die ndchste Regel dar. Dies meint, dass man die Genussmomente nicht stén-
dig herbeifiihren sollte, sondern nur gezielt und ausgewéhlt. Wenn Sie jeden Tag eine
Kugel Schokoladeneis essen, wird es bald nicht mehr zum Genuss werden, weil Sie es
einfach immer haben kénnen und es Thnen womdglich auch bald nicht mehr schmecken
wird. Man sollte sich also bewusste Momente heraussuchen, in denen man genief3t. Die
Regel ,Ohne Erfahrung kein Genuss‘ meint, je mehr Erfahrung der Mensch hat, desto
mehr Moglichkeiten gibt es auch, Genuss zu empfinden. Kenne ich beispielsweise nur
Schokoladeneis, werde ich das zwar genie3en, wenn ich aber auch noch Mango- oder
Erdbeereis kenne, gibt es noch mehr Mdoglichkeiten fiir mich, Genuss zu empfinden.
Probieren Sie also mdglichst viel aus, was man genief3en konnte und erfahren Sie auf
diese Weise, viel iiber sich selbst und Ihre Genussmomente. Als letzte Regel ist ,Genuss
ist alltiglich® aufgefiihrt. Genussmomente sind im alltdglichen Leben versteckt. Es be-
darf dafiir keine groBartigen Events. Genuss ist meist in den kleinen Dingen des Lebens,
wie beispielsweise dem Anblick, wenn die Bdume nach einer langen Winterzeit lang-
sam wieder griin werden oder in einem heiflen Kaffee am Morgen versteckt. Ich hoffe
ich konnte Thnen nun die Genussregeln etwas ndherbringen. Konkrete Erkldrungen zu

den acht Genussregeln finden Sie auf dem folgenden Informationsblatt.*
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Genussregeln

Genuss braucht Zeit (Nehmen Sie sich aktiv Zeit, um etwas richtig zu genielRen.)
Genuss muss erlaubt sein (Erlauben Sie sich, wieder einmal zu genieRen.)
Genuss geht nicht nebenbei (Konzentrieren Sie sich bewusst auf das GenieRen.)

Genuss ist Geschmackssache/Jedem das Seine (jeder hat einen anderen
Geschmack und deshalb genieRt jeder auch verschiedene Dinge.)

Weniger ist mehr (Wenn es etwas gibt, was Sie besonders gerne mégen und genielRen, achten Sie
darauf, dass Sie dies nicht standig ,,geniefen”. Was man seltener hat, kann man auch mehr genief3en, sonst
wird es alltaglich und der Genuss wird weniger.)

Ohne Erfahrung kein Genuss (Wenn Sie mehr Erfahrungen im GenielRen haben, steigt auch
die Wahrscheinlichkeit, dass Ihnen etwas davon Genuss bereitet, also probieren Sie viel aus.)

Genuss ist aIItagllch (Genuss ist in den kleinen Dingen des Alltags versteckt, z. B. eine leckere
Kugel Eis oder die Sonnenstrahlen auf der Haut.)

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* Diese acht Genussregeln wurden von
Wissenschaftlern aufgestellt. Sie stellen
eine Erganzung zu den bereits gesam-
melten Ideen dar.
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Informationsblatt

=> , Auf diesem Informationsblatt sind noch einmal alle acht Genussregeln zusammenge-
fasst und erklért. Sie konnen dieses Blatt in Ihren Schnellhefter einordnen und mit nach

Hause nehmen.*
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Informationsblatt

»,Genussregeln”

Dieses Blatt enthalt eine konkrete Beschreibung der acht Genussregeln
und kann Zuhause in Ruhe durchgelesen werden.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)
\‘ /
~ - I')))
* Austeilen des Informationsblatts * |nformationsblatt enthalt eine
»,Genussregeln”, detaillierte Zusammenfassung der acht

Genussregeln.

Sitzung 3
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Frage an die Gruppe

=>» . Welche Sinne kennen Sie?“
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e ™

Frage an die Gruppe «&s

Welche Sinne kennen Sie?

(zu beachten)
s

\Qt

* Die funf Sinne werden im

Gruppenplenum miindlich gesammelt.

(Hinweise an Teilnehmende)

1 )

Sitzung 3
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Sinneswahrnehmungen

=>» ,.Wir haben uns nun unsere Sinne ins Geddchtnis gerufen, weil diese ganz besonders
wichtig beim Genie3en sind. Genuss erfolgt iiber unsere Sinne und deshalb ist es wich-

tig, sich diese bewusst zu machen.*

144



Sinneswahrnehmungen
geniellen

<=

Schmecken

Horen

Genuss erfolgt Uber unsere Sinne.

Fihlen

9

S e

Sehen
Riechen

(zu beachten)

s

\Qt

(Hinweise an Teilnehmende)

1 )

Sitzung 3
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Einfiihrung in die Teemeditation

=>» ,Ich mochte Sie bitten, sich nun ruhig hinzusetzen, Unterhaltungen einzustellen und
ganz bei sich zu bleiben. Bei der folgenden Ubung geht es darum, sich voll und ganz
auf den Tee zu konzentrieren. Achten Sie darauf, was sich im Inneren bei Ihnen abspielt
und wie es sich anfiihlt. Sollten Sie solche Koérperwahrnehmungen als eher unangenehm
empfinden, mdchte ich Sie darauf hinweisen, dass Sie die folgende Ubung jederzeit
beenden konnen. Seien Sie nun bitte achtsam und lauschen Sie meinen Worten. Die

folgende Ubung nennt sich Teemeditation.

Genussiibung Teemeditation (ggf. mit dem Wort ,,Kaffee* ergénzen)

=> ,,Widmen Sie sich der vor Ihnen stehenden Tasse Tee mit Threr ganzen Aufmerksamkeit
und allen Sinnen, so als sei dies die erste Tasse Tee Ihres Lebens. Betrachten Sie den
Tee zunichst aus der Ferne. Was genau gibt es zu sehen? Wie sind die Farbe[n], die
Spiegelung der Oberfldche, der Geruch, der aufsteigende Dampf? Lassen Sie sich Zeit.
Nehmen Sie die Tasse dann in Thre Hiande. Spiiren Sie die Wérme. Fiihren Sie die Tee-
tasse langsam ndher zu IThrem Gesicht. Wenn Sie mdgen, schlieBen Sie die Augen, um
so den Geruch und die aufsteigende Warme besser wahrzunehmen. Beobachten Sie, was
in Threm Mund passiert. Nehmen Sie nun langsam einen ersten kleinen Schluck. Neh-
men Sie den Geschmack wahr, die Warme im Mund und in der Speiserdhre. Eventuell
konnen Sie die Wirme sogar auch im Magen spiiren, wenn Sie den Tee hinunterge-
schluckt haben. Bleiben Sie weiterhin konzentriert beim Erleben von dem, was Sie ge-
genwirtig tun: Tee trinken. Falls IThre Gedanken auf Wanderschaft gehen, freuen Sie
sich, dies wahrzunehmen, ohne ein Problem daraus zu machen. Halten Sie nicht an
ithnen fest und kehren Sie in einer freundlichen offenen Haltung mit Threr Aufmerksam-
keit zur Tasse Tee zuriick. [...] Lassen Sie die Gedanken ziehen und richten Sie die
Aufmerksamkeit freundlich wieder aus. [...] Wenn Ihre Geduld es hergibt, bleiben Sie
noch eine Weile sitzen und genieflen Sie die Ruhe, die Sie erfahren haben. Falls Sie mit
Unruhe in Kontakt gekommen sind, nehmen Sie auch dies einfach zur Kenntnis, ohne
es anders zu wiinschen. Nehmen Sie, ohne das Erleben zu bewerten, noch einige tiefe
Atemziige.” (Burkhard, 2015, 96f) ,,Kommen Sie mit [hren Gedanken nun langsam wie-

der in den Raum zurtick.*
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Teemeditation

Horen Sie aufmerksam der Teemeditation zu.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)
s
~ - I')))
* Tassen, Teebeutel, Teller, Zucker und * T.sollen sich eine Tasse Tee zubereiten
heiRes Wasser vorbereiten. (Teesorte nach Belieben aussuchen).

* Teemediation (siehe Text) langsam und | * Nach dem Ziehen, Teebeutel entfernen.
mit Pausen vorgelesen.

* T, denen intensive Kérperwahrneh-

e Sollten einzelne T. keinen Tee mogen, mungen unangenehm sind, kdnnen
kdnnen diese statt Tee, auch Kaffee diese Ubung auch vorzeitig abbrechen.
nehmen. Die Teemeditation muss dann (Aufgrund der Kiirze der Ubung, sollte
sprachlich mit ,Kaffee” erganzt werden. sie flr alle machbar sein.)

* T. durfen sich nun entspannt zurick-
lehnen und der Teemeditation zuho6ren.
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Reflexion der Ubung

= | Wie ging es Ihnen mit der Ubung? Ist es Ihnen schwer- oder eher leichtgefallen, die
Ubung durchzufiihren? Welcher Sinn wurde besonders angesprochen? Wer mdchte,
kann seine Erfahrungen in der Gruppe teilen. Falls jemand nichts sagen mochte, ist das

aber auch voéllig in Ordnung.*
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. . s
Reflexion der Ubung <&#

»~Wie ging es lhnen mit der Ubung?
»Wie fuhlt sich |hr Kbrper nun an?

»Was hat die Ubung mit Ihrer Stimmung gemacht?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* Kein Zwang sich einzubringen. Jede/r
bringt nur das ein, was er oder sie
einbringen mochte.
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Praktische Ubung: Sinneswahrnehmungen

=>» ,.Sic haben nun das Blatt ,Sinneswahrnehmungen‘ vor sich liegen. Lesen Sie sich bitte
alle Késtchen sorgfiltig durch und markieren Sie die, in denen Sie genussfahig sind.
Sicher gibt es noch zahlreiche andere Dinge, bei denen Sie Genuss erleben. Diese kon-
nen Sie in die unteren leeren Késtchen schreiben. Sie konnen auch die ,Liste angeneh-
mer Aktivititen® aus der ersten Sitzung zur Hand nehmen, die evtl. noch weitere Ideen
fiir Thre Genussmomente liefert. Bei Fragen kdnnen Sie mich jederzeit ansprechen. Viel

Spal} beim Ausfiillen.*
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Praktische Ubung
Sinneswahrnehmungen

Arbeitsblatt: ,Sinneswahrnehmungen®

Markieren Sie die Bereiche, in denen Sie genussfahig

sind.

Schreiben Sie auch weitere personliche Genussmomente

in die leeren Felder.

* Austeilen des Arbeitsblatts
»Sinneswahrnehmungen®.

(zu beachten)
s

\Qt

@

Ca. 12 Minuten

(Hinweise an Teilnehmende)

1 )

Sitzung 3
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Reflexion der Ubung

= | Wie ging es Ihnen mit der Ubung? Ist es Ihnen schwer- oder eher leichtgefallen, die
Ubung durchzufiihren? Wer mochte, kann seine Erfahrungen in der Gruppe teilen. Falls

jemand nichts sagen mdchte, ist das aber auch vollig in Ordnung.*
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Reflexion der Ubung «&s

Ist es Ihnen leicht/schwer gefallen, Bereiche zu finden, in denen Sie
genussfahig sind?

Welche zusatzlichen Genussmomente haben Sie gefunden?

Wie ging es lhnen allgemein mit der Ubung?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* Kein Zwang sich einzubringen. Jede/r
bringt nur das ein, was er oder sie
einbringen mochte.
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Pause

=>» ,.Wir machen nun eine kleine Pause. Sie konnen gerne auch nach drauf3en gehen, falls
Sie etwas Luft schnappen mochten. In fiinf bis zehn Minuten setzen wir die Sitzung

fort.*
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Pause (ca. 5-10 Minuten)

&
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Genuss und Achtsamkeit

=>» ,.Bisher haben wir uns heute {iberwiegend mit Genussmomenten und dem Genief3en
auseinandergesetzt. Sie konnten wéihrend der Teemeditation Thre Sinne schulen und den
Tee intensiv genieBen. Bei den Genussiibungen geht es vor allem darum, die ,alltdgli-
chen Dinge® wieder bewusster wahrzunehmen und mit allen Sinnen zu genief3en. Ich
mochte Thnen nun ein sehr dhnliches Konzept vorstellen — Achtsamkeit. Der ein oder
andere von Thnen wird dies sicher schon einmal gehdrt haben. Achtsamkeitsiibungen
sind mittlerweile eine sehr beliebte Methode zur Steigerung des Wohlbefindens. Bei der
Achtsamkeit geht es nun nicht nur darum, wie etwas von den Sinnen wahrgenommen
wird, sondern auch, wie man mit seinen Gedanken dabei umgeht. Dies wird sicherlich
deutlicher mit der folgenden Geschichte. Die Geschichte beschreibt die Herkunft des
Konzepts ,Achtsamkeit‘. Bitte beachten Sie jedoch, dass man fiir die Durchfithrung von
Achtsamkeit nicht spirituell oder religids sein muss. Es handelt sich hierbei um eine
wissenschaftliche Methode, die gut erforscht ist und sehr positive Wirkungen auf das

Wohlbefinden haben kann.*
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Genuss und Achtsamkeit

Genuss hat auch viel mit achtsamen Wahrnehmen zu tun.

Beim GenieRen konzentrieren wir uns voll und ganz auf das, was wir
gerade erleben oder wahrnehmen.

Das Konzept ,, Achtsamkeit” ist diesem sehr @hnlich.

Achtsamkeitsiibungen sind gut erforscht und kénnen positive
erku ngen an daS WOtheflnden haben (z. B. Lenartz, 2011; Dekeyser et al., 2008; Segal et al., 2002).

(Beachte: Fiir achtsame Wahrnehmungen muss man nicht spirituell oder
religios sein!)

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

()
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Die Geschichte des Zen-Monches

=>» ,.Ein Zen-Monch trifft auf einen Philosophen und sie diskutieren eine Weile miteinan-
der. Der Philosoph meint irgendwann: ,Ich habe gehort, Achtsamkeit sei eine Erleuch-
tungslehre. Worin besteht denn nun diese Methode? Was ist das Besondere daran, wie
siecht denn die tégliche Praxis aus?‘ Der Monch antwortet: ,Wir sehen, wir horen, wir
riechen, wir schmecken, wir fithlen. Wir gehen, wir waschen uns, wir setzen uns zur
Meditation nieder. Der Philosoph antwortet: ,Was soll denn daran besonders sein? Je-
der, den ich kenne, hort, riecht, schmeckt, sieht und fiihlt. Ein jeder geht, ein jeder
wischt sich und nun gut, nicht jeder setzt sich zur Meditation nieder.‘ Der Zen-Mdnch
erwidert darauf hin: ,Mein Herr, wenn wir sehen, dann achten wir auf das Sehen, wenn
wir horen, achten wir auf das Héren, wenn wir riechen, dann achten wir auf den Geruch,
wenn wir schmecken, dann achten wir auf den Geschmack, wenn wir fiihlen, achten wir
auf das Gefiihl, wenn wir uns waschen, dann sind wir mit dem Waschen beschéftigt,
wenn wir uns zur Meditation hinsetzen, dann bleiben wir bei der Meditation. Der Phi-
losoph meint: ,Das machen wir doch auch alles.*. ,Nein®, sagt da der Mdnch, ,wenn ihr
seht, dann hort thr schon, wenn ihr riecht, dann schmeckt ihr schon, wenn ihr fiihlt, dann
wascht ihr schon, wenn ihr euch zum Meditieren hinsetzt, dann seid ihr in Gedanken

schon wieder aufgestanden.” (Engelmann, 2012, S. 17f).
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Die Geschichte des Zen-Monches

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)
s
\Q’ I')))
* Geschichte des Zen-Monches (siehe * Folgende Geschichte dient als
Text) langsam und mit Pausen vorlesen. Einfihrung in das Thema Achtsamkeit.

* T. kénnen sich nun entspannt
hinsetzen, die Augen schliel’en und
aufmerksam zuhoren.
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Achtsamkeit

=>» . Die Geschichte des Zen-Monches hat Thnen bereits einen kleinen Einblick in die Me-
thode der Achtsamkeit gegeben. Bei der Achtsamkeit geht es darum, ganz bewusst und
aktiv etwas zu tun. Achtsamkeit zeichnet sich durch drei wesentliche Aspekte aus. Acht-
samkeit bedeutet zunichst einmal ganz im Hier und Jetzt zu leben. Das bedeutet also
die Wahrnehmungen, Gefiihle und Gedanken der aktuellen Situation wahrzunehmen.
Sich also nicht auf die Zukunft oder die Vergangenheit zu beziehen, sondern auf das
Hier und Jetzt zu fokussieren. Weiterhin zeichnet sich die Achtsamkeit durch eine nicht
wertende Haltung aus. Eine nicht-wertende Haltung meint, die Dinge, die passieren,
oder auch die Gefiihle, die erlebt werden, einfach nur wahrzunehmen und diese nicht zu
bewerten. Das sagt sich leicht, ist aber extrem schwierig. In unserem Alltag sind wir es
gewohnt, Dinge immer wieder zu bewerten. Wir finden es doof, dass der Bus zu spit
kommt, wir sind wiitend, dass die Verkduferin so pampig ist etc. Wir bewerten meist
den ganzen Tag. Bei der Achtsamkeit geht es aber darum, eben einmal nicht zu bewer-
ten, sondern nur wahrzunehmen. Das geht gut, indem man sich beispielsweise leise vor
sich hinsagt: ,nur wahrnehmen, nicht bewerten‘. Der dritte und letzte Aspekt besteht
darin, seine Aufmerksamkeit bewusst und absichtsvoll zu steuern und zu lenken. Oft
tun wir Dinge in unserem Alltag, die wir ganz automatisch tun, bei denen wir manchmal
gar nicht registrieren, dass wir sie tun. Wir gehen beispielsweise von A nach B und
waren mit den Gedanken bereits bei dem Ort, an dem wir sein miissten, statt den Weg
dorthin absichtsvoll wahrzunehmen. Eine solche automatische Haltung nennt sich Au-
topilot. So ein Autopilot stellt sich schnell und oft in unserem Leben ein. Dann nehmen
wir die Dinge nicht mehr bewusst wahr und alles 1dauft quasi nebenbei, ganz automa-
tisch. Bei der Achtsamkeit geht es genau um das Gegenteil. Es geht darum, die Dinge,
die wir erledigen oder tun, ganz absichtsvoll zu tun und die Aufmerksamkeit darauf zu
lenken. Achten Sie beispielsweise mal beim Spiilen von Tellern darauf, wie Sie spiilen,

oder beim Gehen, wie Sie gehen, oder beim Lesen, wie Sie absichtsvoll lesen.*
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Achtsamkeit

Zeichnet sich durch drei Aspekte aus:

1. Im Hier und Jetzt leben

Den gegenwartigen Moment wahrnehmen (Gedanken, Gefiihle, Wahrnehmungen).

2. Nicht-wertend

Ereignisse ohne Wertung zu betrachten (,,nur wahrnehmen, nicht bewerten®).

3. Aufmerksamkeit wird absichtsvoll gelenkt

Aufmerksamkeit bewusst steuern, kein Autopilot. (Viele Dinge im Alltag laufen
automatisch ab, dem soll entgegengewirkt werden.)

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )
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Beispiele

=>» ,.Wenn wir also gehen, achten wir darauf, wie wir gehen, wie sich der Fu3ballen lang-
sam hebt und wieder senkt. Wenn wir beispielsweise putzen, tun wir dies ebenfalls ganz
bewusst. Wir achten darauf, wie sich unsere Hand bewegt, wie sich das Wasser auf
unserer Haut anfiihlt und welche Bewegungen wir machen. Das Gleiche gilt fiir das
Atmen. Wenn wir atmen achten wir darauf, wie sich unser Brustkorb hebt und senkt,
die Luft ein- und ausstromt. Es ist immer zu beachten, dass man die Situation im Hier
und Jetzt erlebt, sie nicht bewertet und die Handlung absichtsvoll, also nicht im Auto-

piloten, durchfiihrt.*
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Beispiele

Wenn wir gehen, achten wir darauf, wie der FuR gehoben wird, der
FuRballen wieder aufkommt etc.

Wenn wir putzen achten wir darauf, wie sich die Hand bewegt, sich das
Wasser anfiihlt, welchen Bewegungen wir nachgehen etc.

Wenn wir Atmen achten wir darauf, wie wir atmen, wie sich der
Brustkorb hebt und senkt, wie die Luft ein- und ausstromt.

Absichtsvoll nicht-wertend im Hier und Jetzt
(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

()
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Achtsamkeit muss geiibt werden

=>» ,Nun kennen Sie das Konzept der Achtsamkeit und wissen, was es damit auf sich hat.
Achtsamkeit zu praktizieren ist nicht schwierig. Doch nur allzu oft wird es vergessen
und man kehrt in den alten Trott zuriick. Deshalb mochte ich Sie dazu animieren, Acht-
samkeit zu tiben. Je hdufiger man Achtsamkeit praktiziert, desto positivere Effekte wer-
den Sie an sich feststellen. Sie fiihlen sich ausgeglichener und entspannter. Am besten
versuchen Sie, jeden Tag fiinf Minuten etwas achtsam zu machen. Sie konnen bei-
spielsweise achtsam das Gemiise schneiden oder achtsam duschen. Letzteres lésst sich
auch gut mit einer angenehmen Sinneserfahrung kombinieren. Finden Sie heraus, was
Ihnen SpaBl macht und iiben Sie diese Tatigkeit dann am besten tdglich. Es hat sich
zudem herausgestellt, dass tiglich fiinf Minuten Achtsamkeit, zu mehr Wohlbefinden

fiihrt, als einmal wochentlich eine halbe Stunde Achtsamkeit.
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Achtsamkeit muss geubt werden!

Jeden Tag ca. 5 Minuten achtsam sein.

(zu beachten)
s

\Qt

(Hinweise an Teilnehmende)

1 )

Jeden Tag finf Minuten achtsam zu
sein ist besser, als einmal die Woche
eine halbe Stunde.

Regelmaliges ,,Achtsam-sein“ kann
positive Effekte auf das Wohlbefinden
haben.
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Einfiihrung in die praktische Ubung: Atemiibung

=>» ,.Nun moéchten wir eine achtsame Atemiibung durchfiihren. Sie werden sich hierbei aus-
schlieBlich auf Thren Atem konzentrieren. Auch hier mochte ich diejenigen, die Un-
wohlsein bei intensiven Korperwahrnehmungen empfinden, darauf hinweisen, dass die

Ubung jederzeit abgebrochen werden kann. Horen Sie nun bitte meinen Anweisungen

13

Zu.
Achtsamkeitsiibung: Atemiibung

,,Die nachfolgenden Minuten sind nur fiir Sie reserviert. Lassen Sie sich dabei von niemanden
storen, weder von Personen noch von elektronischen Geréten.

Setzen Sie sich aufrecht hin, sodass Thre Wirbelsdule gerade ist und der Kopf entspannt auf ihr
ruht.

Nehmen Sie einen tiefen Atemzug, atmen Sie bewusst aus und entspannen Sie sich. IThre Augen
konnen geschlossen sein oder offen; in diesem Fall richten Sie Ihren Blick vor sich auf den
Boden. Nehmen Sie die Gerdusche der Umgebung wabhr, die den Hintergrund IThrer Ubung bil-
den.

Machen Sie sich bewusst, dass die nidchsten Minuten Zeit fiir sich selbst sind. Lassen Sie alle
Gedanken, die Sie im Moment noch beschiftigen, einfach vorbeiziehen. Vielleicht hilft dabei
das Bild von Bléttern, die auf einem Bach treiben.

Richten Sie Thre Aufmerksamkeit auf Ihren Atem und versuchen Sie nicht, Thren Rhythmus
beim Atmen zu verdndern. Nehmen Sie einfach wahr, wie der Atem ganz von selbst ein- und
wieder ausstromt. Spiiren Sie den Luftzug, die leichte Bewegung im Kdrper und bleiben Sie
mit der Aufmerksamkeit einfach beim Atem.

Wenn es Thnen angenehm ist, zédhlen Sie Ihre Atemziige. Sie konnen entweder bei jedem Aus-
atmen zéhlen — von eins bis zehn und dann wieder bei eins beginnen — oder Sie zdhlen jedes
Ausatmen mit ,eins‘. Wenn lhre Gedanken abschweifen, dann bringen Sie sie freundlich wieder
zum Atem zurtick.

Bleiben Sie mit Threr ganzen Aufmerksamkeit auf dem Atem fokussiert. Es gibt nichts Anderes
in diesem Moment aufler dem Rhythmus Thres Einatmens und Ausatmens. Wenn Gedanken
auftauchen, dann lassen Sie diese vorbeiziehen und kehren freundlich mit IThrer Aufmerksam-
keit wieder zum Atem zurtick.

Erlauben Sie sich, mehr und mehr ein Gefiihl von Ruhe und Aufmerksamkeit zu erleben. Seien
Sie aufmerksam fiir diese Haltung der Aufmerksamkeit.

SchlieBlich beenden Sie die Ubung. Nehmen Sie das daraus mit, das Sie gut durch den weiteren
Tag begleiten kann. Kommen Sie nun mit Thren Gedanken wieder in den Raum hier zuriick.
Richten Sie Thre Aufmerksamkeit auf das Hier und Jetzt und 6ffnen Sie langsam wieder Thre
Augen.” (Blickhan, 2015, S. 212)
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Praktische Ubung
Achtsame Atemubung

Setzen Sie sich ruhig hin und horen Sie den Anweisungen zu. Entspannen Sie
sich.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)
s
\Qz I')))
e Achtsamkeitstiibung , Atemibung” * Die nachfolgende Ubung ist eine
(siehe Text) langsam und mit Pausen Achtsamkeitsiibung mit dem Atem. Mit
vorlesen. dieser Ubung wird ,,Achtsamkeit”
gelibt.

* T., denen intensive Kérperwahrneh-
mungen unangenehm sind, kdnnen
diese Ubung jederzeit abbrechen.
(Aufgrund der Kiirze der Ubung, sollte
sie fur alle machbar sein.)

* T. dlrfen sich nun entspannt
zuriicklehnen und der Atemibung
zuhoren.
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Reflexion der Ubung

= | Wie ging es Ihnen mit der Ubung? Ist es Ihnen schwer- oder eher leichtgefallen, die
Ubung durchzufiihren? Wer mochte, kann seine Erfahrungen in der Gruppe teilen. Falls

jemand nichts sagen mdochte, ist das aber auch vollig in Ordnung.*

168



. . s
Reflexion der Ubung <&#

~Wie ging es lhnen mit der Ubung?
»~Was hat lhnen gut/weniger gut gefallen?

»Konnten Sie sich dabei entspannen und sich auf die Ubung einlassen?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* Kein Zwang sich einzubringen. Jede/r
bringt nur das ein, was er oder sie
einbringen mochte.
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Hiusliche Ubung bis zur nichsten Sitzung

=>» ,.Bevor Sie heute ins Bett gehen tiberlegen Sie sich bitte drei Dinge, die heute schon und
angenehm fiir Sie waren. Was konnten Sie genieen oder hat Thnen einfach ein kleines
Liacheln auf die Lippen gezaubert. Das kann beispielsweise der Anruf einer Freundin
sein, ein netter Besuch im Tageszentrum oder auch ein hilfreiches Gesprach mit der
Betreuung. Lassen Sie IThre Gedanken noch einmal Revue passieren. Geben Sie dem
Gefiihl, was es in Thnen ausldst, genug Raum. Versuchen Sie diese Ubung jeden Abend
durchzufiihren. Studien deuten darauf hin, dass mit dieser einfachen Ubung Schlafsto-
rungen gemindert werden konnten. Falls Sie Bedenken haben, dass Sie diese hiusliche
Ubung vergessen, schreiben Sie einen Erinnerungszettel und hiingen ihn neben Ihr Bett.
In der nidchsten Woche werden wir dann gemeinsam besprechen, wie es Thnen damit

ging. Achten Sie auch auf Ihre Stimmung, wenn Sie die Ubung durchfiihren.*
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Hausliche Ubung
bis zur nachsten Sitzung

Uberlegen Sie sich jeden Abend bevor Sie schlafen gehen drei Dinge,
die heute positiv, angenehm oder schon fir Sie waren.

Dabei kann es sich auch um Kleinigkeiten handeln. Schlafen Sie mit
diesen drei Gedanken ein und achten Sie in den kommenden Tagen auf

Ihre Schlafqualitat.

]

A

(zu beachten)
s

\Qt

(Hinweise an Teilnehmende)

1 )

zu Schlafverbesserungen gefiihrt.

* Diese Ubung hat bei vielen Menschen

Sitzung 3
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Abschlussrunde

=> ,.Gerne wiirde ich nun am Ende der dritten Sitzung von Ihnen erfahren, wie es Thnen
heute ging. Was hat Thnen gut gefallen, was weniger gut? Haben Sie Anderungswiische
fiir die kommenden Sitzungen? War der Anspruch der Ubungen fiir Sie gut, zu hoch
oder zu niedrig? Ich freue mich kurzes Feedback von Ihnen zu erhalten. Sollten noch
offene Fragen bestehen, die Sie nicht hier in der Gruppe ansprechen mochten, konnen
Sie natiirlich jederzeit auch auBlerhalb der Sitzung auf mich zukommen und dies mit mir

personlich besprechen.*
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Abschlussrunde — «ae®

»Wie ging es lhnen mit der heutigen Sitzung?
~Was hat Ihnen gefallen/nicht gefallen?

»~Hatten Sie gerne etwas anders?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* GL kann sich bei der Abschlussrunde mit | * Im Falle noch offener Fragen oder
einbringen. Anregungen ist Einzelgesprach mit GL
immer moglich.
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Ausblick auf die vierte Sitzung

=>» ,Néchste Woche, in der vierten Sitzung, werden wir uns mit den Themen ,Dankbarkeit
und dem Positiven an Thnen selbst und Threm Leben beschéftigen. Wir werden zunéchst
konkret kliren, was unter Dankbarkeit zu verstehen ist und durch praktische Ubungen
Dankbarkeit hervorrufen. AuBerdem werden wir in interaktiven und praktischen Ubun-
gen erarbeiten, was es in [hrem Leben und an Ihrer Person Positives gibt. Ich freue mich

darauf, Sie alle ndchste Woche wieder zu sehen.*
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Ausblick auf die vierte Sitzung

Thema: ,,Dankbarkeit und das Positive”
Praktische Ubung zum Thema Dankbarkeit

Erarbeiten, was es Positives in lhrem Leben und an lhrer Person gibt

Viele praktische und interaktive Ubungen

(zu beachten)

(Hinweise an Teilnehmende)

s

201 )

* GL kann betonen, dass sie sich auf die
nachste Sitzung freut.

Sitzung 3
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Herzlichen Dank fiir Ihre Aufmerksamkeit

=>» . Vielen herzlichen Dank fuir Thre Aufmerksamkeit. Ich wiinsche Thnen noch einen scho-

nen Tag und einen guten Nachhauseweg.*
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Herzlichen Dank fur lhre
Aufmerksamkeit!

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )
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Sitzung 4

Dankbarkeit und das Positive
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Herzlich Willkommen zum Ressourcenaufbauprogramm R.A.P.

=>» Ich freue mich sehr, dass Sie heute alle hier sind.*
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Herzlich willkommen zum
Ressourcenaufbauprogramm
R.A.P.

SITZUNG 4

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

1% 1 D)

* GL betont Freude Uber die Teilnahme.
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Uberblick zu Sitzung 4

=>» ,Ich heif3e Sie alle ganz herzlich zur vierten Sitzung des Ressourcenaufbauprogramms
willkommen. In der heutigen Sitzung werden wir uns mit dem Thema ,Dankbarkeit und
das Positive beschiftigen. Wir werden, nachdem wir die BegriiBungsrunde durchge-
fiihrt haben und die héusliche Ubung der letzten Woche besprochen haben, zunichst
eine Achtsamkeitsiibung durchfiihren. Dies wird in den kommenden Sitzungen immer
wieder vorkommen, da wir somit die Methode der Achtsamkeit iiben wollen. Danach
werden wir Ubungen durchfiihren, die ein Gefiihl der Dankbarkeit hervorrufen. Hierbei
werden Sie einen Dankesbrief verfassen und eine praktische Ubung zum Thema durch-
fiihren. Nach der Pause werden wir uns dann mit den positiven Aspekten Thres Lebens
und Threr Person beschiftigen. Auch hierzu wird eine praktische Ubung durchgefiihrt.
Enden wird die Sitzung mit einer Abschlussrunde und einer hiuslichen Ubung fiir die

néchste Sitzung.*
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Uberblick zu Sitzung 4

BegriBungsrunde (7 Minuten)

Besprechung der Hausaufgabe (10 Minuten)

Achtsamkeitsiibung: achtsames Duschen (15 Minuten)

Theoretischer Input zum Thema Dankbarkeit (5 Minuten)

Praktische und interaktive Ubung: Fiir was ich dankbar bin (15 Minuten)
Praktische Ubung: Dankesbrief (25 Minuten)

Pause (5 — 10 Minuten)

Theoretischer Input zum Thema: Das Positive an mir und meinem Leben (5
Minuten)

Praktische Ubung: Das mag ich an mir und meinem Leben (20 Minuten)
Hausliche Ubung bis zur nichsten Sitzung (10 Minuten)

Abschlussrunde (7 Minuten)

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

()
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BegriiBungsrunde

=> ,.Beginnen mochten wir mit einer kurzen BegriiBungsrunde. Ich wiirde gerne von IThnen
erfahren, wie es Thnen heute geht. Vielleicht beschiftigen Sie auch verschiedene andere
Dinge, die Sie gerne loswerden mochten. Dies konnen Sie selbstverstindlich auch je-
derzeit duflern. Falls Thnen danach ist, freue ich mich auch besonders zu horen, was in
der vergangenen Woche schon war oder als angenehm empfunden wurde. Ich freue
mich, wenn sich jeder kurz in die Gruppe einbringt, dies ist jedoch kein Zwang. Falls
Ihnen gerade nicht danach ist, ist das auch kein Problem. Dann sagen Sie einfach kurz,
dass Sie sich gerade nicht einbringen mdchten. Sie bringen sich nur dann ein, wenn Sie

es auch mochten.*
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5,
Begriflungsrunde  «ae®

Wie geht es lhnen heute?

Welche Gedanken und Gefihle bringen Sie in die heutige
Sitzung mit?

Was ist Ihnen Angenehmes oder Schones in der vergangenen
Woche passiert?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* GL kann sich bei der BegriiRungsrunde | ¢ Kein Zwang sich einzubringen. Jede/r
einbringen. bringt nur das ein, was er oder sie
einbringen mochte.
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Besprechung der hiuslichen Ubung

=>» ,.In der vergangenen Woche sollten Sie sich jeden Abend vor dem Schlafengehen drei
Dinge iiberlegen, die fiir Sie an dem Tag schén waren. Um die Ubung nicht zu verges-
sen, hatte ich Thnen auBerdem vorgeschlagen, einen Zettel mit einer Notiz fiir die Ubung
neben Thr Bett zu hingen. Nun mdchte ich gerne erfahren, wie es Ihnen damit ging und
was Sie empfunden haben. Wie war die Ubung fiir Sie? Hat es Thnen Spall gemacht?
Kamen moglicherweise auch andere Gefiihle auf? Konnten Sie evtl. sogar Verdnderun-
gen an Threm Schlafverhalten feststellen? Falls Sie die Ubung nicht durchfiihren konn-
ten, konnen Sie auch gerne dariiber berichten, woran dies lag. Mdglicherweise konnen
wir gemeinsam nach einer Losung suchen, wie Sie dies in Zukunft bewéltigen kénnen.
Ich freue mich, wenn Sie nun IThre Erfahrungen mit uns teilen. Wie immer gilt natiirlich:

Jeder bringt nur das ein, was er mochte.*

Zur positiven Verstirkung

= | Ich finde es wirklich toll, dass Sie sich die Zeit genommen haben und die Ubung durch-
gefiihrt haben. Es ist sicher nicht immer einfach, sich explizit Zeit fiir eine solche Ubung
zu nehmen. Aber ich hoffe, dass Ihnen das Ausfithren Freude und SpaB bereitet hat und
Sie damit positive Erfahrungen sammeln konnten. Ich finde es sehr anerkennenswert,
dass Sie sich mit der Ubung und dem Thema auch auBerhalb der Sitzung beschiftigt

haben. Dies kann positive Auswirkungen auf Thr Wohlbefinden haben.*
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. Besprechung e
/ﬁ\ der hauslichen Ubung < ‘

Wie ging es Ihnen dabei, sich jeden Abend vor dem Schlafengehen drei
Dinge zu Uberlegen, die positiv fur Sie waren?

Konnten Sie Veranderungen an lhrem Schlafverhalten feststellen?

]

(zu beachten)
\‘Q/
Jeder Versuch der T., die hausliche
Ubung durchzufiihren, sollte positiv
verstarkt werden, indem Lob und
Anerkennung fur die Bemihungen
ausgesprochen werden.

Bei Nicht-Durchfliihrung der hauslichen
Ubung kénnen gemeinsam

Losungsmoglichkeiten gesucht werden,

wie die hdusliche Ubung in Zukunft
umgesetzt werden konnte. (Achtung:
nur, wenn von T. gewinscht!)

(Hinweise an Teilnehmende)

1 )

Wer mochte, kann Uber seine
Erfahrungen berichten. Kein Zwang.
Durchfiihrung der hiuslichen Ubung
und Auseinandersetzung mit den
Themen im Alltag ist sehr lobenswert
(positive Verstarkung).

Bei Nicht-Durchfihrung:

Es kdnnen gemeinsam in der Gruppe
Ideen gesammelt werden, wie der
oder die T. bei der Durchfiihrung der
hauslichen Ubung unterstiitzt werden
kann.
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Achtsamkeitsiibung: Duschen

=>» ,Damit Sie heute entspannt in die Sitzung starten kdnnen, wollen wir, bevor wir das
Thema der heutigen Stunde besprechen, mit einer Achtsamkeitsiibung beginnen. Letzte
Woche haben Sie kennengelernt, wie man achtsam einen Tee trinkt und achtsam atmet.
Heute geht es darum, wie man achtsam duschen kann. Die tatsdchliche Achtsamkeits-
iibung findet natiirlich nur direkt beim Duschen statt. Mit einer Imaginationsiibung, also
einer Geschichte und bestimmten Anleitungen zum Thema ,Achtsames Duschen®
mdchte ich Sie in diese Methode einfiihren. Wenn man es schafft, ganz bewusst und mit
der ganzen Aufmerksamkeit zu duschen, kann dies Ihr Wohlbefinden extrem steigern.
Das Duschen eignet sich insbesondere deshalb so gut fiir eine Achtsamkeitsiibung, weil
man es regelméfBig macht und dabei alleine ist. Sollten Sie solche Korperwahrnehmun-
gen als eher unangenehm empfinden, mochte ich Sie darauf hinweisen, dass Sie die
folgende Ubung jederzeit beenden kénnen. Héren Sie nun bitte meinen Anweisungen

13

Zu.
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Achtsamkeitsibung
Duschen

Lehnen Sie sich entspannt zuriick und horen Sie der Achtsamkeitsiibung
zu.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

» Ubergang: Letzte Woche wurde die
Methode ,Achtsamkeit” erlautert. Die
heutige Sitzung wird mit einer solchen
Ubung zum Thema ,,Duschen”
begonnen.

* Um , Achtsamkeit” zu Giben, werden die
folgenden Sitzungen jeweils mit einer
Achtsamkeitsiibung begonnen.

* T.,, denen intensive Kdrperwahrneh-
mungen unangenehm sind, kdnnen
diese Ubung jederzeit beenden.
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Achtsamkeitsiibung

Nehmen Sie eine angenehme Haltung ein und entspannen Sie sich auf IThrem Stuhl. Lassen Sie die Ge-
danken ziehen und richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die folgende Geschichte. Atmen Sie noch ein-
mal tief ein und aus. Sie konnen dabei gerne Thre Augen schlieBBen.

Sie mochten nun eine Dusche nehmen. Moglicherweise haben Sie ein Ritual, das Sie immer vor dem
Duschengehen durchfiihren. Sie kdnnten sich beispielsweise Thre Klamotten zurechtlegen oder andere
bestimmte Handlungen ausfiihren. Sie befinden sich in Ihrem Badezimmer. Achten Sie bitte auf jedes
Detail Thres Badezimmers. Bei der Dusche, die Sie nun gleich nehmen werden, geht es nicht um eine
bloBe Reinigung Thres Korpers. Behandeln Sie Thren Korper mit viel Zuneigung und Feingefiihl.

Sie steigen in die Dusche ein. Achten Sie darauf, wie sich die Temperatur des Bodens an Thren Fiilen
anfiihlt. Streichen Sie tiber Thre trockenen Unterarme und fiihlen Sie die Trockenheit. Achten Sie auf
Thre Haare. Wie fiihlen sich Ihre Haare auf Ihrer Haut an und wie fiihlt sich die allgemeine Trockenheit
an.

Nehmen Sie die Duschbrause in die Hand und lassen Sie das Wasser iiber eine fiir Sie angenehme Stelle
laufen. Sie konnen selbst entscheiden, ob Sie zunédchst die Fiile, die Beine oder die Arme bewéssern.
Was denken Sie, wenn das Wasser iiber Thre Haut flie3t? Was geht Thnen durch den Kopf? Verbinden
Sie dies mit etwas Bestimmten? Erschrecken Sie sich und lassen moglicherweise einen Seufzer des
Wohlbefindens los? Wenn Thnen das Wasser zu warm oder auch zu kalt ist, sollten Sie nun die richtige
Temperatur fiir sich finden.

Sie beginnen nun ganz langsam iiber Ihren ganzen Korper Wasser laufen zu lassen. Spiiren Sie an jeder
Stelle Thres Korpers, wie das Wasser ihn nass macht. Achten Sie darauf, wie schwer Ihre Haare werden
und wie diese ganz dicht an Threm Kopf aufliegen.

Nehmen Sie die Brause und lassen Sie das Wasser iiber Thren Kopf und Thren ganzen Koérper flieBen.
Schenken Sie IThrem Korper Ihre ganze Aufmerksamkeit. Spiiren Sie wo das Wasser an Thnen entlang
rinnt. Verlagern Sie nun Thr Kérpergewicht von einem auf den anderen Fufl und pendeln Sie langsam
hin und her. Ist das Wasser nun auf dem Riicken oder doch mehr auf der Vorderseite Thres Oberkorpers?

Formen Sie Thre Hinde zu einer Schale und fangen Sie das Wasser auf. Achten Sie auf die Reinheit des
Wassers und nehmen Sie einen Schluck davon in Thren Mund. Sie duschen gerade in Wasser, das man
trinken kann. Machen Sie sich dies bewusst.

Nehmen Sie die gut riechende Seife wahr und schdumen Sie Thren ganzen Korper mit der Lotion ein.
Achten Sie auf jedes Korperteil, das Sie bewusst einseifen und genieBen Sie den Geruch und das Gefiihl.
Nehmen Sie sich hierfiir ausreichend Zeit. Reiben Sie [hren Unterarm, Ihre Beine, den Ellenbogen, Thre
Schulter und Thren Hals und Nacken ein. Beriihren Sie achtsam Ihren Korper, lassen Sie dabei all Thre
Gedanken ziehen und seien Sie mit Threr Aufmerksamkeit ganz bei sich. Spiiren Sie den angenehmen
Schaum auf der Haut und den Duft des Duschgels?

Nehmen Sie nun wieder die Brause und spiilen Sie den Schaum von Threm Kdrper. Machen Sie sich die
Reinheit des Wassers bewusst und schitzen Sie diese. Ein solch reines und sauberes Wasser ist wahrer
Luxus.

Wie fiihlt sich Thre Haut ohne den Schaum an? Kdnnen Sie sich noch an das Gefiihl Threr trockenen
Haut erinnern? Sie stellen das Wasser nun ab und nehmen all die Tropfen wahr, die iiber Thren Korper
laufen. Schauen Sie sich genau an, wie sich die Tropfen an Ihren Haarenden sammeln. Streichen Sie das
Wasser sanft und langsam von Threr Haut ab. Fiihlt sich Thre Haut nun anders an? Es wird nun wieder
langsam Zeit sich abzutrocknen. Atmen Sie noch einmal tief ein und aus. Sammeln Sie Ihre Gedanken
und kommen Sie langsam wieder hier in der Gruppe an. Schiitteln Sie sich und strecken Sie sich. Neh-
men Sie sich so viel Zeit wie Sie brauchen. (Franze, verfiigbar unter: https://ich-will-meditieren.de/acht-
sames-duschen/, abgerufen am: 19.7.2018)
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Vorlesen der
Achtsamkeitsibung

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

e Achtsamkeitsiibung , Achtsames
Duschen” (siehe Text) langsam und mit
Pausen vorlesen.
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Reflexion der Ubung

= | Wie ging es Ihnen mit der Ubung? Ist es Thnen schwer- oder eher leichtgefallen, die
Ubung durchzufiihren? Wer méchte, kann seine Erfahrungen in der Gruppe teilen. Falls

jemand nichts sagen mdchte, ist das aber auch vollig in Ordnung.*
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y e
Reflexion der Ubung <&

~Wie ging es lhnen bei der Ubung?
~Konnen Sie sich vorstellen, in Zukunft achtsam zu duschen?

»Wie fuhlt sich lhr Kérper nun an?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* Kein Zwang sich einzubringen. Jede/r
bringt nur das ein, was er oder sie
einbringen mochte.
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Thema der heutigen Sitzung: Dankbarkeit

=>» ,.In der heutigen Sitzung geht es um das Thema Dankbarkeit. Dankbarkeit ist ein we-
sentlicher Faktor, wenn es um das menschliche Wohlbefinden geht. Studien haben her-
ausgefunden, dass Menschen, die dankbar sind, sich auch besonders wohl fiithlen. Dank-
barkeit steht demnach in engem Zusammenhang mit Wohlbefinden. Dies sind schon
einmal gute Griinde dafiir, dankbar zu sein. Aber was meint eigentlich das Gefiihl Dank-
barkeit. Wissenschaftler sagen, dass Dankbarkeit bedeutet, die Dinge im Leben nicht
als selbstverstandlich hinzunehmen, sondern auch fiir Kleinigkeiten dankbar zu sein und
diese wertzuschitzen. Den Menschen fillt es oft sehr viel leichter all das aufzuzihlen,
was sie alles nicht haben, statt die Dinge, die sie haben. Oft werden die Lebensumstinde
und der Wohlstand, in dem man lebt, oder auch die Menschen, die uns zuhoren, uns
guten Rat geben oder es einfach gut mit uns meinen, als selbstverstidndlich hingenom-
men. Dankbarkeit kann sich demnach sowohl auf andere Personen, als auch auf Lebens-
umstinde, Ereignisse oder bestimmte Situationen beziehen. Beispielsweise kann man
dankbar sein, dass man ein Dach tiber dem Kopf hat, ein gemiitliches Bett zum Schlafen
oder eine gute Bekannte, die man regelméfig im Tageszentrum trifft. Man kann auch
dankbar sein, dass es liberhaupt zum Beispiel ein Tageszentrum gibt, bei dem man sich

treffen und sich austauschen kann und dass wir in Frieden, ohne Krieg, leben diirfen.*
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Thema der heutigen Sitzung:
Dankbarkeit

... meint die kleinen Dinge wertzuschatzen und nicht als
selbstverstandlich hinzunehmen.

... kann gegenliber Menschen oder ,,Dingen” (Lebensumstanden,
Situationen, Erlebnissen) ausgedriickt werden.

... oft fallt es leichter, das aufzuzahlen, was man alles nicht hat, statt
das, was man hat.

... Dankbarkeit und Wohlbefinden stehen in engem Zusammenhang
(Emmons et al., 2003; ) .

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

+ Ubergang: Thema der heutigen Sitzung
ist unter anderem ,,Dankbarkeit”.
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Oft wissen wir...

=>» ,,Oft wissen wir die Dinge erst dann zu schitzen, wenn wir sie nicht mehr haben.*
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Oft wissen wir die Dinge erst dann zu schatzen, wenn
wir sie nicht mehr haben.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )
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Praktische Ubung: Fiir was ich dankbar bin...

=>» ,.Sic haben nun das Arbeitsblatt ,Fiir was ich dankbar bin... vor sich liegen. Schreiben
Sie bitte in die Késtchen Aspekte, fiir die Sie dankbar sind. Das kdnnen Personen, Dinge
oder Zustinde sein. Sollte Ihnen noch mehr einfallen, konnen Sie dies einfach neben die

Kaéstchen notieren.*
Nachdem die Ubung beendet wurde:

=>» ,.Wenn Sie nun alle das Arbeitsblatt ausgefiillt und einige Dinge notiert haben, fiir die
Sie in IThrem Leben dankbar sind, wiirde ich Sie bitten, mit Ihrem Partner zusammenzu-
gehen und sich iiber ein oder zwei notierte Aspekte austauschen. Versuchen Sie bitte
diese Aspekte etwas auszuformulieren. Was genau ist es, was sie so dankbar dafiir
macht? Wie geht es Thnen damit, wenn Sie daran denken? Welche Gefiihle machen sich
breit? Was verbinden Sie damit? Ziel der Ubung ist es, das Erlebnis oder die Person
oder was auch immer Sie notiert haben, in das Bewusstsein zu holen und es somit in-
tensiv erlebbar zu machen. Sie suchen sich selbstverstindlich selbst einen Aspekt aus,
den Sie ihrem Gegeniiber mitteilen mdchten. Falls Sie gerade nicht in der Stimmung
sind, sich dahingehend austauschen, ist das natiirlich auch kein Problem. Dann wiirde
ich Sie bitten, dies kurz Ihrem Partner mitzuteilen, sodass dieser sich zu einem anderen

Paar dazugesellen kann.*
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Praktische Ubung
FUr was ich dankbar bin

Arbeitsblatt: ,Fir was ich dankbar bin“ (angelehnt an Lyubomirsky, 2008)

Uberlegen Sie sich ein paar Minuten, fiir was Sie alles dankbar
sind. Notieren Sie lhre Gedanken auf das Arbeitsblatt.

Gehen Sie anschliefend in Zweier- oder Dreiergruppen
zusammen und besprechen Sie folgende Fragen:

Wie ging es Ihnen mit der Ubung?
Ist es Ihnen leicht oder schwer gefallen?
Hat die Ubung etwas mit lhrer Stimmung gemacht

Wie erging es Ihnen, als Sie die Aspekte lhrem Partner
mitgeteilt haben?

(zu beachten)

(Hinweise an Teilnehmende)

s @
- ”~ )
Ca. 15 Minuten I ))

* Austeilen des Arbeitsblatts ,,Fiir was ich | * T., die vorzeitig mit der Ubung fertig

dankbar bin“. sind, oder noch weiterfihrende
Gedanken haben, kdnnen diese neben
e Einteilen der T. in Zweiergruppen die Kastchen schreiben.

(Selbst- oder Fremdeinteilung).
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Praktische Ubung: Dankesbrief

=>» . Schreiben Sie einen Brief an eine Person, der Sie schon immer einmal danken wollten,
es aber noch nie wirklich getan haben. Diese Person kann ein Familienmitglied, ein
Freund/eine Freundin, ein fritherer Lehrer oder auch eine politische, historische Person
sein.
Nehmen sie das Blatt Papier und schreiben sie einfach darauf los, was Thnen in den Kopf
kommt. Denken Sie nicht lange nach. Der Brief muss nicht schon formuliert sein und
Rechtschreifehler storen hierbei auch niemanden. Denken Sie einfach an eine Person,
der Sie schon immer einmal danken wollten und fiihren Sie die damit einhergehenden
Gedanken aus. Die Lange des Briefes ist Ihnen {liberlassen. Wenn Sie das Schreiben
nicht besonders mogen, kénnen Sie auch einfach nur Stichpunkte machen. Verfassen
Sie den Brief so, wie es Thnen gefillt und Thren Anspriichen entspricht. Es gibt hierbei

keine Vorgaben. Sie schreiben diesen Brief, wie Sie es mochten.*
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Praktische Ubung
Dankesbrief

Arbeitsblatt: ,Dankesbrief” (seligman et al., 2005)

</
Verfassen Sie einen Brief an eine Person,
der Sie schon immer einmal Danke sagen = _
wollten.
Denken Sie nicht lange dartber nach und
schreiben Sie einfach los.
(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)
s @
\Qt Ca. 25 Minuten I')))
e Austeilen des Arbeitsblatts * Fir das Verfassen des Briefes gibt es
,Dankesbrief”. keine Vorgaben (Rechtschreibung oder
Grammatik sind nicht wichtig). Der
* T. kdnnen fir diese Ubung den Brief soll das Geflihl ,,Dankbarkeit”
Gruppenraum verlassen und sich einen hervorrufen.
,gemutlichen® Ort flr das Verfassen
des Briefes suchen. * T, die nicht gerne schreiben, kbnnen

sich auch ,nur” Stichpunkte machen.
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Reflexion der Ubung

= | Wie ging es Ihnen mit der Ubung? Ist es Thnen schwer- oder eher leichtgefallen, die
Ubung durchzufiihren? Wer mochte, kann seine Erfahrungen in der Gruppe teilen. Falls
jemand nichts sagen mochte, ist das aber auch vollig in Ordnung. Studien untersuchten
die Wirksamkeit dieser Ubung auf das Wohlbefinden. Menschen, die den Brief den be-
treffenden Personen gegeben oder vorgelesen haben, konnten Thr Wohlbefinden noch-
mals steigern. Wer mochte, kann der betreffenden Person den Brief geben bzw. vorle-

13

sen.
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| . e
Reflexion der Ubung <&

Wie ging es lhnen bei der Ubung?
Welche Gefiihle hat die Ubung in lhnen hervorgerufen?

Wie geht es Ihnen nun nach der Ubung?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* Kein Zwang sich einzubringen. Jede/r
bringt nur das ein, was er oder sie
einbringen mochte.

* Studien konnten die Wirksamkeit dieser
Ubung auf das Wohlbefinden
untersuchen. Menschen, die den Brief
den betreffenden Personen gegeben
oder vorgelesen haben, konnten ihr
Wohlbefinden nochmals steigern. Wer
mochte, kann der betreffenden Person
den Brief geben bzw. vorlesen.
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Pause

=>» ,.Wir machen nun eine kleine Pause. Sie konnen gerne auch nach drau3en gehen, falls
Sie etwas Luft schnappen mochten. In fiinf bis zehn Minuten setzen wir die Sitzung

fort.*
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Pause (ca. 5-10 Minuten)

&

Sitzung 4




Positives an mir und meinem Leben

=>» ,,Wir haben uns bisher in der heutigen Sitzung mit dem Thema Dankbarkeit beschaftigt.
Dankbarkeit stellt eine positive Emotion dar. Wenn man dankbar ist, fiihlt man sich
auch wohl. Wenn man also selbst sein Wohlbefinden beeinflussen mdchte, kann man
iiben, dankbar zu sein oder Dankbarkeit zu zeigen. Was ebenfalls wichtig ist, um sein
Wohlbefinden zu steigern, ist das Positive an sich selbst und im eigenen Leben zu sehen.
Mit einer psychischen Erkrankung wird es einem oft nicht leichtgemacht das Positive
zu sehen. Die Erkrankung und die Defizite stehen meist im Vordergrund. Nicht selten
wird man zundchst immer erst gefragt: Was lduft gerade nicht gut? Welche negativen
Gefiihle haben Sie? Was mochten Sie alles an sich und in Threm Leben &ndern? In der
nachfolgenden Ubung geht es aber einmal darum, was Sie eben nicht indern mochten,
was Sie an sich mogen und was in Threm Leben gut lduft oder bisher gut gelaufen ist.
Ich bin mir sicher, es gab schwere Schicksalsschlidge in Threm Leben, aber genauso si-
cher bin ich mir, dass es auch positive Momente gibt oder gab. Genauso gestaltet es sich
mit Threr Person. Moglicherweise gibt es Dinge, die Sie iiberhaupt nicht an sich mogen.
Aber sicher gibt es auch die ein oder andere Sache, die Sie eigentlich ganz gerne mo-

(13

gen.
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Positives an mir und meinem
Leben

Manchmal sieht man nur die Erkrankung oder die Defizite, all das, was
man nicht hat oder was man nicht kann.

Neben der Erkrankung oder den Schicksalsschlagen, gibt es allerdings
auch Positive Dinge.

Fir unser Wohlbefinden ist es wichtig, dass wir nicht nur das Negative,
sondern auch das Positive an uns selbst und in unserem Leben sehen
(Emmons et al., 2003).

Es geht nicht darum, zu fragen, was sich verandern soll, sondern was

bleiben soll:
Was finden Sie gut an sich selbst? Was mogen Sie?
Was ist gut in lhrem Leben? Was mdgen Sie an lhrem Leben und soll sich nicht andern?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

()

 Ubergang: Die zweite Hilfte der Sitzung
beschaftigt sich mit dem Positiven an
einem selbst und im eigenen Leben.
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Praktische Ubung: Das mag ich an mir und meinem Leben

=> In der folgenden Ubung geht es darum zu erkennen, was Sie an sich und Ihrem Leben
mogen. Sie sollen sich zunidchst Gedanken machen, was Sie an Threm Kérper gut fin-
den. Diese Gedanken konnen sich beispielsweise auf Ihre Augenfarbe, Ihre Haare oder
auf eine Eigenschaft Ihres Korpers beziehen. Moglicherweise sind Sie gerade besonders
fit oder belastungsfahig und ausdauernd. Anschlieend sollen Sie einige Charakterei-
genschaften sammeln, die Sie gerne an sich mdgen. Hierbei sind Threr Phantasie keine
Grenzen gesetzt. Sie konnen alles notieren, was Thnen einfillt. Beziiglich Threr Charak-
tereigenschaften konnen Sie beispielsweise gut an sich finden, dass Sie den Mut aufge-
bracht haben, diese Gruppe hier zu besuchen oder eine erlebte Krise bewiltigt zu haben
oder auch Thren Schulabschluss gemeistert zu haben. Sie konnen schreiben, dass Sie
gerne Thre Piinktlichkeit oder Zuverldssigkeit mogen, Ihre kreative Seite, Ihre Dankbar-
keit oder was auch immer Ihnen dazu einféllt. Ich bin mir sicher, wenn Sie etwas dariiber
griibeln, fallen Thnen einige Aspekte ein, die Sie gar nicht so schlecht an sich finden. Im
darauffolgenden Feld sollen Sie sich an vergangene Erlebnisse erinnern, die Sie als
positiv und angenehm in Erinnerung haben. Welche Erfahrungen und Erlebnisse sind
Ihnen positiv im Gedéchtnis? Moglicherweise gab es frither eine Person, mit der Sie
gerne Zeit verbracht haben und mit denen Sie positive Erinnerungen haben. Zudem sol-
len Sie auch iiberlegen, welche materiellen Dinge Sie in Threr Umgebung mogen. Mo-
gen Sie besonders Thr Bett, weil es so gemiitlich ist? Oder Thre komplette Wohnung,
weil Sie Thnen Sicherheit verschafft? Vielleicht ist es auch eine Kleinigkeit, z. B. eine
hiibsche Pflanze in Threr Wohnung oder ein Kleidungsstiick, das Sie gerne anziehen.
Falls Thnen die Beantwortung der Fragen schwerfillt, sind im unteren Teil des Arbeits-
blatts noch einmal verschiedene Fragen aufgefiihrt, die als Stiitze dienen konnen.
Gibt es noch weitere Fragen zu diesem Arbeitsblatt? Falls ja, konnen Sie diese gerne

jetzt stellen.*
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Praktische Ubung
Das mag ich an mir und meinem Leben

Arbeitsblatt: ,Das mag ich an mir und meinem Leben”

Uberlegen Sie sich hierzu bitte, was Sie ...

an lhrem Koérper mogen

an lhrem Charakter mogen

fir positive Erfahrungen und Erlebnisse hatten

in lhrem Leben an materiellen Dinge haben und moégen

allgemein in lhrem Leben mogen

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

\\‘Q/, Ca. zgnuten I ' )))

 Austeilen des Arbeitsblatts ,Das magich | = Die Fragen im unteren Teil des

an mir und meinem Leben”, Arbeitsblattes dienen als
Gedankenstiitze und kdnnen fir die
Bearbeitung der oberen Fragen
hilfreich sein.
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Reflexion der Ubung

= | Wie ging es Ihnen mit der Ubung? Ist es Ihnen schwer- oder eher leichtgefallen, die
Ubung durchzufiihren? Wer mochte, kann seine Erfahrungen in der Gruppe teilen. Falls

jemand nichts sagen mdochte, ist das aber auch vollig in Ordnung.*
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. . s
Reflexion der Ubung <&#

»>Wie ging es lhnen bei der Ubung?
st es lhnen leicht/schwer gefallen, Positives zu finden?

»~Was hat die Ubung in lhnen ausgeldst?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* Kein Zwang sich einzubringen. Jede/r
bringt nur das ein, was er oder sie
einbringen mochte.
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Hiusliche Ubung bis zur nichsten Sitzung

=>  Uberlegen Sie sich bitte in der kommenden Woche einen Zeitpunkt, an dem Sie sich
bewusst eine halbe Stunde Zeit nehmen, um den Dankesbrief durchzulesen. Auflerdem
iiberlegen Sie sich bitte drei Dinge, fiir die Sie an diesem Tag dankbar waren. Geben
Sie dem Gefiihl der Dankbarkeit genligend Raum und genieen Sie diesen Moment.
Uberlegen Sie sich bitte jetzt, wann Sie sich diese halbe Stunde nehmen méchten, damit
es nicht in Vergessenheit gerdt. Nehmen Sie Thr Handy oder Thren Terminkalender zur
Hand und tragen Sie sich ein, wann Sie die Ubung durchfiihren mdchten. Fiihren Sie
die Ubung bitte nur so weit aus, wie es Thnen guttut. Achten Sie bitte immer gut auf

sich.
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Hausliche Ubung i
bis zur nachsten Sitzung /ﬁ\

Nehmen Sie sich in der kommenden Woche ca. eine halbe
Stunde Zeit und lesen Sie sich noch einmal in Ruhe lhren
Dankesbrief durch. Uberlegen Sie aullerdem drei weitere
Aspekte, fir was Sie in an diesem Tag dankbar waren. Geben Sie
dem Gefihl ,Dankbarkeit” viel Raum.

Tragen Sie den Termin fur die Durchfiihrung am besten gleich in
Ihren Terminkalender oder Ihr Handy ein.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

 Die Ubung sollte nur soweit ausgefiihrt
werden, wie es fur die T. als angenehm
empfunden wird.
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Abschlussrunde

=>» ,.Gerne wiirde ich nun am Ende der vierten Sitzung von Ihnen erfahren, wie es Thnen
heute ging. Was hat Thnen gut gefallen, was weniger gut? Haben Sie Anderungswiische
fiir die kommenden Sitzungen? War der Anspruch der Ubungen fiir Sie gut, zu hoch
oder zu niedrig? Ich freue mich kurzes Feedback von Ihnen zu erhalten. Sollten noch
offene Fragen bestehen, die Sie nicht hier in der Gruppe ansprechen mochten, konnen
Sie natiirlich jederzeit auch auBlerhalb der Sitzung auf mich zukommen und dies mit mir

personlich besprechen.*
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Abschlussrunde — «ae®

»Wie ging es Ihnen mit der heutigen Sitzung?
»~Was hat lhnen gefallen/ nicht gefallen?

»Hatten Sie gerne etwas anders?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* GL kann sich bei der Abschlussrunde mit | * Im Falle noch offener Fragen oder
einbringen. Anregungen ist Einzelgesprach mit GL
immer moglich.
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Ausblick auf die flinfte Sitzung

=>» ,.Néchste Woche, in der fiinften Sitzung, werden wir uns mit dem Thema ,Eigene Stér-
ken erkennen und nutzen‘ beschéftigen. Wir werden auf die Suche nach Ihren personli-
chen Stirken gehen und schauen, wie Sie diese wieder in Thren Alltag einbauen konnen.

Ich freue mich auf die kommende Woche.*
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Ausblick auf die funfte Sitzung

Thema: ,Eigene Starken erkennen und nutzen”
Wir werden uns auf die Suche nach lhren eigenen Starken machen.

Wir werden erarbeiten, wie Sie diese Starken in lhren Alltag integrieren
kdnnen.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* GL kann betonen, dass sie sich auf die
nachste Sitzung freut.
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Herzlichen Dank fiir Ihre Aufmerksamkeit

=>» . Vielen herzlichen Dank fuir Thre Aufmerksamkeit. Ich wiinsche Thnen noch einen scho-

nen Tag und einen guten Nachhauseweg.*
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Herzlichen Dank fur lhre
Aufmerksamkeit!

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )
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Sitzung 5

Eigene Stiarken erkennen und nutzen
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Herzlich Willkommen zum Ressourcenautbauprogramm R.A.P.

=>» . Ich freue mich sehr, dass Sie heute alle hier sind.*

222



Herzlich willkommen zum
Ressourcenaufbauprogramm
R.A.P.

SITZUNG 5

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

1% 1 D)

* GL betont Freude Uber die Teilnahme.
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Uberblick zu Sitzung 5

=>» ,Ich heif3e Sie alle ganz herzlich zur fiinften Sitzung des Ressourcenaufbauprogramms
willkommen. Nun haben wir schon mehr als die Hilfte geschafft. In der heutigen Sit-
zung werden wir uns mit dem Thema ,Eigene Stirken® beschéftigen. Wir werden also,
nachdem wir die BegriiBungsrunde durchgefiihrt und die hiusliche Ubung der letzten
Woche besprochen haben, zundchst wieder eine Achtsamkeitsiibung durchfiihren. An-
schlieBend werden wir Thre eigenen Stirken entdecken und uns allgemein mit dem
Thema Stirken auseinandersetzen. Hierzu wird eine praktische Ubung durchgefiihrt. Im
zweiten Teil der Sitzung werden wir besprechen, wie Sie die gefundenen Stérken in
Ihren Alltag einsetzen konnen. Enden wird die Sitzung mit einer Abschlussrunde und

einer hiuslichen Ubung fiir die nichste Sitzung.“
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Uberblick zu Sitzung 5

BegriiBungsrunde (7 Minuten)

Besprechung der hiuslichen Ubung (10 Minuten)
Achtsamkeitslibung: Gehmeditation (5 Minuten)

Theoretische Einfihrung: Starken und Schwachen (5 Minuten)
Interaktive Ubung in der Gruppe: Stirkensammlung (12 Minuten)
Praktische Ubung: Meine persénlichen Starken (15 Minuten)
Pause (5 — 10 Minuten)

Praktische und interaktive Ubung: Stirken in den Alltag einsetzen (30
Minuten)

Hausliche Ubung bis zur niachsten Sitzung (7 Minuten)
Abschlussrunde (10 Minuten)

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )
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BegriiBungsrunde

=> ,.Beginnen mochten wir mit einer kurzen BegriiBungsrunde. Ich wiirde gerne von IThnen
erfahren, wie es Thnen heute geht. Vielleicht beschiftigen Sie auch verschiedene andere
Dinge, die Sie gerne loswerden mochten. Dies konnen Sie selbstverstindlich auch je-
derzeit duflern. Falls Thnen danach ist, freue ich mich auch besonders zu horen, was in
der vergangenen Woche schon war oder als angenehm empfunden wurde. Ich freue
mich, wenn sich jeder kurz in die Gruppe einbringt, dies ist jedoch kein Zwang. Falls
Ihnen gerade nicht danach ist, ist das auch kein Problem. Dann sagen Sie einfach kurz,
dass Sie sich gerade nicht einbringen mdchten. Sie bringen sich nur dann ein, wenn Sie

es auch mochten.*
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BegriufSungsrunde  <es®

Wie geht es lhnen heute?

Welche Gedanken und Geflihle bringen Sie in die heutige
Sitzung mit?

Was ist Ihnen Angenehmes oder Schones in der vergangenen
Woche passiert?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* GL kann sich bei der BegriiRungsrunde | ¢ Kein Zwang sich einzubringen. Jede/r
einbringen. bringt nur das ein, was er oder sie
einbringen mochte.
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Besprechung der hiuslichen Ubung

=>» ,.Sie sollten sich in der vergangenen Woche noch einmal den verfassten Dankesbrief
durchlesen und weiterfiihrend drei Dinge iiberlegen, fiir die Sie an dem Tag dankbar
waren. Wie ging es Thnen mit der Ubung? Konnten Sie das Gefiihl ,Dankbarkeit* emp-
finden? Konnten Sie Stimmungsverinderungen beobachten? Falls Sie die Ubung nicht
durchfiihren konnten, welche Griinde gab es dafiir? Mdoglicherweise konnen wir ge-
meinsam nach Losungen suchen, wie es Thnen in Zukunft leichter fallen wird, die héus-

liche Ubung durchzufiihren.

Zur positiven Verstirkung

=> , Ich finde es wirklich toll, dass Sie sich die Zeit genommen haben und die Ubung durch-
gefiihrt haben. Es ist sicher nicht immer einfach, sich explizit Zeit fiir eine solche Ubung
zu nehmen. Aber ich hoffe, dass Thnen das Ausfiihren Freude und Spal bereitet hat und
Sie damit positive Erfahrungen sammeln konnten. Ich finde es sehr anerkennenswert,
dass Sie sich mit der Ubung und dem Thema auch auBerhalb der Sitzung beschéftigt

haben. Dies kann positive Auswirkungen auf Thr Wohlbefinden haben.*
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A

Besprechung s
der hiuslichen Ubung <&

‘)

Wie ging es Ihnen dabei, den Dankesbrief noch einmal durchzulesen
und sich drei weitere Dinge zu Uberlegen, fir die Sie dankbar waren?

Konnten Sie Stimmungsveranderungen erleben?

(zu beachten)
\‘Q/

* Jeder Versuch der T., die hausliche
Ubung durchzufiihren, sollte positiv
verstarkt werden, indem Lob und
Anerkennung fur die Bemihungen
ausgesprochen werden.

* Bei Nicht-Durchfihrung der hauslichen
Ubung kénnen gemeinsam

wie die hdusliche Ubung in Zukunft
umgesetzt werden konnte. (Achtung:
nur, wenn von T. gewinscht!)

Losungsmoglichkeiten gesucht werden,

(Hinweise an Teilnehmende)

1 )

* Wer mochte, kann Uber seine
Erfahrungen berichten. Kein Zwang.

 Durchfiihrung der hduslichen Ubung
und Auseinandersetzung mit den
Themen im Alltag ist sehr lobenswert
(positive Verstarkung).

Bei Nicht-Durchfihrung:

* Es kdnnen gemeinsam in der Gruppe
Ideen gesammelt werden, wie der
oder die T. bei der Durchfiihrung der
hiuslichen Ubung unterstiitzt werden
kann.

Sitzung 5
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Achtsamkeitsiibung Gehmeditation

Einfiihrung zur Achtsamkeitsiibung

=> ,,Nun mochten wir mit der Achtsamkeitsiibung beginnen. Heute geht es darum, achtsam
zu gehen. Achtsames Gehen ist unter anderem deshalb so sinnvoll, weil wir es stindig
machen und es dadurch oft iiben kdnnen. Sollten Sie solche Kérperwahrnehmungen als
eher unangenehm empfinden, mdchte ich Sie darauf hinweisen, dass Sie die folgende
Ubung jederzeit beenden konnen. Horen Sie mir nun bitte zu und folgen meinen An-

weisungen.

Achtsamkeitsiibung Gehmeditation

,»|Erheben Sie sich von Threm Stuhl. Wenn Sie mochten konnen Sie gerne Thre Augen schlie-
Ben.]

Nehmen Sie eine aufrechte Korperhaltung ein. Thre Fiile stehen hiiftbreit auf dem Boden. He-
ben Sie Ihre Schultern mit dem Einatmen an. Mit dem Ausatmen lassen Sie Ihre Schultern nach
hinten und unten zuriicksinken. Der Atem fiihrt, die Bewegung folgt. Wiederholen Sie dies
zweimal, achten Sie auf evtl. auftretende Kdrperempfindungen und Gerdusche. Bewerten Sie
diese nicht, sondern achten Sie wertfrei auf die Bewegung und den fithrenden Atem. Nehmen
Sie Thre inneren Dialoge wahr. Heilen Sie Ihre Gedanken willkommen und lenken Sie Thre
Aufmerksamkeit immer wieder zuriick auf Thre Gehmeditation. Es ist Teil dieser Ubung zu
bemerken, dass Sie abgelenkt sind und es ist ebenso Teil dieser Ubung, sich nicht auszuschimp-
fen, sondern immer wieder erneut Kontakt zu Ihrer achtsamen Schrittfolge aufzunehmen. Span-
nen Sie [hren Beckenboden an. Spiiren Sie die Auflagefldche Threr Fiile auf dem Boden. Heben
Sie Thren rechten FuB3 an. Strecken Sie Thr Bein und stellen den rechten Ful} langsam auf dem
Boden ab. Nehmen Sie wahr, wie Ihr Ful} auf dem Boden ankommt. Heben Sie Thren linken
FuB3 an. Strecken Sie Ihr Bein und stellen den linken Full behutsam vor sich auf dem Boden ab.
Gehen Sie in Threm Tempo auf diese Weise weiter. Sobald Gedanken oder Ablenkungen Sie
verleiten, abzudriften, kommen Sie mit Threr Aufmerksamkeit zuriick zu dieser Ijbung. Schritt
fir Schritt. Bedenken Sie, dass Sie bereits meditieren, sobald Sie bemerken, dass Ihre Gedanken
abschweifen. HeiBlen Sie Thre Gedanken, Gerdusche und Korperempfindungen willkommen,
lassen Sie sie weiterziehen und konzentrieren Sie sich erneut auf Thren Weg. [Kommen Sie nun
langsam wieder zuriick in diesen Raum. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf das Hier und
Jetzt und Thre Umgebung. Wenn Sie Ihre Augen geschlossen hatten, konnen Sie diese nun lang-
sam wieder 0ffnen.]* (Schug, 2016, S. 93)

230



Achtsamkeitsibung
Gehmeditation

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

 Achtsamkeitsiibung ,Achtsames Gehen” | * Ubergang: Die heutige Sitzung beginnt
(siehe Text) langsam und mit Pausen mit einer Achtsamkeitsiibung zum

vorlesen.

Thema ,,Gehen”. Das Gehen bietet sich
als Achtsamkeitstiibung deshalb an, weil
es standig durchgefihrt wird und
dadurch oft gelibt werden kann.

* T.,, denen intensive Kérperwahrneh-
mungen unangenehm sind, kdnnen
diese Ubung jederzeit beenden.
(Aufgrund der Kiirze der Ubung, sollte
sie flr alle machbar sein.)

Sitzung 5
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Reflexion der Ubung

= | Wie ging es Ihnen mit der Ubung? Ist es Ihnen schwer- oder eher leichtgefallen, die
Ubung durchzufiihren? Wer mochte, kann seine Erfahrungen in der Gruppe teilen. Falls

jemand nichts sagen mdochte, ist das aber auch vollig in Ordnung.*
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y e
Reflexion der Ubung <&

»Wie ging es lhnen mit der Achtsamkeitsiibung?

»~Koénnten Sie sich vorstellen, dies in Zukunft haufiger anzuwenden?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* Kein Zwang sich einzubringen. Jede/r
bringt nur das ein, was er oder sie
einbringen mochte.
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Thema der heutigen Sitzung: Schwichen und Stérken

=>» ,,Wir sind nun bereits in der fiinften Sitzung des Ressourcenaufbauprogramms ange-
kommen. Wir haben uns in den letzten Wochen mit vielen verschiedenen Themen und
Methoden beschéftigt, die das Wohlbefinden steigern. Wir haben beispielsweise geiibt,
wie man richtig genieen kann oder welche positiven Aktivititen man durchfiihren
kann, damit es einem gut geht. Wir haben auflerdem gelernt, was alles Ressourcen sind
und wie beispielsweise Dankbarkeit unsere Stimmung verbessert. Heute geht es um das
Thema ,eigene Starken‘. Ich mochte damit beginnen, dass jeder Mensch sowohl Schwi-
chen als auch Stéarken hat. Oft schenken wir jedoch den vermeintlichen Schwichen sehr
viel mehr Aufmerksamkeit als den Stiarken. Moglicherweise passiert es auch, dass die
Erkrankung einfach so dominant ist, dass die eigenen Stirken gar nicht mehr zum Vor-
schein kommen konnen. Dies ist auch nicht verwunderlich, denn bei jedem Arztbesuch,
bei jeder Hilfe, die Sie beantragen, miissen Sie zunichst erst einmal alles aufzéhlen, was
nicht gut 1duft und wo die Probleme liegen. Oft liegt es also gar nicht an uns selbst, dass
wir auf die Probleme und Defizite fokussieren, sondern an den Strukturen unseres Sys-
tems. Dadurch wird uns eben immer wieder unterschwellig vermittelt, dass wir auf die
Probleme, die Erkrankung und die Defizite schauen sollen. Diese Perspektive zu dndern,
bedarf viel Miihe und Aufwand. In der heutigen Sitzung geht es deshalb darum, unseren
Fokus nicht auf die eigenen Schwéchen oder Defizite zu setzen, sondern uns auf die
Starken und Féahigkeiten zu fokussieren. Jeder Mensch hat Stirken, die jedoch moglich-
erweise im Laufe des Lebens verloren gegangen sind, durch die Erkrankung verschiittet
wurden oder aus welchem Grund auch immer, nicht genutzt werden. Die heutige Sit-
zung dient dazu, diese Stirken und Féhigkeiten wieder einmal auszugraben und ans
Licht zu holen. Dabei brauchen Sie keine Angst zu haben, dass Sie keine Stiarken haben.
Ich bin mir sicher, dass jeder von Ihnen Starken hat, diese nur mal wieder aktiviert wer-
den miissen. Oft besteht das Problem auch darin, dass wir versuchen, unsere Schwéichen
und Defizite auszubiigeln, statt unsere vorhandenen Stdrken zu nutzen. Denn mit einer
solchen Herangehensweise konzentrieren wir uns erneut auf das Problem und die
Schwichen und vernachléssigen die Starken. In der heutigen Sitzung geht es also da-

rum, unsere Stirken wieder aufzuspiiren und in unseren Alltag zu integrieren.*
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Thema der heutigen Sitzung:
Schwachen und Starken

Jeder Mensch hat Schwachen und Starken.

Die eigenen Starken sind jedoch manchmal verschittet, weil
beispielsweise die Erkrankung so dominant ist.

Manche Starken haben wir im Laufe des Lebens vielleicht auch
vergessen zu nutzen.

Wir konzentrieren uns meist zu sehr darauf, unsere Schwachen
auszubligeln, statt unsere Starken zu starken/zu nutzen.

<

Es geht heute darum, die eigenen Starken zu entdecken und sie wieder in
den Alltag zu integrieren!

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

 Ubergang: In der heutigen Sitzung geht
es um das Thema Starken. Die eigenen
Fahigkeiten stehen heute im
Mittelpunkt der Sitzung.
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Fragen an die Gruppe

=>» . Was ist fiir Sie eine Starke? Was kann alles eine Stirke sein und wie zeigt sich fiir Sie

eine Starke?“
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Fragen an die Gruppe < ‘

-Starkensammlung-

»Was ist fur Sie eine Starke?
»Was kann alles eine Starke sein?

»Wie zeigt sich eine Starke?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)
s
\Q’ I')))
* Ideen der T. werden mindlich im * Es gibt hierbei kein richtig oder falsch.
Gruppenplenum gesammelt. Letztlich kann alles eine Starke sein.
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Beispiele fiir Starken

=>» ,.Sic haben nun schon einige Stiarken gefunden. Ich mochte Thnen nur als Beispiel noch
weitere Aspekte aufzeigen, die als Stérken gesehen werden konnen. Ich mochte jedoch
auch betonen, dass dies nur Vorschlidge sind und letztlich jeder selbst wissen muss, was
seine Stirken sind. Aber moglicherweise geben die Beispiele Thnen Hinweise auf eigene
Starken, an die Sie noch nicht gedacht haben. Stirken konnen sich beispielsweise in
Talenten, wie sportliche Fahigkeiten oder besondere Erinnerungsleistungen, duflern.
Auch Ihr Interesse an Autos, Geschichte, Filmen, Serien, Personen etc. konnen Stirken
darstellen. Zwischenmenschliche Kompetenzen konnen eine Stérke darstellen, wie z. B.
Hilfsbereitschaft, Einflihlungsvermogen oder Zuhoren. Verschiedenste Eigenschaften
an Thnen konnen ebenfalls eine Stirke sein, z. B. Durchhaltevermdgen, Dankbarkeit,
Freundlichkeit, Selbstironie, Humor etc. Ein Hobby kann letztlich auch eine Stirke sein.
Dies zeigt sich beispielsweise, wenn Sie ndhen, stricken, basteln etc. konnen. Sie sehen,
viele Dinge konnen eine Stirke sein. Und jeder von uns hat welche. Moglicherweise ist
es jedoch so, dass Sie Thre Stirken frither einmal gezeigt haben, heute jedoch nicht mehr.

Mit der niichsten Ubung wollen wir diesen Stirken auf den Grund gehen.*
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Beispiele fur Starken...

Talente Interessen

(z. B. besondere Gedachtnisleistung, (z. B. an Geschichte, Filmen,
sportliche Fahigkeiten, Ausdauer, Personen, Politik,
handwerkliches Geschick, Kreativitat etc.) Gesellschaft, Autos,

besonderen Dingen etc.)

Hobbies e e . .
(2. B. Sportart, Nahen/ Jeder hat individuelle Starken.

Stricken, Malen,
Basteln, Handwerken

Zwischenmenschliche

Kompetenzen
(z. B. Teamfahigkeit,

etc.) Hilfsbereitschaft, Glte,
Empathie, Wertschatzung etc.)
Eigenschaften
(z. B. Durchhaltevermogen,
Zielstrebigkeit, Dankbarkeit, _..und vieles mehr.
Humor, Selbstironie, Alles was Ihnen Spal macht und Freude
Freundlichkeit etc.) bereitet, kann eine Starke sein.
(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* Diese ,Starken” sind nur Beispiele.
Letztlich muss jede/r selbst
entscheiden, was er oder sie als seine
oder ihre Starken ansieht.
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Praktische Ubung: Meine personlichen Stirken

=>  Uberlegen Sie sich nun bitte, welche Stiirken Sie haben. Ich weiB, das ist eine schwie-
rige Frage und sie ldsst sich auch nicht schnell und einfach beantworten. Aber versuchen
Sie dennoch daran zu denken, was Sie besonders gut konnen. Moglicherweise wissen
Sie in einem speziellen Bereich ausgesprochen viel oder etwas macht Thnen besonders
SpaB. Uberlegen Sie sich, was Ihnen SpaB macht, was andere vielleicht schon einmal
zu Thnen gesagt haben, was Sie gut konnen oder, was Sie evtl. frither gerne und gut
gemacht haben, heute jedoch nicht mehr machen. Fiillen Sie dann das Arbeitsblatt
,Meine personlichen Starken® aus. Ein kleiner Tipp noch: sollte es Ihnen schwerfallen,
Starken zu finden, kdnnen Sie moglicherweise einmal auf die Liste ,Meine angenehmen
Aktivititen‘ von der ersten Sitzung schauen. Eventuell sind hier Stirken von Ihnen ver-
steckt, auf die Sie nicht selbst gegkommen wéren. Die positive Aktivitit ,Sonnenunter-
gang beobachten® zeigt beispielsweise, dass Sie auch das Schone im Leben wahrnehmen
und sich darauf einlassen konnen. Dies kann insofern eine Stirke von Ihnen sein, als
dass es Thnen ermoglicht, schone Momente zu erleben und damit IThr Wohlbefinden zu

steigern.*
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Praktische Ubung
Meine personlichen Starken

Arbeitsblatt: ,Meine personlichen Starken”

Uberlegen Sie sich, was lhre Stirken sind.

Tipp: Nehmen Sie die Liste mit den angenehmen Aktivitaten
zur Hilfe, moglicherweise sind dort Starken versteckt.

(zu beachten)

s

* Austeilen des Arbeitsblatts ,Meine
personlichen Starken”.

* T werden in Zweiergruppen eingeteilt
(Selbst- oder Fremdeinteilung).

@

(Hinweise an Teilnehmende)

\Qt Ca. 15 Minuten I')))

 Ubergang: Das Arbeitsblatt hilft dabei,
die eigenen Starken zu entdecken.

Sitzung 5
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Reflexion der Ubung

= | Wie ging es Ihnen mit der Ubung? Ist es Thnen schwer- oder eher leichtgefallen, die
Ubung durchzufiihren? Wer mochte, kann seine Erfahrungen in der Gruppe teilen. Falls

jemand nichts sagen mdchte, ist das aber auch vollig in Ordnung.*
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| . s
Reflexion der Ubung <&

Wie ging es lhnen mit der Ubung?

Welche Starken konnten Sie identifizieren? (Haben Sie keine Scheu,
Ihre Starken in der Gruppe mitzuteilen. In der heutigen Sitzung diirfen
Sie sich von lhrer besten Seite zeigen.)

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* Kein Zwang sich einzubringen. Jede/r
bringt nur das ein, was er oder sie
einbringen mochte.
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Pause

=>» ,.Wir machen nun eine kleine Pause. Sie konnen gerne auch nach drauf3en gehen, falls
Sie etwas Luft schnappen mochten. In fiinf bis zehn Minuten setzen wir die Sitzung

fort.*
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Pause ca. 5-10 Minuten

&

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

Sitzung 5




Praktische Ubung: Stirkennutzung

=>» ,.Nun haben Sie alle iiberlegt, was Ihre personlichen Stirken sind bzw. sein konnten. Sie
sollen sich nun eine der ,gefundenen‘ Stirken heraussuchen. Am besten wihlen Sie
eine, mit der Sie sich voll und ganz identifizieren. Uberlegen Sie, wann Sie diese Stiirke
das letzte Mal eingesetzt haben. Moglicherweise erinnern Sie sich auch noch, wie es
Ihnen damals ging, als Sie die Stirke eingesetzt haben. Welche Gefiihle sind aufgetre-
ten? Konnten Sie beispielsweise die Stirke ,Dankbarkeit* fiir sich entdecken, konnten
Sie diese Stirke in der Vergangenheit insofern eingesetzt haben, als dass Sie dankbar
fiir einen Genussmoment (Kaffee am Morgen, heille Dusche etc.) waren. Die Konse-
quenz daraus war dann ein geniisslicher Moment, in dem Sie sich wohl fiihlten und es
Ihnen gut ging. Moglicherweise konnten Sie als eine lhrer Stirken auch den Aspekt
,Kreativitit® herausfinden. Diese Stirke konnten Sie zum Beispiel in Form einer kiinst-
lerischen und kreativen Aktivitdt im Tageszentrum oder in der Ergotherapie gezeigt ha-
ben. Die Konsequenz daraus war vielleicht ebenfalls, dass Sie sich wohl gefiihlt haben
und evtl. sogar Lob von anderen erhalten haben. Sie sehen, es gibt viele verschiedene
Starken und noch mehr Moglichkeiten, diese einzusetzen. Thre Gedanken konnen Sie
auf dem Arbeitsblatt ,Stirkennutzung® schriftlich notieren. Fiihren Sie bitte Aufgabe 1
und 2 aus. Fiir die dritte Aufgabe erhalten Sie ein weiteres Informationsblatt, das ich
Thnen austeile, wenn Sie Ubung 1 und 2 ausgefiihrt haben. Falls Sie besonders schnell
sind, kénnen Sie auch gerne mehrere Stirken notieren und die Ubung an zwei oder auch
drei Stdrken anwenden. Achten Sie jedoch immer darauf, dass Sie sich nicht iiberfor-

dern. Sie entscheiden selbst Thre Geschwindigkeit und lassen sich nicht hetzen.*
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Praktische Ubung
Starkennutzung

Arbeitsblatt: , Starkennutzung”

Welche lhrer Starken spricht Sie am meisten an? <
Entscheiden Sie sich fiir eine Starke. (Sollten Sie
vorzeitig mit der Ubung fertig sein, konnen Sie die =
Ubun$ auch mit mehreren lhrer Starken
durchfihren.)
Teil 1 der Ubung: Wie wurde die gefundene Stirke in
der Vergangenheit eingesetzt? _k
Teil 2 der Ubung: Wie ging es Ihnen, als Sie Ihre
Starke gezeigt/eingesetzt haben?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

N ‘Q/, Ca. 7@uten I ' )))

e Austeilen des Arbeitsblatts

e Zunachst sollte nur Teil 1 und 2 der

,Starkennutzung”. Ubung durchgefiihrt werden.

* T, die vorzeitig mit der Ubung fertig
sind, kdnnen die Ubung mit weiteren
Starken durchfihren.

Sitzung 5
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Informationsblatt

=>» ,.Sic haben nun einige Gedanken gesammelt, wie Sie Ihre Stirke in der Vergangenheit
eingesetzt haben. Moglicherweise sind Thnen einige Erinnerungen gekommen. Es kann
aber auch gut sein, dass Sie nicht besonders viele Einfille hatten. Dies ist auch vollig in
Ordnung. Im dritten Teil dieser Ubung erhalten Sie ein Blatt von mir, das verschiedene
Lebensbereiche beinhaltet. Hierauf ist beispielsweise der Bereich Freizeit, Freund-
schaft, Arbeit etc. notiert. Bitte machen Sie sich nun erncut Gedanken, wie Sie Ihre
Stiarke in der kommenden Woche in einem oder gerne auch mehreren Lebensbereichen
einsetzen konnten. Sind sie beispielsweise besonders offen oder wissbegierig, konnte
eine Moglichkeit die Stiarke einzusetzen darin bestehen, dass Sie in Ihrem Zuverdienst-
projekt, dem Sie gerade nachgehen, eine kleine aber fiir Sie neue Aufgabe iibernechmen.
Wenn man es schafft, seine Stirken in den Alltag miteinzubauen, wird sich das auch
positiv auf das Wohlbefinden auswirken. Machen Sie sich nun bitte ein paar Gedanken
dazu, wie Sie Ihre Starken in den verschiedenen Bereichen Ihres Lebens einsetzen kon-
nen. Diese Ubung bedarf viel Kreativitit und Ideenreichtum. Sollten Sie keine Ideen
finden, ist dies natiirlich auch kein Problem. Falls Sie besonders schnell sind, konnen

Sie auch hier mehrere Lebensbereiche auswéhlen und Einsatzmdglichkeiten notieren.*
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Informationsblatt

Teil 3 der Ubung: Wie kénnten Sie die gefundene Stirke in Zukunft in

den verschiedenen Lebensbereichen (Informationsblatt) in Ihren Alltag
einbauen?

,Lebensbereiche”

(zu beachten)
s @
‘Q’ Ca. 8 Minuten I ))

(Hinweise an Teilnehmende)

* Austeilen des Informationsblatts
,Lebensbereiche“(dient als
Unterstltzung fiir Aufgabe 3 auf dem
Blatt , Starkennutzung”).
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Weiterfiihrende Ideen zur Starkensammlung

= ,.Gehen Sie nun in Kleingruppen zusammen. Nun teilt jeder seine Stirke(n) in der
Kleingruppe mit und berichtet davon, wie er seine Stirke in Zukunft in seinen Alltag
einsetzen oder zeigen mdchte. Nachdem Sie Thre Stirke mitgeteilt haben, sind die an-
deren Gruppenmitglieder an der Reihe. Thre Kollegen sollen sich nun weitere Ideen
iiberlegen, wie die Stirke im Alltag umgesetzt werden kénnte. Die Ubung geht so lange,
bis fiir jede Person noch weitere Ideen gefunden wurden. Notieren Sie bitte die Ideen
auf dem ausgeteilten Arbeitsblatt ,Weitere Ideen fiir die Umsetzung meiner Stérke*.
Sollte jemand nicht {iber seine individuellen Stiarken sprechen wollen, ist das auch in
Ordnung. Sagen Sie dann einfach kurz, dass Sie sich heute nicht dariiber austauschen

mochten. Dies wird selbstverstiandlich von allen in der Gruppe respektiert.*
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Praktische Ubung
Weiterfuhrende |deen zur
Starkennutzung

Arbeitsblatt: ,Weitere Ideen fiir die Umsetzung
meiner Starke“

Gehen Sie in zwei Kleingruppen zusammen. Eine
Person beginnt und berichtet von seinen Ideen, wie er
seine Starken in Zukunft in seinen Alltag einbauen
mochte. Die anderen Mitglieder Gberlegen sich
weiterfihrende Ideen, wie die Starke noch
umgesetzt/gezeigt werden kdnnte. 7

Die Ubung geht so lange, bis jedes Mitgliede noch S _
weitere Ideen flr die Umsetzung seiner Starke erhalten
hat.

Die Ideen werden auf dem Arbeitsblatt notiert.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)
s @
\Q’ Ca. 15-20 Minuten I')))
Austeilen des Arbeitsblatts ,Weitere * Kein Zwang sich einzubringen. Jede/r
Ideen fir die Umsetzung meiner bringt nur das ein, was er oder sie
Starke”. einbringen mochte.

T. werden in zwei gleichgrol3e Gruppen
eingeteilt (Selbst- oder Fremdeintei-

lung).
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Reflexion der Ubung

= | Wie ging es Ihnen mit der Ubung? Ist es Ihnen schwer- oder eher leichtgefallen, die
Ubung durchzufiihren? Wer mochte, kann seine Erfahrungen in der Gruppe teilen. Falls
jemand nichts sagen mochte, ist das aber auch v6llig in Ordnung. Falls Sie in der Klein-
gruppe keine Ideen gefunden haben, wie eine Stiarke umgesetzt werden konnte, konnen
Sie diese jetzt noch einmal im Gruppenplenum duflern und wir suchen alle gemeinsam

nach neuen Wegen, Thre Stirke in den Lebensbereichen einzusetzen.
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| . e
Reflexion der Ubung <&

Wie ging es lhnen mit der Ubung?

Falls Sie in der Kleingruppe keine Ideen gefunden haben, wie die Starke
umgesetzt werden kdnnte, kdnnen Sie diese jetzt noch einmal im
Gruppenplenum aulBern. Wir suchen alle gemeinsam nach neuen
Wegen, lhre Starke in den Lebensbereichen einzusetzen.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* Kein Zwang sich einzubringen. Jede/r
bringt nur das ein, was er oder sie
einbringen mochte.
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Hiusliche Ubung bis zur nichsten Sitzung

=>» . Versuchen Sie nun bitte Thre Stiarke/n in der kommenden Woche einzusetzen und in
irgendeiner Art und Weise zu zeigen. Beobachten Sie dabei bitte, wie sich Thre Stim-
mung verdndert bzw. ob es zu einer Verdnderung kommt. Néchste Woche wollen wir
dann gemeinsam dariiber reflektieren, wie es IThnen damit ging. Falls Sie sich etwas
vornehmen, das Sie nicht alleine bewiéltigen konnen oder wobei Sie Hilfe bendtigen,
sprechen Sie mit Ihrer Betreuung, mit Freunden oder anderen Helfern oder Helferinnen.
Moglicherweise kann er oder sie unterstiitzend zur Seite stehen. Uberlegen Sie sich bitte
gleich, wann Sie die Stirke einsetzen mochten und notieren Sie dies in Ihr Handy oder
Terminkalender, damit Sie es nicht vergessen. Konzentrieren Sie sich diese Woche ein-
mal nicht darauf, was Sie nicht konnen, sondern darauf, was sie konnen, auf Thre Stéar-
ken! Ich wiinsche Thnen viel Spal3 bei der Umsetzung. Sollten Sie besonders viel Spal3
an der Ubung haben, kénnen Sie gerne auch mehrere IThrer Stéirken in der kommenden

Woche in Thren Alltag integrieren.*
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Hausliche Ubung i
bis zur nachsten Sitzung /ﬁ\

Setzen Sie die Starke, die Sie am meisten angesprochen hat,
in der Art und Weise, wie Sie es in der Ubung
,Starkennutzung” notiert haben, in der kommenden Woche
in lhren Alltag ein.

Notieren Sie den Zeitpunkt, an dem Sie die hiusliche Ubung
umsetzen mochten, am besten gleich in IThr Handy oder Ihren
Terminkalender.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

 Die Ubung kann auch ausgebaut
werden, indem mehrere Starken in der
kommenden Woche in den Alltag
eingesetzt werden.

* Freunde, Bekannte oder Betreuer
kdnnen bei der Umsetzung der
hauslichen Ubung unterstiitzen.
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Abschlussrunde

=>» ,.Gerne wiirde ich nun am Ende der flinften Sitzung von Ihnen erfahren, wie es Thnen
heute ging. Was hat Thnen gut gefallen, was weniger gut? Haben Sie Anderungswiische
fiir die kommenden Sitzungen? War der Anspruch der Ubungen fiir Sie gut, zu hoch
oder zu niedrig? Ich freue mich, kurzes Feedback von Thnen zu erhalten. Sollten noch
offene Fragen bestehen, die Sie nicht hier in der Gruppe ansprechen mochten, konnen
Sie natiirlich jederzeit auch auBlerhalb der Sitzung auf mich zukommen und dies mit mir

personlich besprechen.*
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Abschlussrunde — «ae®

»Wie ging es lhnen mit der heutigen Sitzung?
~Was hat Ihnen gefallen/nicht gefallen?

»~Hatten Sie gerne etwas anders?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* GL kann sich bei der Abschlussrunde mit | * Im Falle noch offener Fragen oder
einbringen. Anregungen ist Einzelgesprach mit GL
immer moglich.
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Ausblick auf die sechste Sitzung

=>» ,.Néchste Woche, in der sechsten Sitzung, werden wir uns mit dem Thema , Wertschat-
zung‘ beschéftigen. Sie werden lernen, wie man sich selbst und andere Menschen wert-
schétzen und dadurch sein Wohlbefinden beeinflussen kann. Durch verschiedene prak-
tische und vor allem interaktive Ubungen, werden Sie einen wertschitzenden Umgang

miteinander iiben. Ich freue mich darauf, Sie alle ndchste Woche wieder zu sehen.*
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Ausblick auf die sechste
Sitzung

Thema: ,Wertschatzung tiben”
Was meint einen wertschatzenden Umgang?
Wie kann ich mich selbst und andere Menschen wertschatzen?

Praktische und interaktive Ubungen zum Thema ,Wertschitzung”

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* GL kann betonen, dass sie sich auf die
nachste Sitzung freut.
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Herzlichen Dank fiir Ihre Aufmerksamkeit

=>» . Vielen herzlichen Dank fiir Thre Aufmerksamkeit. Ich wiinsche Thnen noch einen scho-

nen Tag und einen guten Nachhauseweg.*
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Herzlichen Dank fur lhre
Aufmerksamkeit!

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )
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Sitzung 6

Wertschitzung {iben
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Herzlich Willkommen zum Ressourcenaufbauprogramm R.A.P.

=>» Ich freue mich sehr, dass Sie heute alle hier sind.*
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Herzlich willkommen zum
Ressourcenaufbauprogramm
R.A.P.

SITZUNG 6

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

1% 1 D)

* GL betont Freude Uber die Teilnahme.
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Uberblick zu Sitzung 6

=>» ,.Ich heiBBe Sie alle ganz herzlich zur sechsten Sitzung des Ressourcenaufbauprogramms
willkommen. Wir sind nun bereits bei der sechsten Sitzung des Programms angekom-
men. In der heutigen Sitzung werden wir uns mit dem Thema ,Wertschiatzung® beschéf-
tigen. Nachdem wir, wie immer, eine BegriiBungsrunde gemacht und die hausliche
Ubung besprochen haben, werden wir uns zuniichst mit den Stirken und Schwichen
von Menschen beschiftigen und eine interaktive Reframing-Ubung durchfiihren. Nach
der Pause werden Sie Thr personliches soziales Netzwerk aufschreiben und noch etwas
zum Thema Komplimente erfahren. Enden wird die Sitzung mit einer Abschlussrunde

und einer hiuslichen Ubung fiir die nichste Sitzung.*
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Uberblick zu Sitzung 6

BegriiRungsrunde/Uberblick zu Sitzung 6 (7 Minuten)

Besprechung der hiuslichen Ubung (10 Minuten)

Theoretische Einfihrung: Soziale Ressourcen (7 Minuten)

Frage an die Gruppe zum Thema Wertschatzung (7 Minuten)

Theoretischer Input zum Thema Starken und Schwachen (7 Minuten)
Interaktive Ubung: Reframing (25 Minuten)

Pause (5 - 10 Minuten)

Praktische Ubung: Erstellen einer Netzwerkkarte (20 Minuten)

Theoretischer Input: Komplimente und Wertschatzung vermitteln (7 Minuten)
H&usliche Ubung bis zur nachsten Sitzung (5 Minuten)

Abschlussrunde (10 Minuten)

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

()
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BegriiBungsrunde

=>» ,.Beginnen mochten wir mit einer kurzen BegriiBungsrunde. Gerne kann jeder kurz sa-
gen, wie es ihm heute geht und welche Stimmung er mit in die Gruppe bringt. Vielleicht
beschéftigen Sie auch verschiedene andere Dinge, die Sie gerne loswerden mdchten.
Dies konnen Sie selbstverstidndlich auch jederzeit duBern. Falls es Thnen danach ist,
freue ich mich auch besonders zu horen, was in der vergangenen Woche schon war oder
als angenehm empfunden wurde. Ich freue mich, wenn sich jeder kurz in die Gruppe
einbringt, dies ist jedoch kein Zwang. Falls Thnen gerade nicht danach ist, ist das auch
kein Problem. Dann sagen Sie einfach kurz, dass Sie sich gerade nicht einbringen moch-

ten. Jeder bringt sich nur dann ein, wenn er mochte und auch nur das, was er mochte.*
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gy
BegriBungsrunde <&

Wie geht es lhnen heute?

Welche Gedanken und Gefihle bringen Sie in die heutige
Sitzung mit?

Was ist Ihnen Angenehmes oder Schones in der vergangenen
Woche passiert?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* GL kann sich bei der BegriiRungsrunde | ¢ Kein Zwang sich einzubringen. Jede/r
einbringen. bringt nur das ein, was er oder sie
einbringen mochte.
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Besprechung der hiuslichen Ubung

=> | Die hiusliche Ubung der letzten Stunde bestand darin, dass Sie eine oder auch mehrere
Ihrer Stirken in Thren Alltag einbauen sollten. Nun wiirde ich gerne von Thnen erfahren,
wie es Thnen damit ging. Konnten Sie die Stirke in Thren Alltag einbauen und wenn ja,
konnten Sie Stimmungsverdnderungen feststellen? Haben Sie Spal oder Freude erlebt?
Was genau konnten Sie bei sich oder auch in Ihrer Umwelt beobachten? Ich freue, wenn
Sie nun tiber Thre gemachten Erfahrungen berichten. Es gibt hierbei, wie immer, kein
richtig oder falsch. Jede Bemiihung, die Sie angestellt haben, ist anerkennenswert und
zeigt Thre Motivation. Sollten Sie die Ubung nicht durchgefiihrt haben, weshalb auch
immer, konnen Sie auch dies in die Gruppe miteinbringen. Moglicherweise konnen wir
gemeinsam einen Weg finden, wie Sie die nichste Ubung umsetzen kénnen. Falls Sie

gerade nicht in der Stimmung sind, etwas zu sagen, ist das auch vollig in Ordnung.*

Zur positiven Verstirkung

= | Ich finde es wirklich toll, dass Sie sich die Zeit genommen haben und die Ubung durch-
gefiihrt haben. Es ist sicher nicht immer einfach, sich explizit Zeit fiir eine solche Ubung
zu nehmen. Aber ich hoffe, dass Ihnen das Ausfithren Freude und Spal3 bereitet hat und
Sie damit positive Erfahrungen sammeln konnten. Ich finde es sehr anerkennenswert,
dass Sie sich mit der Ubung und dem Thema auch auBerhalb der Sitzung beschiftigt

haben. Dies kann positive Auswirkungen auf Ihr Wohlbefinden haben.*
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Besprechung e
der hauslichen Ubung <&

umzusetzen?

Wie ging es Ihnen dabei, Ihre Starke/ Starken in den Alltag

Welche Erfahrungen haben Sie dabei gemacht?

Konnten Sie Veranderungen an lhrer Stimmung beobachten?

(zu beachten)
\‘Q/

* Jeder Versuch der T., die hausliche
Ubung durchzufiihren, sollte positiv
verstarkt werden, indem Lob und
Anerkennung fur die Bemihungen
ausgesprochen werden.

* Bei Nicht-Durchfihrung der hauslichen
Ubung kénnen gemeinsam

wie die hdusliche Ubung in Zukunft
umgesetzt werden konnte. (Achtung:
nur, wenn von T. gewinscht!)

Losungsmoglichkeiten gesucht werden,

(Hinweise an Teilnehmende)

1 )

* Wer mochte, kann Uber seine
Erfahrungen berichten. Kein Zwang.

 Durchfiihrung der hiuslichen Ubung
und Auseinandersetzung mit den
Themen im Alltag ist sehr lobenswert
(positive Verstarkung).

Bei Nicht-Durchfihrung:

* Es kdnnen gemeinsam in der Gruppe
Ideen gesammelt werden, wie der
oder die T. bei der Durchfiihrung der
hiuslichen Ubung unterstiitzt werden
kann.

Sitzung 6
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Ressourcenarten

=>» ,.Die heutige Sitzungseinheit beschéftigt sich also mit dem Thema soziale Ressourcen
und Wertschédtzung. Moglicherweise erinnern Sie sich noch an den Beginn dieses Grup-
penkonzepts. In der ersten Sitzung haben wir verschiedene Ressourcenarten besprochen
und kennengelernt. Dabei ging es um vier verschiedene Ressourcenarten: personliche
Ressourcen, umweltbezogene Ressourcen, materielle Ressourcen und zu guter Letzt,
um soziale Ressourcen. In den bisherigen Sitzungen haben wir uns iiberwiegend mit
den personlichen, materiellen und umgebungsbezogenen Ressourcen, sprich Thren Stér-
ken, Thren Genussmomenten, alles was Sie haben und besitzen etc. beschiftigt. In der
heutigen, als auch in der kommenden Sitzung, werden wir uns insbesondere damit aus-

einandersetzen, was man unter ,sozialen Ressourcen‘ versteht.*
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Ressourcenarten

»Personliche Ressourcen
» Materielle Ressourcen

»Umweltbezogene Ressourcen

> SOZia Ie Ressou FCeN >themader heutigen Sitzung

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* Die vergangenen Sitzungen haben sich
Uberwiegend mit den personlichen,
materiellen oder umgebungsbezogenen
Ressourcen beschaftigt.
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Frage an die Gruppe

=>» ,,Was denken Sie, sind soziale Ressourcen? Was versteht man darunter?*
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e ™

Frage an die Gruppe <s

Was sind soziale Ressourcen?

Was denken Sie, versteht man darunter?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* Ideen der T. werden mindlich im
Gruppenplenum gesammelt.
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Soziale Ressourcen

=>» ,.Sic haben nun schon einige Ideen gesammelt, was man unter ,sozialen Ressourcen’
versteht. Wir beschéftigen uns heute also damit, welche sozialen Ressourcen Sie haben
und wie Sie eine positive soziale Beziehung erhalten bzw. aufbauen konnen.
Soziale Ressourcen sind all die Menschen, mit denen wir in unserem Leben zu tun ha-
ben. Das konnen beispielsweise Freunde und Bekannte, Nachbarn oder Familienange-
horige sein. Soziale Ressourcen sind aber auch die Menschen, die uns in irgendeiner
Form Hilfe zukommen lassen, beispielsweise unser Arzt, Therapeut, gesetzlicher Be-
treuer oder zustindige Sozialpddagoge. Soziale Ressourcen konnen in vielerlei Hinsicht

niitzlich sein.
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Soziale Ressourcen @

Y
£
( » y ' .

: 53 N

Freunde
Bekannte
.\ m‘\d
Profess'\one\\e Helfer F"’m\\\;\c\’te
(Arzt, Betreuel N VerW
Sozialpadagoge) “bary

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )
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Warum brauchen wir soziale Ressourcen?

=>» . Verschiedene Studien konnten herausfinden, dass Menschen, die viele soziale Kon-
takte haben, auch ein hoheres Wohlbefinden aufweisen. Vermehrte soziale Ressourcen
gehen auch mit einem verbesserten Gesundheitszustand einher. Wie Sie sehen, haben
soziale Ressourcen Vorteile. Und sicher kennen Sie das selbst auch, wenn Sie ein gutes
Gespriach mit einem Freund oder auch Nachbarn hatten oder IThnen jemand geholfen hat,
tut das irgendwie gut. Der Kontakt zu anderen Menschen bringt Spafl und Freude und
wirkt sich dadurch positiv auf Thre psychische Gesundheit aus. Soziale Ressourcen kon-
nen beispielsweise helfen, Antrige auszufiillen, uns zuhéren, wenn wir Kummer haben,
hilfreiche Tipps geben, uns helfen, wenn wir krank sind und vieles mehr. In der heutigen
Sitzung wollen wir uns also damit beschéftigen, wie wir unsere sozialen Ressourcen

aufbauen konnen.
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Warum brauchen wir soziale
Ressourcen?

Menschen, die viele soziale Kontakte pflegen, haben ein hoheres
Wohlbefinden.

Sie erhalten Unterstitzung durch andere Menschen und kénnen so
Ihre Probleme einfacher |6sen, indem Sie sich zum Beispiel Rat einholen
oder sich austauschen konnen.

Der Kontakt zu anderen Menschen kann Spal8 machen und lhre
psychische Gesundheit verbessern.

Beispiele: soziale Ressourcen kdnnen helfen, Antrage auszufiillen, und zum Arzt begleiten,
unseren Kummer anhdéren, uns helfen, wenn wir krank sind, hilfreiche Tipps geben etc.
Soziale Ressourcen sind in vielerlei Hinsicht nitzlich und sorgen damit dafiir, dass wir uns
gut fahlen.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )
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Frage an die Gruppe

=>» ,.Nun mochten wir uns mit einem anderen Begriff beschiftigen, der Wertschiatzung. Um
soziale Ressourcen aufzubauen oder zu erhalten, ist ein wertschitzender Umgang be-
sonders wichtig.*

=>» ,,Was verstehen Sie unter Wertschidtzung? Was bedeutet das fiir Sie?*
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e ™

peS
t.."a

Frage an die Gruppe &

Was verstehen Sie unter Wertschatzung?

Was bedeutet das fiir Sie?

(zu beachten)
s

\Qt

* Ideen der T. werden mindlich im
Gruppenplenum gesammelt.

(Hinweise an Teilnehmende)

1 )

Ubergang: Der Aufbau sozialer

Ressourcen ist unter anderem durch

Wertschatzung moglich. Ein

wertschatzender Umgang hilft, soziale

Beziehungen zu erhalten und
aufzubauen.

Wer mochte, kann sich einbringen. Es

gibt kein richtig oder falsch.

Sitzung 6
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Wertschitzung

= , Wertschitzung meint, den anderen Menschen so zu nehmen wie er ist, ihn in seinem
Wert als Mensch zu schitzen. Wir gehen davon aus, dass jeder Mensch es wert ist, ge-
schitzt zu werden und es jeder verdient, so genommen zu werden, wie er ist. Es bedeutet
auch, den Menschen mit Respekt und Anerkennung zu begegnen. Das bedeutet also,
einen respektvollen Umgang zu pflegen, die Bediirfnisse des anderen zu achten und ihn
als Mensch anzuerkennen. Denn wer mochte nicht so genommen und respektiert wer-
den, wie er ist? Wertschitzung duflert sich manchmal in einer Geste oder Handlung, das
werden wir in der heutigen und in der néchsten Sitzung noch ausfiihrlich kennenlernen.
Aber der Anfang aller Wertschitzung zeigt sich in einer positiven Haltung anderen ge-
geniiber. Wenn wir es schaffen eine wertschiatzende Haltung gegeniiber anderen zu ha-
ben und dies ggf. auch zeigen kdnnen, wirkt sich das positiv auf unsere sozialen Bezie-

hungen und auf unser Wohlbefinden aus.*
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Wertschatzung

Wertschatzung meint, den anderen so zu nehmen wir er ist, ihn in
seinem Wert zu schatzen.

Wertschatzung daullert sich in einer positiven Haltung anderen
gegenuber.

Wertschatzung meint, Menschen mit Respekt und Anerkennung zu
begegnen.

Ein wertschatzender Umgang ist wichtig, um positive soziale
Beziehungen aufzubauen.

Wertschatzung meint auch, den anderen mit all seinen Starken UND
Schwachen zu sehen.

Wertschatzender Umgang hilft, soziale Ressourcen (soziale Beziehungen)
aufzubauen und Wohlbefinden zu steigern.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

1 D)
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Starken und Schwichen anderer

=>» ,.Ein wertschitzender Umgang bedeutet beispielsweise auch, andere Menschen ganz-
heitlich zu sehen. Das meint, sowohl ihre Stirken als auch ihre Schwichen zu kennen
und zu akzeptieren. Denn kein Mensch ist perfekt und wir alle haben sowohl Stérken
als auch Schwichen. Manchmal féllt es uns schwer, eine andere Person zu schétzen,
dann sehen wir moglicherweise vor allem die Schwichen, die negativen Seiten der Per-
son. Wir entscheiden selbst, wie wir andere Menschen wahrnehmen mochten. Sehen
wir beispielsweise an einer Bekannten nur, dass sie nie ihren Teller im Tageszentrum
(oder anderen Begegnungsraumen) wegrdumt und immer laut und dominant ist, oder
schaffen wir es auch zu schitzen, wie aufmerksam sie in manchen Situationen ist, wie
unterhaltsam oder moglicherweise auch humorvoll sie sein kann. Wir konnen Menschen

immer aus verschiedenen Perspektiven wahrnehmen.*
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Starken und Schwachen
anderer

»Wertschatzender Umgang meint auch, den Menschen mit all seinen
Starken und Schwachen zu sehen. Dies nennt man ,ganzheitlich” (als
ganze Person).

»~Keine Person ist nur bose oder nur gut.

»Es kommt immer auf den Blickwinkel an, den wir einnehmen.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )
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Frage an die Gruppe

=>» . Was konnen Sie auf diesem Bild sehen?*

Das Bild wird umgedreht, sodass die junge Prinzessin zu sehen ist:

=> Sie sehen nun, nachdem das Bild umgedreht wurde, ein anderes Bild. Aus der alten
Dame wurde durch das Umdrehen eine junge Prinzessin. Sie sehen an diesem Bild sehr
schon, dass es besonders auf die Perspektive ankommt, mit der wir den Menschen be-
gegnen. Jeder Mensch hat verschiedene Facetten, keiner ist nur gut oder nur bose, hat
also nicht nur Stirken oder nur Schwichen. Es kommt immer darauf an, aus welchem
Blickwinkel wir die Person wahrnehmen. So wie bei dem gezeigten Bild. In ein und
derselben Person kénnen wir zum einen eine junge Prinzessin und zum anderen eine
alte Frau erkennen. Welche Perspektive wir einnehmen, ist unsere Entscheidung. Wich-
tig fir einen positiven Umgang mit anderen Menschen ist, dass wir den Menschen in

moglichst all seinen Facetten sehen und ihn so anerkennen, wie er ist.
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e ™

Frage an die Gruppe <s

Was sehen Sie auf diesem Bild?

Menschen oder Situationen sollten immer aus
mehreren Blickwinkeln wahrgenommen werden
=>» Ganzheitliche Betrachtung!

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)
s
% 1)
* Bild ,Junge/Alte Frau“ (siehe Nach dem Umdrehen
Arbeitsblatt) wird hochgehalten und auf | ¢ Es kommt immer auf den Blickwinkel
den Kopf gedreht, sodass die junge an, mit dem ein Mensch wahrgenom-
Prinzessin zu sehen ist. men wird. Jeder Mensch hat verschie-
dene Facetten. Niemand ist nur bose
e GL fragt jeweils die T., was auf dem Bild oder nur gut, hat nur Starken oder nur
zu sehen ist (erst alte Frau, dann junge Schwachen. Ein wertschatzender
Prinzessin) . Umgang ist dann gegeben, wenn man

es schafft, sowohl die Starken als auch
die Schwachen eines Menschen zu
akzeptieren/ zu sehen.
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Reframing

=> ,.Wie wir eben gehort haben, ist ein wertschidtzender Umgang eine gute Voraussetzung,
dass wir uns wohl fithlen und positive soziale Beziehungen aufbauen kdnnen. Um Men-
schen diese Wertschédtzung entgegenzubringen, sollte es uns gelingen, jede Person ganz-
heitlich zu sehen, mit all ihren Starken und Schwichen. Ganz besonders wertschitzend
ist es, wenn wir es schaffen, sogar in den vermeintlichen Schwichen auch etwas Gutes,
Positives zu sehen. Dies wollen wir in der folgenden Ubung einmal ausprobieren. Man
nennt diese Methode ,Reframing‘. Reframing meint, eine Verhaltensweise oder auch
eine Eigenschaft einer Person aus einer neuen Perspektive, einem neuen Blickwinkel,
zu sehen. Man schaut dabei, welche positiven Aspekte in einer vermeintlichen Schwa-

che stecken konnen. Ich mochte Thnen hierfiir einmal ein paar Beispiele zeigen.*
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Reframing

... ist eine Methode, bei der Eigenschaften oder
Verhaltensweisen eines Menschen umgedeutet und aus
einer neuen, anderen, Perspektive wahrgenommen
werden.

Reframing ist eine gute Moglichkeit, einen wertschatzenden Umgang mit
anderen Menschen zu Uben.

Es wird das ,,Positive” im vermeintlich ,,Negativen” gesucht.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

 Ubergang: Reframing kann dazu
beitragen, Menschen wertzuschatzen.
Ein wertschatzender Umgang tragt zum
Wohlbefinden bei und baut soziale
Ressourcen auf. Im Folgenden wollen
wir das Konzept des Reframens deshalb
etwas besser kennenlernen.
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Reframing Beispiele

=>» , Hier sind ein paar Beispiele fiir Reframing aufgelistet. Empfindlich bedeutet beispiels-
weise auch, dass man wachsam und aufmerksam ist. Angstlichkeit ist nicht nur eine
negative Eigenschaft. Es meint zudem, dass man um sich selbst besorgt ist und auf sich
achtet. Verschlossenheit meint gleichzeitig, diskret zu sein, nicht mit der Tiir ins Haus
zu fallen. Ein arrogantes Verhalten ist zundchst meist eher unangenehm. Sieht man es
aus einer anderen Perspektive, ist es aber auch eine gute Moglichkeit, sich Distanz zu
anderen zu verschaffen, um nicht zu viel Ndhe zu erleben. Wenn man manchmal ver-
wirrt ist, ist das zwar nicht immer angenehm, es zeigt aber auch, dass man die zahlrei-
chen Moglichkeiten, die es gibt, wahrnimmt und moglichst alles zu bedenken versucht.
Aggressives Verhalten ist auf den ersten Blick nicht gut. Reframt man dieses Verhalten,
so wird deutlich, dass die Person sich fiir seine Ziele, in welcher Form auch immer,
einsetzt. Sie sehen, es gibt immer auch eine andere Perspektive, aus der vermeintlich

negative Eigenschaften oder Verhaltensweisen wahrgenommen werden konnen.*
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Beispiele fur Reframing
(Umdeutung)

Empfindlich Wachsam, aufmerksam

Angstlich Um sich selbst besorgt

Verschlossen Diskret sein, nicht mit der Tur ins Haus
fallen

Arrogant Moglichkeit sich Distanz zu verschaffen

Verwirrt Wahrnehmen, dass es viele

Moglichkeiten gibt

Aggressiv Sich fiir eigene Ziele einsetzen

(Fluckiger & Wiisten, 2015, S. 79)

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

()
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Praktische Ubung: Reframingiibung

=>  Nun mdchten wir eine praktische und interaktive Ubung zum Reframen durchfiihren.
Teilen Sie sich bitte in zwei gleich groBBe Gruppe ein (Selbst- oder Fremdeinteilung).
Uberlegen Sie sich zunichst bitte eine Schwiiche von IThnen, etwas, was Sie nicht be-
sonders gut an sich finden. Das kann beispielsweise sein, dass Sie oft unpiinktlich, cha-
otisch oder eher unzuverlissig sind. Die genannte Schwéche soll Sie jedoch in keiner
Weise bloBstellen. Sie sagen nur die Eigenschaft oder das Verhalten, das Sie in der
Gruppe preisgeben mdchten. Fiihlen Sie sich also zu nichts gezwungen. Sie sagen, wie
immer, nur das, was Sie sagen mochten. Wenn Sie sich nun eine Schwiche herausge-
sucht haben, bitte ich Sie, in IThre Gruppe zu gehen. Sie konnen mit Ihrer Gruppe gerne
auch an die frische Luft gehen oder in einen anderen Raum. Gerne konnen Sie aber
natiirlich auch hier in diesem Raum bleiben. Setzen Sie sich innerhalb Threr Gruppe in
einen Kreis zusammen. Eine Person fingt an, ihre Schwéche den anderen Mitgliedern
preiszugeben. Vielleicht kann die Person noch ein oder zwei Sétze dazu sagen. Die an-
deren Gruppenmitglieder sind nun aufgefordert, diese vermeintliche Schwéche umzu-
deuten, zu reframen. Uberlegen Sie sich also bitte, was es auch Positives an dieser
Schwiche/Eigenschaft gibt. Wie konnte man diese Eigenschaft oder dieses Verhalten
aus einer anderen Perspektive wahrnehmen. Sie konnen hierzu auch die ausgeteilte Liste
mit den Reframingbeispielen zur Hand nehmen. Die anderen Mitglieder reframen die
genannte Eigenschaft so lange, bis thnen nichts mehr einféllt. Die Person, die die
Schwiche genannt hat, sagt wihrend des Reframens nichts und hort sich die Umdeu-
tungsbeispiele der Gruppe an. Wenn die Gruppe keine Ideen mehr hat, das Verhalten
umzudeuten, kommt das nédchste Mitglied an die Reihe und sagt seine Schwéche und
alle anderen Mitglieder reframen erneut. Dies geht so lange, bis jeder eine Schwiche
genannt hat und diese umgedeutet wurde. Sollten Sie noch Fragen haben, konnen Sie
diese gerne jederzeit an mich stellen. Ansonsten wiinsche ich nun viel Spal3 bei der
Ubung. Wenn Sie die Ubung beendet haben, bitte ich Sie wieder hier in die Gruppe zu

kommen und von Thren Erfahrungen zu berichten.*
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Praktische Ubung
Reframinglbung

1. Austeilen der Liste ,,Reframingmaoglichkeiten”

2. Teilen Sie sich in zwei gleich groRBe Gruppen ein.

3. Uberlegen Sie sich eine Schwéche von Ihnen, etwas das
Sie nicht besonders an sich mogen.

4. Sammeln Sie sich in lhrer Gruppe.

3. Eine Person beginnt und sagt eine ,,Schwache” von sich.

(Jeder sagt nur das, was er auch sagen mochte!)

4. Alle anderen Personen deuten diese Schwache um und
reframen sie, bis ihnen nichts mehr einfallt.

5. Jeder bringt seine Schwache ein und der Rest der Gruppe
reframt diese, bis ihnen nichts mehr einfallt.

Die Ubung endet, wenn jeder an der Reihe war und jede
Schwache vom Rest der Gruppe umgedeutet wurde.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)
s @
\Q’ Ca. 25 Minuten I )))
e Austeilen des Informationsblatts * Kein Zwang sich einzubringen. Jede/r
,Reframing-Beispiele”. bringt nur das ein, was er oder sie

einbringen mochte.

* T.werden in zwei gleich grol’e Gruppen
eingeteilt (Selbst- oder
Fremdeinteilung).

e Falls moglich, konnen T. fir diese
Ubung den Gruppenraum verlassen
und die Ubung an einem anderen Ort
ausliben, sodass beide Gruppe die
Ubung in Ruhe durchfiihren kénnen
und sich weniger beobachtet fihlen.
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Reflexion der Ubung

= | Wie ging es Ihnen mit der Ubung? Ist es Thnen schwer- oder eher leichtgefallen, die
Ubung durchzufiihren? Wer mochte, kann seine Erfahrungen in der Gruppe teilen. Falls

jemand nichts sagen mdochte, ist das aber auch vollig in Ordnung.*
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. . s
Reflexion der Ubung <&#

»>Wie ging es lhnen mit der Ubung?
~Ist es lhnen leicht / schwer gefallen die Schwachen zu reframen?

»Was hat das ,,Reframen” mit lhrer Stimmung gemacht?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* Kein Zwang sich einzubringen. Jede/r
bringt nur das ein, was er oder sie
einbringen mochte.
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Pause

=>» ,,Wir machen nun eine kleine Pause. Sie konnen gerne auch nach drau3en gehen, falls
Sie etwas Luft schnappen mochten. In fiinf bis zehn Minuten setzen wir die Sitzung

fort.*
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Pause ca. 5-10 Minuten

&

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

Sitzung 6




Praktische Ubung: Netzwerkkarte

=>  Nun méchte ich eine weitere Ubung mit Ihnen durchfiihren. Diese Ubung nennt sich
,Netzwerkkarte*. Mdglicherweise hat der ein oder andere diese Ubung schon einmal
durchgefiihrt. Und zwar geht es darum, dass sie nun mdglichst alle Personen, die Sie
kennen, auf diese Karte notieren. Sie sammeln also Ihre ganzen sozialen Ressourcen auf
dieser einen Karte. Es gibt hierbei verschiedene Felder. Die Felder beziehen sich auf
,Freunde und Bekannte‘, ,Nachbarn‘, ,Familie‘ und ,professionelle Helfer‘. Unter pro-
fessionellen Helfern verstehen wir Personen, wie Arzte, Betreuer, Therapeuten etc., also
Leute, deren Beruf es ist, zu helfen und Unterstiitzung zu geben. Lassen Sie sich ausrei-
chend Zeit fiir diese Ubung. Stébern Sie in Ihren grauen Gehirnzellen und notieren Sie
wirklich alle Personen, die Thnen einfallen. Es muss sich hierbei nicht um Menschen
handeln, mit denen Sie besonders viel Kontakt haben. Sie kénnen einfach alle aufschrei-
ben, die Thnen einfallen. Wenn Sie dies gemacht haben, bitte ich Sie als zweite Aufgabe,
sich eine Person herauszusuchen und zwei bis drei positive Eigenschaften dieser Person
auf das Blatt zu notieren. Sollten Thnen mehrere positive Eigenschaften oder Verhal-
tensweisen dieser Person einfallen, schreiben Sie mehrere Dinge hin. Sollten Sie bereits
etwas frither mit der urspriinglichen Ubung fertig sein, kdnnen Sie sich auch noch wei-
tere Personen heraussuchen, zu der Sie ebenfalls positive Eigenschaften oder Verhal-
tensweisen notieren. Sie konnen mich gerne auch wihrend der Ubung jederzeit fragen,

falls etwas unklar sein sollte. Nun wiinsche ich Ihnen viel SpaB bei der Ubung.*
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Praktische Ubung
Netzwerkkarte

Arbeitsblatt: ,,Netzwerkkarte (friedrich, 2010, s. 65)

</
Notieren Sie bitte alle Personen, die Sie kennen, in die _k
passenden Spalten.
Suchen Sie sich dann eine Person heraus und notieren
Sie zwei bis drei positive Eigenschaften oder
Verhaltensweisen von dieser Person.
(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)
s @
~( )~ Ca. 20 Minuten I')))
* Austeilen des Arbeitsblatts * Es sollten moglichst ALLE Personen, die
,Netzwerkkarte”. man gerade oder von friher kennt, auf

die Karte geschrieben werden.
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Reflexion der Ubung

= | Wie ging es Ihnen mit der Ubung? Ist es Ihnen schwer- oder eher leichtgefallen, die
Ubung durchzufiihren? Wer mochte, kann seine Erfahrungen in der Gruppe teilen. Falls

jemand nichts sagen mdochte, ist das aber auch vollig in Ordnung.*
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y e
Reflexion der Ubung <&

»>Wie ging es lhnen mit der Ubung?
~Ist es lhnen leicht / schwer gefallen, Personen zu finden?

~Ist es lhnen leicht / schwer gefallen, positive Eigenschaften der Person
zu finden?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* Kein Zwang sich einzubringen. Jede/r
bringt nur das ein, was er oder sie
einbringen mochte.
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Komplimente und Wertschédtzung

=>» ,,Wir haben uns nun mit Ihren sozialen Ressourcen beschéftigt. Ich mochte den Rest der
Zeit noch nutzen, um Thnen etwas zum Thema Wertschdtzung und Komplimente zu
vermitteln. Wertschétzung kann man zum Beispiel immer gut in Form eines Kompli-
ments vermitteln. Komplimente machen gliicklich und steigern das Wohlbefinden. Das
kennen Sie sicher auch. Wenn Ihnen jemand ein Kompliment gemacht hat, Ihnen etwas
Nettes gesagt hat, fiihlt man sich gut und ist gleich ein bisschen frohlicher. Das ist doch
ein guter Grund, 6fter mal ein Kompliment zu machen. Man sagt dem anderen, was man
gut an ihm findet, was einem gefallt oder auch was er gut gemacht hat. Ein Kompliment
konnte zum Beispiel sein: ,Ich finde es beeindruckend, wie du das hinbekommen hast*
oder auch einfach mal: ,Mir gefallt heute dein Pullover sehr gut‘. Manchmal denken wir
uns positive Sachen {iber andere, sprechen es aber nicht aus. Ich mochte Sie dazu moti-
vieren, Thre positiven Gedanken iiber andere auch einmal an sie zu richten und sie aus-
zusprechen. Das ist immer gut fiir unser Wohlbefinden und fordert den positiven Kon-
takt. Bei Komplimenten miissen Sie allerdings eine wichtige Sache beachten: Ein Kom-
pliment muss immer ernst gemeint sein. Wenn Sie es nicht so meinen, wie Sie es sagen,

wird der andere das merken.*
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Komplimente und
Wertschatzung vermitteln

Wertschatzung kann auch in Form eines Kompliments vermittelt
werden.

Komplimente machen meint: dem anderen sagen, was man gut an ihm

findet (das kann sich auf eine Eigenschaft, ein Verhalten oder auch
etwas Materielles beziehen).

Manchmal denken wir uns etwas Positives, sagen es dem anderen aber
nicht.

Komplimente kénnen viel Freude beim anderen auslésen und kénnen
somit das Wohlbefinden steigern.

Komplimente miissen ernst gemeint sein! (gosshard et al., 2010)

Beispiele fiir Komplimente:
Ich finde es beeindruckend, wie du das hinbekommen hast.
Ich mag deinen neuen Pullover, der steht dir richtig gut.

(zu beachten)

(Hinweise an Teilnehmende)

1 D)
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Frage an die Gruppe

= ,.Welche Erfahrungen haben Sie mit Komplimenten gemacht? Wie ging es Ihnen, als

Sie einmal ein Kompliment erhalten oder gegeben haben?*
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Frage an die Gruppe «&s

/ s S

»Welche Erfahrungen haben Sie personlich mit Komplimenten
gemacht?

»Wie ging es lhnen, als Sie einmal ein Kompliment erhalten oder
gegeben haben?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* Ideen der T. werden mindlich im
Gruppenplenum gesammelt.
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Hiusliche Ubung bis zur nichsten Sitzung

=> . Sie haben eben in der Ubung Ihre sozialen Ressourcen gesammelt. Zudem haben Sie
sich die Stirken und positiven Seiten einer bestimmten Person iiberlegt. In der kom-
menden Woche sollen Sie diese gefundenen Stirken und positiven Seiten der Person in
Form eines Kompliments mitteilen. Uberlegen Sie vorher einmal, wie die betreffende
Person dies empfinden Positiver konnte und ob es Thnen Freude bereiten konnte, eine
positive Botschaft an die besagte Person zu richten. Teilen Sie dann das Kompliment
der Person mit. Achten Sie bitte auch darauf, wie es Ihnen dabei geht und was das mit
Threr Stimmung macht. Sie kdnnen das Kompliment beispielsweise eher nebenbei ver-
mitteln oder auch gezielt sagen, dass Sie gerade an einem Gruppenangebot teilnehmen
und dies die Aufgabe bis zur nidchsten Sitzung ist. Falls Sie sich nicht in der Stimmung
befinden, ein Kompliment auszusprechen, konnen Sie die Ubung auch gerne schriftlich
durchfiihren. Schreiben Sie auf ein Papier oder in Ihrem Handy die positiven Dinge auf
und schicken Sie diesen Brief oder die Nachricht an die besagte Person. Fiihren Sie die
hiusliche Ubung so aus, dass es Thnen guttut. Uberfordern Sie sich dabei nicht. Ich
mochte Sie jedoch dazu ermutigen, das Kompliment auszusprechen, da es positive Aus-
wirkungen auf IThr Wohlbefinden haben kann. Sehen Sie es am besten als ein kleines
Experiment an und schauen Sie, was dies bei Ihnen und bei Threm Gegentiber auslost.
Notieren Sie sich den Termin, an dem Sie das Kompliment vermitteln mdchten in Thren

Terminkalender oder Threm Handy.*
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Hausliche Ubung i
bis zur nachsten Sitzung D

Machen Sie der Person, die Sie sich in lhrer Netzwerkkarte
herausgesucht haben, ein Kompliment. Sagen Sie ihr, was Sie gut an ihr
finden oder was Sie an ihr mogen.

Falls Sie das Kompliment nicht aussprechen méchten, kénnen Sie es auch in Form eines
Briefs oder einer Nachricht (Whats-app, Email etc.) vermitteln.

Notieren Sie den Zeitpunkt, an dem Sie die hiusliche Ubung umsetzen méchten am
besten gleich in Ihr Handy oder Terminkalender.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

()

 Die Ubung sollte nur soweit ausgefiihrt
werden, wie es fur die T. als angenehm
empfunden wird.
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Abschlussrunde

=>» ,.Gerne wiirde ich nun am Ende der sechsten Sitzung von Thnen erfahren, wie es IThnen
heute ging. Was hat Ihnen gut gefallen, was weniger gut? Haben Sie Anderungswiische
fiir die kommenden Sitzungen? War der Anspruch der Ubungen fiir Sie gut, zu hoch
oder zu niedrig? Ich freue mich kurzes Feedback von Thnen zu erhalten. Sollten noch
offene Fragen bestehen, die Sie nicht hier in der Gruppe ansprechen mochten, konnen
Sie natiirlich jederzeit auch auflerhalb der Sitzung auf mich zukommen und dies mit mir

personlich besprechen.*
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Abschlussrunde T

»Wie ging es Ihnen mit der heutigen Sitzung?
»Was hat Ihnen gefallen/ nicht gefallen?

»~Hatten Sie gerne etwas anders?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* GL kann sich bei der Abschlussrunde mit | * Im Falle noch offener Fragen oder
einbringen. Anregungen ist Einzelgesprach mit GL
immer moglich.
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Ausblick auf die siebte Sitzung

=>» ,.Nichste Woche, in der siebten und somit vorletzten Sitzung, werden wir uns mit dem
Thema ,Hilfsbereitschaft und Mitmenschlichkeit® beschiftigen. Wir werden zu diesen
Themen verschiedene praktische und interaktive Ubungen durchfiihren. Der Zusam-
menhang zwischen Hilfsbereitschaft und Wohlbefinden wird verdeutlicht. Ich freue

mich, Sie ndchste Woche zur vorletzten Sitzung wiederzusehen.*
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Ausblick auf die siebte Sitzung

Thema: ,Hilfsbereitschaft und Mitmenschlichkeit”
Praktische und interaktive Ubungen zum Thema

Zusammenhang zwischen Hilfsbereitschaft und Mitmenschlichkeit und
Wohlbefinden

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* GL kann betonen, dass sie sich auf die
nachste Sitzung freut.
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Herzlichen Dank fiir Ihre Aufmerksamkeit

=>» . Vielen herzlichen Dank fuir Thre Aufmerksamkeit. Ich wiinsche Thnen noch einen scho-

nen Tag und einen guten Nachhauseweg.*
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Herzlichen Dank fur lhre
Aufmerksamkeit!

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )
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Sitzung 7

Hiltbereitschaft, Mitmenschlichkeit und
Freundlichkeit
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Herzlich Willkommen zum Ressourcenaufbauprogramm R.A.P.

=>» Ich freue mich sehr, dass Sie heute alle hier sind.*
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Herzlich willkommen zum
Ressourcenaufbauprogramm
R.A.P.

SITZUNG 7

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

1% 1 D)

* GL betont Freude Uber die Teilnahme.
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Uberblick zu Sitzung 7

=>» ,.Ich heiBBe Sie alle ganz herzlich zur siebten, und somit vorletzten, Sitzung des Ressour-
cenaufbauprogramms willkommen. Das Ressourcenaufbauprogramm neigt sich nun
langsam dem Ende. In der heutigen Sitzung werden wir uns mit dem Thema ,Hilfsbe-
reitschaft und Mitmenschlichkeit® beschéftigen. Nachdem wir, wie immer, eine Begrii-
Bungsrunde gemacht und die hiusliche Ubung besprochen haben, werden wir heute zu-
nichst eine praktische Ubung zum Thema Hilfsbereitschaft/Mitmenschlichkeit/Freund-
lichkeit durchfiihren. AnschlieBend werde ich Thnen theoretisches Wissen zum Thema
vermitteln, um darauffolgend eine interaktive Ubung anzuwenden. Nach der Pause be-
schiftigen wir uns in einer weiteren praktischen Ubung mit dem Thema ,Hilfe anneh-
men*‘ und erarbeiten in einer Gruppenarbeit, was fiir Sie ein positiver Kontakt zu ande-
ren Menschen ausmacht. Enden wird die Sitzung mit einer Abschlussrunde und einer

hiuslichen Ubung fiir die nichste Sitzung.*

318



Uberblick zu Sitzung 7

BegriBungsrunde (7 Minuten)

Besprechung der letzten hiuslichen Ubung (10 Minuten)

Praktische Ubung: Gedankenblume zum Thema:
,Hilfsbereitschaft/Mitmenschlichkeit/Freundlichkeit” (10 Minuten)

Theoretischer Input zum Thema: Hilfsbereitschaft/Mitmenschlichkeit/Freundlichkeit
(10 Minuten)

Praktische und interaktive Ubung:
Hilfsbereitschaft/Mitmenschlichkeit/Freundlichkeit (20 Minuten)

Pause (5 — 10 Minuten)

Praktische Ubung: Hilfe annehmen (10 Minuten)

Interaktive Ubung: Positiver Kontakt zu anderen (20 Minuten)
Hausliche Ubung bis zur nichsten Sitzung (15 Minuten)

Abschlussrunde (10 Minuten)

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

1 D)
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BegriiBungsrunde

=>» ,.Beginnen mochten wir mit einer kurzen BegriiBungsrunde. Gerne kann jeder kurz sa-
gen, wie es ihm heute geht und welche Stimmung er mit in die Gruppe bringt. Vielleicht
beschéftigen Sie auch verschiedene andere Dinge, die Sie gerne loswerden mdchten.
Dies konnen Sie selbstverstiandlich auch jederzeit dullern. Falls Ihnen danach ist, freue
ich mich auch besonders zu horen, was in der vergangenen Woche schon war oder als
angenehm empfunden wurde. Ich freue mich, wenn sich jeder kurz in die Gruppe ein-
bringt, dies ist jedoch kein Zwang. Falls Thnen gerade nicht danach ist, ist das auch kein
Problem. Dann sagen Sie einfach kurz, dass Sie sich gerade nicht einbringen mochten.

Jeder bringt sich nur dann ein, wenn er mochte und auch nur das, was er mochte.*
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Begrifdungsrunde  «&*

Wie geht es lhnen heute?
Welche Gedanken und Geflihle bringen Sie in die heutige Sitzung mit?

Was ist Ihnen Angenehmes oder Schénes in der vergangenen Woche
passiert?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

e GL kann sich bei der BegriiBungsrunde | * Die heutige Sitzung ist die siebte Sitzung
einbringen. und somit die Vorletzte des
Ressourcenaufbauprogrammes.

* Kein Zwang sich einzubringen. Jede/r
bringt nur das ein, was er oder sie
einbringen mochte.
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Besprechung der hiuslichen Ubung

= | Die letzte hiusliche Ubung bestand darin, dass Sie der Person, die Sie sich auf Ihrer
Netzwerkkarte ausgesucht haben, mitteilen, was Sie an ihr gut finden, also ein Kompli-
ment aussprechen. Es gab zudem die Moglichkeit, dass Sie das Kompliment in schrift-
licher Form der Person iibermitteln. Ich wiirde nun gerne von Ihnen erfahren, wie es
Thnen mit der Ubung ging. Wie hat sich die Situation angefiihlt? Ist es Thnen leicht- oder
eher schwergefallen? Wie kam es bei der anderen Person an? Welche Gefiihle waren
damit verbunden? Wer mochte, kann sich hierbei einbringen. Wie immer ist jedem

selbst iiberlassen, welche Erfahrungen er einbringen mochte.*

Zur positiven Verstirkung:

= | Ich finde es wirklich toll, dass Sie sich die Zeit genommen haben und die Ubung durch-
gefiihrt haben. Es ist sicher nicht immer einfach, sich explizit Zeit fiir eine solche Ubung
zu nehmen. Aber ich hoffe, dass Ihnen das Ausfithren Freude und Spal bereitet hat und
Sie damit positive Erfahrungen sammeln konnten. Ich finde es sehr anerkennenswert,
dass Sie sich mit der Ubung und dem Thema auch auBerhalb der Sitzung beschiftigt

haben. Dies kann positive Auswirkungen auf Thr Wohlbefinden haben.*

322



A

Besprechung Lo
der hiuslichen Ubung <&

‘)

schriftlich etc.)?

Wie ging es Ihnen dabei, ein Kompliment zu vermitteln (personlich,

Welche Erfahrungen haben Sie mit der Ubung gemacht?

(zu beachten)
\‘Q/

* Jeder Versuch der T., die hausliche
Ubung durchzufiihren, sollte positiv
verstarkt werden, indem Lob und
Anerkennung fur die Bemihungen
ausgesprochen werden.

* Bei Nicht-Durchfihrung der hauslichen
Ubung kénnen gemeinsam

wie die hdusliche Ubung in Zukunft
umgesetzt werden konnte. (Achtung:
nur, wenn von T. gewinscht!)

Losungsmoglichkeiten gesucht werden,

(Hinweise an Teilnehmende)

1 )

* Wer mochte, kann Uber seine
Erfahrungen berichten. Kein Zwang.

 Durchfiihrung der hiuslichen Ubung
und Auseinandersetzung mit den
Themen im Alltag ist sehr lobenswert
(positive Verstarkung).

Bei Nicht-Durchfihrung:

* Es kdnnen gemeinsam in der Gruppe
Ideen gesammelt werden, wie der
oder die T. bei der Durchfiihrung der
hiuslichen Ubung unterstiitzt werden
kann.

Sitzung 7
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Praktische Ubung: Gedankenblume

=>» ,.In der heutigen Sitzung beschiftigen wir uns mit dem Thema Hilfsbereitschaft, Mit-
menschlichkeit und damit, wie man das in seinen Alltag integrieren kann. Bevor wir
jedoch inhaltlich in das Thema einsteigen, mochte ich Sie bitten, das Arbeitsblatt ,,Ge-
dankenblume: Hilfsbereitschaft/Mitmenschlichkeit/Freundlichkeit* auszufiillen. Notie-
ren Sie hierbei bitte alle Gedanken, die Thnen zu diesen Begriffen einfallen. Es gibt kein
Richtig oder Falsch. Sie konnen beispielsweise notieren, welche Bedeutung die Begriffe
haben oder auch welche Erfahrungen Sie damit gemacht haben. Lassen Sie Thren Ge-
danken freien Lauf. Sollten Thnen noch mehr Verbindungen zu dem Thema einfallen,
konnen Sie diese Gedanken einfach neben die Késtchen schreiben. Im Anschluss sam-

meln wir Thre Gedanken und gehen néher auf die Themen ein.*
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Praktische Ubung
Gedankenblume

Arbeitsblatt: ,,Gedankenblume zum Thema:
Mitmenschlichkeit/Hilfsbereitschaft/Freundlichkeit” <

Notieren Sie alles, was Ihnen zu diesen Begriffen einfallt.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)
s @
\Qt Ca. 10 Minuten I')))
* Austeilen des Arbeitsblatts * Arbeitsblatt dient als Einflihrung in das
,Gedankenblume®”. Thema der heutigen Sitzung.

T, die vorzeitig mit der Ubung fertig
sind oder denen der Platz nicht
ausreicht, kdnnen weiterfihrende
Gedanken neben die Kastchen
schreiben.
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Reflexion der Ubung

= | Wie ging es Ihnen mit der Ubung? Ist es Ihnen schwer- oder eher leichtgefallen, die
Ubung durchzufiihren? Wer mochte, kann seine Erfahrungen in der Gruppe teilen. Falls

jemand nichts sagen mdochte, ist das aber auch vollig in Ordnung.*
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Reflexion der Ubung <&

»>Wie ging es lhnen mit der Ubung?
~Ist es lhnen leicht/schwer gefallen, Ideen zu den Wértern zu finden?

~Verbinden Sie besondere Ereignisse mit diesen Begriffen?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* Kein Zwang sich einzubringen. Jede/r
bringt nur das ein, was er oder sie
einbringen mochte.
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Verwandte Begriffe

=>» ,In der heutigen Sitzung beschéftigen wir uns mit dem Thema Mitmenschlichkeit,
Hilfsbereitschaft und Freundlichkeit. Diese Begriffe haben eine sehr dhnliche Bedeu-
tung. Verwandte Begriffe zu Mitmenschlichkeit sind beispielsweise Zivilcourage, pro-
soziales Verhalten, Solidaritdt, Selbstlosigkeit und Altruismus. Sie sehen, dass ein sol-
ches Verhalten mit verschiedenen Begriffen benannt werden kann und doch meinen
diese Worter alle sehr dhnliche Dinge. In der heutigen Sitzung mdchten wir aber vor
allem die Begriffe Mitmenschlichkeit, Freundlichkeit und Hilfsbereitschaft parallel ver-
wenden, da diese Begriffe vermutlich am bekanntesten sind und alle eine Vorstellung

davon haben, was darunter zu verstehen ist.*
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Verwandte Begriffe

Fre .
Und/’bh/re/} solidaritat

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* Diese Begriffe meinen alle dhnliche
Verhaltensweisen.

Sitzung 7
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Hilfsbereitschaft/Mitmenschlichkeit/Freundlichkeit

=>» ,.Mitmenschlichkeit meint also einen positiven Umgang mit anderen Menschen zu pfle-
gen. Dies kann sich beispielsweise darin zeigen, einer anderen Person zu helfen, Hilfe
anzubieten oder auch jemandem eine kleine Freude zu machen. Man tut etwas, ohne
eine Gegenleistung zu erwarten. Dabei muss es sich nicht um gro3e und umfassende
Hilfsaktionen handeln. Man kann solch ein Verhalten sehr gut und ganz einfach in das
alltdgliche Leben einbauen. Ich mdchte Thnen ein paar Beispiele nennen, durch die Sie
eine konkrete Vorstellung davon erhalten, was Mitmenschlichkeit, Freundlichkeit oder
auch Hilfsbereitschaft meint. Sie konnten beispielsweise einer dlteren Dame beim Tra-
gen ihrer Einkdufe oder beim Uberqueren der StraBe helfen. Sie zeigen auch freundli-
ches Verhalten, indem Sie zum Beispiel die Backereiverkduferin freundlich anldcheln
oder ein nettes Wort verlieren. Sie kdnnten auch einer Freundin beim Babysitten helfen,
ihr einen Gefallen tun, ihr aufmerksam zuhoren oder mal wieder eine kleine Aufmerk-
samkeit in Form eines Geschenks vorbeibringen (Blumen oder die LieblingssiiBigkeit).
Was immer das auch sein mag, es gibt unzéhlige Moglichkeiten, Mitmenschlichkeit im

Alltag zu zeigen.*
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Hilfsbereitschaft/
Mitmenschlichkeit/ Freundlichkeit

Meint einen positiven Umgang mit anderen Menschen zu leben.

Mitmenschlichkeit, Freundlichkeit oder Hilfsbereitschaft muss nicht in Form groRer
Hilfsaktionen gezeigt werden, es geht um kleine, alltdgliche Aufmerksamkeiten. (z.
B. Anderen eine kleine Freude machen, Lyubomirsky, Schkade, Sheldon, 2005).

Eine Handlung ausfiihren, ohne eine Gegenleistung zu erwarten (z. B. Hilfe
anbieten, etwas Nettes sagen, Zuhoren etc.).

Mitmenschliches, hilfsbereites und freundliches Verhalten kann sowohl unser
Wohlbefinden und das von anderen steigern! Wir kénnen uns durch solch ein
Verhalten besser flihlen (clark, 1991; Williamson & Clark, 1989).

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

()
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Hilfsbereitschaft/Mitmenschlichkeit/Freundlichkeit

=>» ,.Sic kennen sicherlich die Sprichworter ,Geben ist seliger als Nehmen* oder ,Jeden Tag
eine gute Tat‘. Diese verdeutlichen sehr schon, wie gewinnbringend mitmenschliches
Verhalten sein kann. Wir beschéftigen uns heute mit diesem Thema, weil ein solches
Verhalten wesentlich zu Threm Wohlbefinden beitragen kann. Zeigen wir hilfsbereites,
mitmenschliches oder freundliches Verhalten in unserem Alltag, kann sich das positiv
auf unsere Stimmung auswirken. Sowohl Ihnen als auch den anderen geht es damit bes-
ser. Langfristig fiihrt ein solches Verhalten aulerdem dazu, dass wir positive Kontakte

aufbauen und dadurch soziale Beziehungen und somit soziale Ressourcen gewinnen.
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Hilfsbereitschaft/
Mitmenschlichkeit/Freundlichkeit

,Geben ist seliger als Nehmen”

»Jeden Tag eine gute Tat”

Wenn wir anderen Menschen unsere Hilfe anbieten und
mitmenschliches, freundliches und hilfsbereites Verhalten zeigen, tut
das nicht nur dem Empfanger gut, auch wir steigern damit unser
Wohlbefinden und konnen positive soziale Beziehungen aufbauen.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )
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Praktische Ubung: Mitmenschlichkeit/Hilfsbereitschaft/Freundlichkeit (Teil 1)

=>» ,.Wir haben nun dariiber gesprochen, dass es oft gar nicht so viel bedarf, um anderen
Menschen eine Freude zu machen. Es sind meistens die kleinen Dinge im Alltag, die
uns ein Licheln ins Gesicht zaubern. Sie erhalten nun ein Arbeitsblatt, das verschiedene
Aufgaben beinhaltet. Die erste Aufgabe besteht darin, sich zu iiberlegen, inwiefern Sie
in letzter Zeit anderen Menschen, egal ob Freunden, Bekannten oder Fremden, eine
Freude gemacht haben und mitmenschliches Verhalten gezeigt haben. Ein solches Ver-
halten kdnnte beispielsweise gewesen sein, dass Sie [hrem Sitznachbarn im Tageszent-
rum ein Kaffee mitgebracht haben, Freunden allgemein Hilfe angeboten haben oder
moglicherweise ein Kompliment ausgesprochen haben. Sie kdnnen solche Verhaltens-
weisen in ganz verschiedenen Lebensbereichen und Situationen zeigen. Sollte Thnen der
Platz auf dem Arbeitsblatt nicht reichen, kdnnen Sie die weiteren Gedanken auch auf
der Hinterseite des Blattes notieren. Wenn Sie die Ubung beendet haben, fiihre ich Sie

in die néchste Aufgabe ein.*
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Praktische Ubung
Mitmenschlichkeit/Freundlichkeit/
Hilfsbereitschaft (Teil 1)

Arbeitsblatt:
,Mitmenschlichkeit/Freundlichkeit/Hilfsbereitschaft”

<]
Teil 1 der Ubung: =T
Wann haben Sie in der Vergangenheit etwas Gutes getan?
Beantworten Sie zunichst nur Teil 1 der Ubung.
(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

N ‘Q/, Ca. sguten I ' )))

* Austeilen des Arbeitsblatts
,Mitmenschlichkeit und Freundlich-
keit”,
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Praktische Ubung: Hilfsbereitschaft/Mitmenschlichkeit/Freundlichkeit (Teil 2)

= ,Moglicherweise haben Sie einige Situationen gefunden, in denen Sie anderen Men-
schen etwas Gutes getan haben. Falls nicht, ist dies natiirlich auch kein Problem. Im
néchsten Schritt geht es ndmlich darum, sich zu iiberlegen, welche Verhaltensweisen
Sie in Zukunft umsetzen konnen, um anderen Menschen eine Freude zu machen und
somit Mitmenschlichkeit zu praktizieren. Sie sehen auf dem Arbeitsblatt wieder ver-
schiedene Personengruppen. All diesen Menschen kdnnten Sie eine kleine Freude ma-
chen. Die Personengruppen dienen lediglich als Ideengeber. Falls Sie sich auf andere
Personen beziehen méchten, tun Sie das bitte gerne. Diese Ubung ist nicht einfach und
verlangt viel Kreativitdt. Denken Sie auch an Ihre Stirken, die wir in Sitzung 5 erarbeitet
haben. Vielleicht kénnen Sie diese Fihigkeiten auch in dieser Ubung einsetzen. Auch
hier zéhlt: Sollten Sie zu wenig Platz auf dem Arbeitsblatt haben, konnen Sie einfach

die Riickseite fur weitere Notizen verwenden.
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Praktische Ubung
Mitmenschlichkeit/Freundlichkeit/

Hilfsbereitschaft (Tei

| 2)

Teil 2 der Ubung:

Wie konnten Sie in Zukunft Mitmenschlichkeit, Freund
und Hilfsbereitschaft in Ihren Alltag integrieren?

lichkeit

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

\' / @
‘Q’ Ca. 5 Minuten

fortsetzen.

1 )

* T., denen der Platz nicht ausreicht,
kdnnen die Ubung auf der Riickseite

e Zur Bearbeitung der Ubung kénnen die
Inhalte der flinften Sitzung ,eigene
Starken” zur Hand genommen werden.

Sitzung 7
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Praktische Ubung: Hilfsbereitschaft/Mitmenschlichkeit/Freundlichkeit (Teil 3)

=> . Nun bekommen Sie noch ein weiteres Blatt von mir. Hierauf sind viele verschiedene
Moglichkeiten notiert, wie Sie Mitmenschlichkeit, Freundlichkeit, Hilfsbereitschaft im
Alltag zeigen kénnen. Wenn Sie in Teil 2 der Ubung keine, oder nur wenige, Ideen
hatten, konnen Sie sich weitere Anregungen auf diesem Blatt holen. Lesen Sie das Blatt
nun bitte durch und ergiinzen Sie die Moglichkeiten, die Sie ansprechen, auf Threm Ar-

beitsblatt. Tauschen Sie sich bitte anschliefend iiber Thre Ideen in Zweiergruppen aus.*

338



Praktische Ubung
Mitmenschlichkeit/Freundlichkeit/
Hilfsbereitschaft (Teil 3)

Teil 3 der Ubung:

Lesen Sie sich das Informationsblatt ,Gute Taten in meinem
Alltag” durch und erganzen Sie, wenn Sie mochten, |hre
Liste mit den Ideen auf dem Blatt.

=» Tauschen Sie sich anschlieBend mit Ihrem Partner Uber
Ihre Ideen aus. ‘

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

N ‘Q/, Ca. sguten I ' )))

* Austeilen des Informationsblatts ,Gute
Taten im Alltag”. Das Arbeitsblatt
,Mitmenschlichkeit und Freundlichkeit”
kann mit diesen Ideen vervollstandigt
werden.

* T. werden in Zweiergruppen eingeteilt
(Selbst- oder Fremdeinteilung).
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Reflexion der Ubung

= | Wie ging es Ihnen mit der Ubung? Ist es Ihnen schwer- oder eher leichtgefallen, die
Ubung durchzufiihren? Wer mochte, kann seine Erfahrungen in der Gruppe teilen. Falls

jemand nichts sagen mdochte, ist das aber auch vollig in Ordnung.*
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. . s
Reflexion der Ubung <&#

~Wie ging es lhnen mit der Ubung?
~Ist es lhnen leicht/schwer gefallen?

»>Welche Emotionen hat diese Ubung in lhnen hervorgerufen?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* Kein Zwang sich einzubringen. Jede/r
bringt nur das ein, was er oder sie
einbringen mochte.
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Pause

=>» ,.Wir machen nun eine kleine Pause. Sie konnen gerne auch nach drau3en gehen, falls
Sie etwas Luft schnappen mochten. In fiinf bis zehn Minuten setzen wir die Sitzung

fort.*
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Pause (ca. 5 —10 Minuten)

&

Sitzung 7




Praktische Ubung: Hilfe annehmen

=>» ,.Wir haben uns nun damit beschéftigt, welche Moglichkeiten es gibt, anderen Men-
schen etwas Gutes zu tun oder auch Hilfe anzubieten. Im Folgenden wollen wir uns
damit befassen, wie es ist, Hilfe anzunehmen. Fillt Thnen das schwer? Wann haben Sie
das letzte Mal Hilfe angenommen? Wie haben Sie sich dabei gefiihlt? Diese und weitere

Gedanken konnen Sie auf dem Arbeitsblatt ,Hilfe annehmen* festhalten.
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Praktische Ubung
Hilfe annehmen

Arbeitsblatt: , Hilfe annehmen”

Beantworten Sie die Fragen auf dem Blatt zum Thema ,Hilfe
annehmen” ]

e

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

N ‘Q/, Ca. 19% uten I ' )))

e Austeilen des Arbeitsblatts ,Hilfe  Ubergang: In dieser Ubung geht es
annehmen”. darum, wie und ob wir Hilfe annehmen

konnen. Das Arbeitsblatt , Hilfe
annehmen” wird Aufschluss Uber dieses

Thema geben.
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Reflexion der Ubung

= | Wie ging es Ihnen mit der Ubung? Ist es Ihnen schwer- oder eher leichtgefallen, die
Ubung durchzufiihren? Wer mochte, kann seine Erfahrungen in der Gruppe teilen. Falls

jemand nichts sagen mdochte, ist das aber auch vollig in Ordnung.*
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Reflexion der Ubung «&s

Wie ging es lhnen mit der Ubung?
Haben Sie etwas Neues Uber sich erfahren?
Fallt es Ihnen schwer, Hilfe anzunehmen?

Welche Gedanken und Gefiihle hat diese Ubung in lhnen
hervorgerufen?

(zu beachten)

(Hinweise an Teilnehmende)

X )

* Kein Zwang sich einzubringen. Jede/r
bringt nur das ein, was er oder sie
einbringen mochte.
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Positiver Kontakt zu anderen

=>» ,.Das Sprichwort ,Wie man in den Wald hineinruft, so schallt es auch heraus‘ verdeut-
lich sehr gut, dass das eigene Verhalten maB3geblich fiir das Verhalten anderer ist. Es
spielt eine grof3e Rolle, wie man kommuniziert, um wiederum positive Reaktionen zu
erhalten. Wenn man selbst beispielsweise freundlich und fréhlich wirkt und auch so
kommuniziert, wird sich das auch auf das Gegeniiber auswirken und ebenfalls positive

Reaktionen hervorrufen.
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Positiver Kontakt zu anderen

,Wie man in den Wald hineinruft, so schallt es auch heraus”
(Engelmann, 2012, S. 169)

2Das eigene Verhalten ist entscheidend fiir das der anderen! Die Art und
Weise wie Sie sich verhalten und kommunizieren nimmt Einfluss auf die
Reaktion des anderen.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

 Ubergang: Mitmenschliches und
freundliches Verhalten kann auch im
Gesprach/ in der Kommunikation zu
anderen gezeigt werden.
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Gruppenarbeit: positiver Kontakt zu anderen

=>» ,Mitmenschlichkeit kann man also im Kontakt, und besonders im Gesprich, zu anderen
Menschen umsetzen. In der folgenden Ubung geht es darum, sich bewusst zu machen,
wie sich fiir Sie personlich ein positives Gespréich oder ein positiver Kontakt zu anderen
Menschen gestaltet. Tauschen Sie sich mit Threm Partner in Zweiergruppen iiber fol-
gende Fragen aus:

e Woran merken Sie, dass es ein gutes Gespréch ist?

e Was ist [hnen bei ihrem Gesprachspartner wichtig?

e Wie zeichnet sich ein positiver Kontakt mit anderen fiir Sie aus?

e Was gefillt Ihnen an den fiir Sie ,,guten Begegnungen‘?

e Welche Worte sollten verwendet werden, damit ein Gespriach wohlwollend gestaltet ist?

e Wie kann man sich verhalten und was kann man sagen, damit der andere sich ebenfalls

,positiv* verhalt?*
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Praktische Ubung
Positiver Kontakt/
Positive Kommunikation

Gehen Sie in Zweier- oder Dreiergruppen zusammen und tauschen Sie
sich Uber folgende Fragen aus:

Woran merken Sie, dass es ein gutes Gesprach ist?

Was ist Ihnen bei ihrem Gesprachspartner wichtig?

Wie zeichnet sich ein positiver Kontakt mit anderen fir Sie aus?
Was gefallt Thnen an den fir Sie ,,guten Begegnungen®?

Welche Worte sollten verwendet werden, damit ein Gesprach
wohlwollend gestaltet ist?

Wie kann man sich verhalten und was kann man sagen, damit der
andere sich ebenfalls ,, positiv” verhalt?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

s @
- ”~ )
Ca. 20 Minuten I ))

* T. werden in Zweiergruppen eingeteilt | ¢ Kein Zwang sich einzubringen. Jede/r
(Selbst- oder Fremdeinteilung). bringt nur das ein, was er oder sie

einbringen mochte.

* Falls moglich, kdnnen die T. fir diese
Ubung den Gruppenraum verlassen
und die Ubung in Ruhe draufRen oder in
einem anderen Raum durchflihren.
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Reflexion der Ubung

= | Wie ging es Ihnen mit der Ubung? Ist es Ihnen schwer- oder eher leichtgefallen, die
Ubung durchzufiihren? Welche Ideen haben Sie gesammelt? Wer mdchte, kann seine
Erfahrungen in der Gruppe teilen. Falls jemand nichts sagen mdochte, ist das aber auch

vollig in Ordnung.*
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Reflexion der Ubung  «aee

~Wie ging es lhnen mit der Ubung?

~Ist es Ihnen leicht/schwer gefallen, Dinge zu finden, die lhnen beim
Kommunizieren wichtig sind?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* Kein Zwang sich einzubringen. Jede/r
bringt nur das ein, was er oder sie
einbringen mochte.
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Praktische Ubung: Planung einer guten Tat

=> Sie erhalten nun ein weiteres Arbeitsblatt von mir. Sie haben in der Ubung vor der
Pause verschiedene Moglichkeiten kennengelernt, Mitmenschlichkeit, Freundlichkeit
oder Hilfsbereitschaft umzusetzen. Ich bitte Sie nun, dass Sie sich fiir eine der Aktivi-
tiaten entscheiden und diese Aktivitit in der kommenden Woche in Thren Alltag umset-
zen. Bei der ausgesuchten Aktivitdt muss es sich nicht um eine Aktivitét handeln, die
auf dem Arbeitsblatt notiert ist. Sie konnen sich auch selbst {iberlegen, was Sie gerne in
der kommenden Woche fiir eine andere Person tun mochten. Dies ist die héusliche
Ubung bis zur nichsten Sitzung. Damit Sie dies auch mdglichst nicht vergessen, neh-
men Sie bitte eine aktive Planung vor. Notieren Sie auf das Arbeitsblatt welche Aktivitit
Sie wann und an welcher Person umsetzen mdchten. Notieren Sie den Zeitpunkt an-
schliefend in Thr Handy oder Thren Terminkalender. Ich wiinsche Thnen viel Spal3 bei

der Umsetzung.*
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Praktische Ubung

Planung einer guten Tat/ yﬁ\

Hausliche Ubung

<]

Arbeitsblatt: ,Umsetzung meiner Guten Tat” (yubomirsky, 2008) _L

Planen Sie lhre gute Tat fir die kommende Woche.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

\\.Q/’ Ca. 1gnuten I ' )))

* Austeilen des Arbeitsblatts ,Umsetzung
meiner Guten Tat” Das Arbeitsblatt
wird in der Sitzung ausgefiillt, dient
jedoch als hdusliche Ubung bis zur
nachsten Sitzung.

Sitzung 7
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Abschlussrunde

=>» ,.Gerne wiirde ich nun am Ende der siebten Sitzung von Ihnen erfahren, wie es Thnen
heute ging. Was hat Thnen gut gefallen, was weniger gut? Haben Sie Anderungswiische
fiir die kommende Sitzung? War der Anspruch der Ubungen fiir Sie gut, zu hoch oder
zu niedrig? Ich freue mich kurzes Feedback von Thnen zu erhalten. Sollten noch offene
Fragen bestehen, die Sie nicht hier in der Gruppe ansprechen mochten, kénnen Sie na-
tiirlich jederzeit auch aulerhalb der Sitzung auf mich zukommen und dies mit mir per-

sonlich besprechen.*
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Abschlussrunde — «ae®

< v

Wie ging es Ihnen mit der heutigen Sitzung?

Was hat Ihnen gefallen/nicht gefallen?

Hatten Sie gerne etwas anders?

Die néchste Sitzung ist die letzte Sitzung des R.A.P.s. Wenn sie
mdochten, kdnnen Sie Kuchen oder etwas SiRes mitbringen, sodass
ein gemutliches Beisammensein moglich ist.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* GL kann sich bei der Abschlussrunde mit | * Im Falle noch offener Fragen oder
einbringen. Anregungen ist Einzelgesprach mit GL
immer moglich.
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Ausblick auf die achte Sitzung

=>» ,.Die achte Sitzung wird keine neuen Inhalte beinhalten, sondern noch einmal alle bis-
herigen Themen zusammenfassen. Wir werden aulerdem eine Genussiibung mit Scho-
kolade durchfiihren. Mdgen Sie alle Schokolade? Falls nicht, konnen Sie gerne auch
eine alternative Siifigkeit mitbringen (oder die Gruppenleitung bringt es mit). Ich wiirde
gerne die letzte Sitzung auch dafiir nutzen, dass wir gemiitlich beisammen sind. Wer
mochte, kann also gerne etwas Kuchen, Kaffee oder Tee mitbringen, sodass wir uns
einen schonen Abschluss gestalten konnen. Ich freue mich darauf, Sie alle ndchste Wo-

che wieder zu sehen.
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Ausblick auf die achte Sitzung

Gemdtliches Beisammensein
Kaffee/Tee oder Kuchen mitbringen
Zusammenfassung der Inhalte

Abschluss

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* GL kann betonen, dass sie sich auf die
nachste Sitzung freut.

* T. werden gefragt, ob sie Schokolade
mogen, da in der achten Sitzung eine
Ubung mit Schokolade durchgefiihrt
wird. Falls einzelne T. keine Schokolade
mogen, konnen diese entweder selbst
eine andere SiiRigkeit fir die Ubung
mitbringen oder GL bringt diese mit.
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Herzlichen Dank fiir Ihre Aufmerksamkeit

=>» . Vielen herzlichen Dank fuir Thre Aufmerksamkeit. Ich wiinsche Thnen noch einen scho-

nen Tag und einen guten Nachhauseweg.*
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Herzlichen Dank fur lhre
Aufmerksamkeit

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )
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Sitzung &

Zusammenfassung und Abschluss

363



Herzlich Willkommen zum Ressourcenaufbauprogramm R.A.P.

=>» Ich freue mich sehr, dass Sie heute alle hier sind.*
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Herzlich willkommen zum
Ressourcenaufbauprogramm
R.A.P.

SITZUNG 8

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

1% 1 D)

* GL betont Freude lber die Teilnahme.
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Uberblick zu Sitzung 8

=>» ,Ich heille Sie alle ganz herzlich zu unserer Abschlusssitzung des Ressourcenaufbau-
programms willkommen. In der heutigen Sitzung werden wir kein neues Thema mehr
behandeln. Nachdem wir heute eine BegriiBungsrunde gemacht und die héusliche
Ubung der letzten Woche besprochen haben, werden wir eine leckere und entspannende
Achtsamkeitsiibung durchfiihren. AnschlieBend werden wir kurz die Inhalte der acht
Sitzungen noch einmal zusammenfassen und eine praktische Ubung zu all den Metho-
den, Themen und Inhalten, die das R.A.P. umfasst hat, machen. Nach der Pause wollen
wir dann eine Wertschitzungsiibung in der Gruppe durchfiihren und den mitgebrachten
Kuchen und Kaffee verzehren. Wir beenden die Sitzung mit einem gemiitlichen Bei-

sammensein.
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Uberblick zu Sitzung 8

BegrilRungsrunde (7 Minuten)

Besprechung der letzten hiuslichen Ubung (7 Minuten)
Achtsamkeitsiibung: Schokolade genieRen (10 Minuten)
Zusammenfassung der Inhalte (7 Minuten)

Praktische Ubung: Mein Wohlbefinden (10 Minuten)
Pause (5 -10 Minuten)

Interaktive Ubung: Wertschitzungsdusche (20 Minuten)

Rickmeldung und gemiitliches Beisammensein (Kuchen essen,
Kaffee trinken) (15 Minuten)

Verabschiedung (5 Minuten)

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* Bei der heutigen Sitzung handelt es sich
um die letzte Sitzungseinheit.

* Heute werden keine neuen Themen
besprochen, sondern alle behandelten
Themen noch einmal zusammen-
gefasst.
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BegriiBungsrunde

=>» ,.Beginnen mochten wir mit einer kurzen BegriiBungsrunde. Gerne kann jeder kurz sa-
gen, wie es ihm heute geht und welche Stimmung er mit in diese letzte Sitzungseinheit
bringt. Vielleicht beschéftigen Sie auch verschiedene andere Dinge, die Sie gerne los-
werden mochten. Dies konnen Sie selbstverstindlich auch jederzeit &u3ern. Falls Thnen
danach ist, freue ich mich auch besonders zu horen, was in der vergangenen Woche
schon war oder als angenehm empfunden wurde. Ich freue mich, wenn sich jeder kurz
in die Gruppe einbringt, dies ist jedoch kein Zwang. Falls Thnen gerade nicht danach ist,
ist das auch kein Problem. Dann sagen Sie einfach kurz, dass Sie sich gerade nicht ein-
bringen mochten. Jeder bringt sich nur dann ein, wenn er mochte und auch nur das, was

er mochte.

368



Begrillungsrunde o
der letzten Sitzung =~ e

Wie geht es lhnen heute?

Welche Gedanken und Geflihle bringen Sie in die heutige
Sitzung mit?

Was ist Ihnen Angenehmes oder Schénes in der vergangenen

Woche passiert?

Falls Sie Kuchen oder etwas SiiRes mitgebracht haben, kénnen
wir dies im zweiten Teil der Sitzung geniel3en.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)
s
\Qz I')))
* GL kann sich bei BegriifSungsrunde * Kein Zwang sich einzubringen. Jede/r
einbringen. bringt nur das ein, was er oder sie

einbringen mochte.
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Besprechung der hiuslichen Ubung

=> | Die letzte hiusliche Ubung bestand darin, dass Sie einer ausgewihlten Person Mit-
menschlichkeit, Freundlichkeit oder Hilfsbereitschaft entgegenbringen. Ich wiirde nun
gerne von Thnen erfahren, wie es Thnen mit der Ubung ging. Wie hat sich die Situation
angefuihlt? Ist es leicht- oder eher schwergefallen? Wie kam es bei der anderen Person
an? Welche Gefiihle waren damit verbunden? Wer mochte kann sich hierbei einbringen.

Wie immer ist jedem selbst iiberlassen, welche Erfahrungen er einbringen mochte.*

Zur positiven Verstirkung

=, Ich finde es wirklich toll, dass Sie sich die Zeit genommen haben und die Ubung durch-
gefiihrt haben. Es ist sicher nicht immer einfach, sich explizit Zeit fiir eine solche Ubung
zu nehmen. Aber ich hoffe, dass Thnen das Ausfiihren Freude und Spal} bereitet hat und
Sie damit positive Erfahrungen sammeln konnten. Ich finde es sehr anerkennenswert,
dass Sie sich mit der Ubung und dem Thema auch auBerhalb der Sitzung beschéftigt

haben. Dies kann positive Auswirkungen auf Ihr Wohlbefinden haben.*
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’ Besprechung Y
/ﬁ\ der hauslichen Ubung < ‘

Wie ging es Ihnen dabei, eine gute Tat umzusetzen bzw.
Hilfsbereitschaft/Mitmenschlichkeit/Freundlichkeit zu zeigen?

Wie waren die Reaktionen der anderen?

Konnten Sie Stimmungsveranderungen bei sich oder anderen
beobachten?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)
s
\Qz I')))

* Jeder Versuch der T., die hausliche * Wer mochte, kann Uber seine
Ubung durchzufiihren, sollte positiv Erfahrungen berichten. Kein Zwang.
verstarkt werden, indem Lob und
Anerkennung flr die Bemuhungen  Durchfiihrung der hduslichen Ubung
ausgesprochen werden. und Auseinandersetzung mit den

Themen im Alltag ist sehr lobenswert
(positive Verstarkung).
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Achtsamkeitsiibung: Schokolade genie3en
Einfiihrung

=> ,,Nun méchte ich mit Thnen eine Genussiibung mit Schokolade (oder Alternative) durch-
fiihren. Bei dieser Ubung stehen Thre Sinne im Vordergrund. Sollten solche intensiven
Korperwahrnehmungen Unwohlsein hervorrufen, konnen Sie die Ubung jederzeit be-

enden. Nun horen Sie bitte meinen Anweisungen zu.*
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Achtsamkeitsibung

Setzen Sie sich ruhig hin und horen Sie der Achtsamkeitstibung zu.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)
s
\Qz I')))
* Verpackte Schokoladenstiicke (oder * T.suchen ein Schokoladenstiick aus.

Alternative) bereit stellen.

 Bejdieser Ubung geht es um das
intensive Wahrnehmen/GenielRen der
Schokolade. Es werden verschiedene
Sinne angesprochen.

* T.,, denen intensive Kérperwahrneh-
mungen unangenehm sind, kdnnen
diese Ubung vorzeitig abbrechen.
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Achtsamkeitsiibung Schokolade genieBen

,Nehmen Sie eine gerade, aber bequeme Sitzhaltung ein, in der Sie die ndchsten Minuten prob-
lemlos verweilen konnen. Nehmen Sie Kontakt zu Ihrem Atem auf. Beobachten Sie, wie der
Atem in Threm Korper hinein- und anschlieBend wieder herausflief3t.

Sie haben nun ein unbekanntes Objekt in Threr Hand, das Sie mit all Thren Sinnen erfahren
konnen.

Sehen: Betrachten Sie das Objekt in Ihrer Hand konzentriert und nicht bewertend...nehmen Sie
jede Farbnuance, die das Objekt bietet, war ... halten Sie das Objekt in das Licht, um die damit
einhergehenden Veridnderungen erneut konzentriert und nicht bewertend (annehmend) zu erle-
ben. Nehmen Sie die Form des Objektes wahr ... beschreiben Sie jedes Detail ... verdndern Sie
die Position des Objektes in Threr Hand, um alle Facetten genau beschreiben zu kénnen.

Sind Sie noch konzentriert und nicht bewertend (annehmend)? Uberpriifen Sie bitte Thre Kor-
perhaltung und nehmen Sie Kontakt zur Atmung auf.

Fiihlen: Ertasten Sie die Oberflache des Objektes mit Ihren Fingern ... Sie konnen Thre Augen
sanft schlieen um sich noch besser auf das Objekt konzentrieren zu konnen. Scannen Sie das
Objekt von rechts nach links ... drehen Sie das Objekt in alle moglichen Richtungen und wie-
derholen Sie den Scan-Prozess erneut ... beobachten Sie, ob sich das Objekt in IThren Hénden
durch Zusammendriicken verédndert.

Horen: Es folgt die achtsame Wahrnehmung mit Ihrem Gehorsinn. Fiihren Sie das Objekt dicht
zu einem Threr Ohren. Drehen und driicken Sie das Objekt vorsichtig ... konzentrieren Sie sich
auf eventuell einstellende Gerdusche.

Bedenken Sie, sobald Sie bemerken, dass Sie mit Ihren Gedanken abgleiten, sind Sie bereits
achtsam. Sie haben die Freiheit, sich jedes Mal wieder auf diese Achtsamkeitsiibung einzustel-
len.

[Befreien Sie nun das Objekt so aus seiner Verpackung, dass Sie daran riechen konnen.]

Riechen: Fiihren Sie das Objekt nun zu Threr Nase. Atmen Sie einfach tief in die Nase ein ...
beschreiben Sie den Lufthauch, der Thren Korper durch Thre Nase betrifft. Wo nehmen Sie den
Lufthauch in Threr Nase am besten wahr? Am Naseneingang, in der Nasenmitte oder an der
Nasenwurzel? Wie wiirden Sie jemandem den Geruch beschreiben, der Gerliche, egal welcher
Natur, nicht kennt? Nutzen Sie Ihren Wortschatz und achten Sie weiter auf eine konzentrierte,
nicht bewertende (annehmende) Haltung.

Achten Sie bitte erneut auf Ihre Korperhaltung und auf Thre Atmung.

Schmecken: Es folgt die Beschreibung des unbekannten Objektes mit Threm Geschmackssinn.
Fiithren Sie das Objekt an Thren Mund und legen Sie es zwischen Ihre Lippen. Nehmen Sie
bereits einen Geschmack wahr? Anschliefend beiflen Sie ein Stiickchen ab, legen den Rest auf
den Tisch, und beginnen es in Threm Mund konzentriert und nicht bewertend (annehmend) zu
erfassen. Verdndert sich die Oberfliche des Objekts? Verdndert sich der Speichelfluss? Wo in
IThrem Mund nehmen Sie den Geschmack wahr? Beschreiben Sie fiir sich detailgenau die ge-
stellten Fragen. Nehmen Sie die Verdnderungen wahr. Bleiben Sie konzentriert und nicht be-
wertend (annehmend) bei Threm Objekt. Bevor Sie das Objekt hinunterschlucken, bereiten Sie
sich gedanklich auf den Schluckvorgang vor und erst danach schlucken Sie. Nehmen Sie wahr,
wie das Objekt Thre Speiserdhre hinuntergleitet. [Kommen Sie nun mit Threr Aufmerksamkeit
wieder in den Raum zuriick.]* (Schug, 2016, S. 51f) ,,
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Achtsamkeitsibung

Schokolade genieRRen

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

e Genusstbung ,Schokolade genielien”
(siehe Text) langsam und mit Pausen
vorlesen.
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Reflexion der Ubung

= | Wie ging es Ihnen mit der Ubung? Ist es Ihnen schwer- oder eher leichtgefallen, die
Ubung durchzufiihren? Wer mochte, kann seine Erfahrungen in der Gruppe teilen. Falls

jemand nichts sagen mdochte, ist das aber auch vollig in Ordnung.*
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Reflexion der Ubung «ee

»>Wie ging es lhnen mit der Ubung?
»Konnten Sie die Schokolade intensiv geniel3en?

»>Was ist lhnen auRerdem bei der Ubung aufgefallen?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* Kein Zwang sich einzubringen. Jede/r
bringt nur das ein, was er oder sie
einbringen mochte.
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Frage an die Gruppe

=> ,.Wir wollen nun am Ende des Programms noch einmal zusammenfassen, welche The-
men, Inhalte, Ubungen und Methoden wir gelernt und behandelt haben. Uberlegen Sie
bitte kurz, was bei Thnen, von den bisher sieben Sitzungen, hidngen geblieben ist. Wir

sammeln dies auf dem Flipchart-Papier.*
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Frage an die Gruppe <ee

Welche Themen, Inhalte, Ubungen, Methoden haben wir in den
vergangenen Wochen innerhalb des Ressourcenaufbauprogramms
behandelt? An was erinnern Sie sich?

* |deen der T. werden auf einem
Flipchart-Papier festgehalten.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

Sitzung 8
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Welche Themen wir behandelt haben

=>» ,.Wir konnten nun schon einige Aspekte sammeln, diec im Ressourcenaufbauprogramm
behandelt wurden. Zunachst haben wir uns mit dem Thema ,Ressourcen und Ressour-
cenblick® beschiftigt. AnschlieBend wurde das Thema ,positive Aktivititen® aufgegrif-
fen. ,Genuss und Achtsamkeit® waren Themen der dritten Einheit. Darauf folgend be-
schiftigten wir uns mit dem Gefiihl ,Dankbarkeit und dem Positiven‘. Im Anschluss
konnten Sie sich mit Ihren ,eigenen Stirken auseinandersetzen. AbschlieBend wurden

die Themen ,Wertschitzung, Hilfsbereitschaft und Mitmenschlichkeit® aufgegriffen.*
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Welche Themen wir behandelt
haben...

Ressourcenblick

Positive Alltagsaktivitaten
Genussfahigkeit/Achtsamkeit

Dankbarkeit und das Positive

Eigene Starken

Wertschatzung
Hilfsbereitschaft/Mitmenschlichkeit/Freundlichkeit

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

e Erganzung zu den eigenstandig
gesammelten Ideen.
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Welche Fragen wir beantwortet haben

=>» ,.Inhaltlich ging es in der ersten Sitzung zunichst darum, dass wir uns kennenlernen und
einen geeigneten Rahmen fiir das Programm schaffen. Auflerdem haben Sie die ver-
schiedenen Ressourcenarten kennengelernt und ein Ressourceninterview gefiihrt. Die
zweite Sitzung handelte von positiven Aktivititen und wie Sie diese in Ihren Alltag
einbauen konnen. In der dritten Sitzung konnten Sie Genussmomente sammeln und
Achtsamkeit iiben. Die vierte Sitzung behandelte das Thema ,Dankbarkeit und das Po-
sitive‘. Sie haben einen Dankesbrief verfasst und das Positive an sich und in Threm Le-
ben identifiziert. In der anschlieBenden flinften Sitzung konnten Sie sich mit Ihren per-
sonlichen Stirken auseinandersetzen und liben, wie Sie diese ebenfalls in Thren Alltag
integrieren. In der sechsten und siebten Sitzung konnten Sie lernen, was Wertschitzung
meint, wie man einen wertschitzenden Umgang miteinander iibt und was man unter
Mitmenschlichkeit, Freundlichkeit und Hilfsbereitschaft versteht. In dieser vergange-
nen Sitzung haben Sie sich auflerdem auch mit positiven Beziehungen beschéftigt. Sie
sehen nun, dass wir einige Themen in diesen sieben Sitzungen besprochen haben. Ich
hoffe, Sie konnten davon alle etwas mitnehmen und hatten Spall beim Ausprobieren der

Ubungen.
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Welche Fragen wir
beantwortet haben...

5. Sitzung 6. Sitzung 7. Sitzung 8. Sitzung

Welche Starken habe Wie kann ich Wie kann ich Welche Methoden

ich? Wertschatzung Mitmenschlichkeit, haben besonders

Wie kann ich diese zeigen und in Hilfsbereitschaft positive

Starken einsetzen? meinen Alltag und Freundlichkeit ~ Auswirkungen auf
integrieren? zeigen? mein

Wohlbefinden?

(zu beachten)
s
- rd

* Erganzung zu den eigenstandig
gesammelten Ideen.

(Hinweise an Teilnehmende)

1 )
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383




Praktische Ubung: Mein Wohlbefinden

= Wir mdchten nun noch eine letzte schriftliche Ubung durchfiihren, in der Sie zusam-
menfassen, was Thnen in diesem Gruppenprogramm am meisten zugesagt hat bzw. was
Sie als besonders wohlbefindenssteigernd und wohltuend erlebt haben. Sie konnen sich
hierbei auf eine Ubung, auf eine Theorie oder eine Methode beziehen. Sie konnen zum
Beispiel schreiben, welches Thre angenehme Aktivitét ist, wie fiir Sie ein Genussmo-
ment ausschaut oder welche Person Thnen besonders viel bedeutet. Letztlich konnen Sie
alles darauf notieren, was Sie in irgendeiner Form mit Threm Wohlbefinden verbinden
und aus diesem Gruppenangebot Ressourcenaufbauprogramm R.A.P. mitnehmen kon-
nen. Sie konnen auch schreiben, was Sie tun konnen, damit es Thnen gut geht und Sie
sich wohl fiithlen. Notieren Sie dies auf das Blatt ,Mein Wohlbefinden‘. Dieses Arbeits-
blatt konnen Sie in Zukunft immer wieder zur Hand nehmen und schauen, was Sie mit
Ihrem Wohlbefinden verbinden. Moglicherweise hilft es Thnen in schwierigen Zeiten,
wenn es Thnen einmal nicht so gut geht. Sollten Sie mehr als vier Aspekte finden, kon-
nen Sie dies einfach neben die Kéistchen notieren. Zur Hilfe konnen Sie auch noch ein-
mal in Threr Mappe nachschauen, was wir alles in den vergangenen Wochen gemacht

haben. Viel SpaB bei der Ubung.“
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Praktische Ubung
Mein Wohlbefinden

Arbeitsblatt: ,Mein Wohlbefinden”

</

Welche Ubungen, Methoden, Inhalte oder hiuslichen _k
Ubungen des Ressourcenaufbauprogrammes haben Sie als E
besonders hilfreich und wohlbefindenssteigernd erlebt?
Notieren Sie diese auf das Arbeitsblatt.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

s @

\Qz Ca. 10 Minuten I')))

* Austeilen des Arbeitsblatts ,,Mein * Die Inhalte des Schnellhefters kbnnen
Wohlbefinden”. genutzt werden, um nachzuschauen,

welche Themen behandelt wurden.

* T., denen die vier Kastchen zu wenig
Platz bieten, konnen weiterfihrende
Gedanken daneben schreiben.
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Reflexion der Ubung

= | Wie ging es Ihnen mit der Ubung? Ist es Ihnen schwer- oder eher leichtgefallen, die
Ubung durchzufiihren? Wer mochte, kann seine Erfahrungen in der Gruppe teilen. Falls

jemand nichts sagen mdochte, ist das aber auch vollig in Ordnung.*
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Reflexion der Ubung  «aee

~Wie ging es lhnen mit der Ubung?

~Ist es Ihnen leicht/schwer gefallen, Dinge zu finden, die lhr
Wohlbefinden steigern?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* Kein Zwang sich einzubringen. Jede/r
bringt nur das ein, was er oder sie
einbringen mochte.
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Literaturempfehlung

=>» ,.Ich moéchte Thnen nun noch ¢in Blatt austeilen, auf dem einige Buchtitel notiert sind.
Sollten Sie sich noch intensiver mit dem Thema , Wohlbefinden‘, ,Gliick® oder ,Lebens-
zufriedenheit® auseinandersetzen wollen, konnten die genannten Biicher moglicher-

weise interessant fur Sie sein.*
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Literaturempfehlung

(zu beachten)

(Hinweise an Teilnehmende)

s

\Q’ I')))
* Austeilen des Informationsblatts * T., die sich besonders fiir das Thema
,Literaturempfehlungen”. Wohlbefinden und Glicklichsein

interessieren, kdnnen auf die
beschriebenen Biicher zurlickgreifen.

Sitzung 8
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Pause

=>» ,.Wir machen nun eine kleine Pause. Sie konnen gerne auch nach drauf3en gehen, falls
Sie etwas Luft schnappen mochten. In fiinf bis zehn Minuten setzen wir die Sitzung

fort.*
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Pause ca. 5-10 Minuten

&

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

Sitzung 8




Praktische Ubung: Wertschitzungsdusche

=>» ,.In den letzten Sitzungen haben wir uns vermehrt mit Wertschiatzung und Komplimen-
ten beschiftigt. Dies konnten Sie auch selbst in verschiedenen Ubungen praktizieren.
Ich mochte nun als Abschluss unseres Gruppenangebots, dass Sie sich gegenseitig ein-
mal Thre Wertschétzung ausdriicken. Ich teile Thnen hierfiir einige bunte Zettel aus. Bitte
schreiben Sie auf jeden der Zettel die Namen Ihrer Gruppenmitglieder. Nun {iberlegen
Sie sich fiir jedes einzelne Mitglied der Gruppe, was sie gut an ihm finden, welche po-
sitive Eigenschaft er gezeigt hat, was Thnen an ihm gefallen hat. Lassen Sie sich dabei
ausreichend Zeit. Nachdem Sie fiir jedes Gruppenmitglied etwas gefunden haben, kon-
nen wir dann gemeinsam entscheiden, ob es Thnen lieber ist, die Zettel ,nur® den Betref-
fenden auszuhindigen oder die AuBerungen in der Gruppe vorzulesen. Erfahrungsge-
mail hat das Vorlesen besonders positive Auswirkungen auf das Wohlbefinden. Beach-

ten Sie bitte beim Verfassen, dass ausschlieBlich Positives auf den Zettel steht.*
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Praktische Ubung
Wertschatzungsdusche

Schreiben Sie zu jedem Gruppenmitglied eine oder mehrere positive Botschaften auf 4
die ausgeteilten Zettel. Benutzen Sie fiir jede Person einen extra Zettel und schreiben
Sie seinen Namen darauf. Schreiben Sie auch Ihren Namen darauf, sodass erkennbar
ist, von wem die Nachricht stammt. Bei dieser Ubung geht es darum, Wertschitzung
mitzuteilen und Komplimente zu vermitteln.

Schreiben Sie ausschlieRllich positive, wertschidtzende Dinge auf
den Zettel!

Beispiel: Nachricht an Lena: Ich fand es immer gut, wie zuverldssig Du die Gruppe
besucht hast und wie Du dich eingebracht hast. Ich fand auch die Gesprache in der
Pause mit Dir sehr interessant. Dein Klaus

Sie kdnnen dann entweder...

.. die Nachrichten den betreffenden Personen in der Gruppe laut vorlesen. ‘..
.. die Zettel den betreffenden Personen aushandigen, sodass Sie dann
Zuhause durchgelesen werden kénnen.

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

\\‘Q/, Ca. zgnuten I ' )))

* Bunte Zettel werden ausgegeben (fir
jeden so viele, wie es T. in der Gruppe
gibt).

* GL entscheidet, ob
a) die Nachrichten im

Gruppenplenum vorgelesen (meist
sehr positive Wirkung auf das Wohlbefinden)

werden oder

a) die Zettel ausgehdndigt werden

(evtl. bei T., die sich das Vorlesen nicht trauen oder
denen das Empfangen von Lob und Anerkennung
unangenehm ist, passender).

e Alternativ kann die Entscheidung auch
den T. Gberlassen werden.
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Reflexion der Ubung

= | Wie ging es Ihnen mit der Ubung? Ist es Ihnen schwer- oder eher leichtgefallen, die
Ubung durchzufiihren? Wer mochte, kann seine Erfahrungen in der Gruppe teilen. Falls

jemand nichts sagen mdochte, ist das aber auch vollig in Ordnung.*
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. . s
Reflexion der Ubung <&#

»~Wie geht es lhnen nun nach dieser Ubung?

~Ist es Ihnen leicht/schwer gefallen, die Ubung durchzufiihren?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

* Kein Zwang sich einzubringen. Jede/r
bringt nur das ein, was er oder sie
einbringen mochte.
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Frage an die Gruppe

=>» ,.Sic haben nun auch noch einmal die Gelegenheit anzusprechen, wenn Sie noch etwas
klaren mochten. Ich mochte, dass wir die Gruppe heute gut zu Ende bringen kénnen
und, dass keine offenen Fragen oder moglicherweise andere zwischenmenschliche As-
pekte bestehen. AuBBerdem mochte ich gerne darauf hinweisen, dass Sie natiirlich immer
die Moglichkeit haben, Nummern untereinander auszutauschen. Sie konnten sich dann
ggf. auch nach Beendigung des Gruppenangebots weiterhin privat treffen. Sollten Sie
aullerdem Interesse an einem anderen Gruppenangebot haben, konnen Sie sich gerne an

mich wenden und wir konnen gemeinsam nach einem Alternativangebot schauen.
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Frage an die Gruppe <o

»~Gibt es noch etwas, was Sie los werden mochten, was Sie beschaftigt,
oder was Sie einfach gerne klaren méchten?

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )
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Riickmeldung und gemiitliches Beisammensein

=>» ,.Nun haben Sie erfolgreich das Ressourcenaufbauprogramm durchlaufen. Herzlichen
Gliickwunsch hierzu. Ich wiirde nun vorschlagen, dass wir den mitgebrachten Kuchen
und Kaffee verzehren und uns gemiitlich dariiber austauschen, wie IThnen das R.A.P.
gefallen hat. Ich wiirde gerne von Thnen wissen, wie es Thnen nun geht und ein kurzes
Feedback zum Programm einholen. Was hat Ihnen besonders gut gefallen, was weniger,

was konnte man anders machen und was haben Sie evtl. Neues gelernt?*
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. s
Ruckmeldung LIS

und gemutliches Beisammensein

Was hat Ihnen besonders gut gefallen (eine bestimmte Ubung, eine
Sitzung etc.)?

Was hat lhnen weniger gut gefallen?

Was konnte noch verbessert werden?

Was haben Sie Neues gelernt?

&

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

Teller, Gabeln, Tassen etc. bereit * Wahrend der Riickmeldung kann gerne
stellen. Kaffee und Kuchen verzehrt werden.

GL kann ebenfalls Riickmeldung an die
Gruppe geben.

Sitzung 8
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Verabschiedung

=>» ,.Vielen herzlichen Dank fiir Ihre Teilnahme an dem Ressourcenaufbauprogramm. Ich

wiinsche Thnen alles Gute und freue mich sehr, dass Sie mitgemacht haben.*
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Verabschiedung

Herzlichen Dank fir die Teilnahme am
Ressourcenaufbauprogramm!

(zu beachten) (Hinweise an Teilnehmende)

X )

e GLwiulnscht allenT. alles Gute.
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5. Arbeitsblatter
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Kennenlerniibung

Fillen Sie die Kédstchen mit den Informationen, die Sie von Ihrem Partner erfra-
gen, aus. Wenn Ihr Partner zu einer Frage nichts sagen mochte oder kann, ist dies
auch in Ordnung. Wenn Sie damit fertig sind, tauschen Sie bitte die Rollen. Am
Ende haben sowohl Sie als auch Ihr Partner die Késtchen ausgefiillt. Stellen Sie
Ihren Partner anschlieend kurz in der Gruppe vor.

Ein schones Er-
eignis der letzten
Woche war...

Mit Wohlbefinden
verbindet er/sie...

Er/Sie nimmt an der Gruppe teil,
weil...

Wohnort

Von der Gruppe wiinscht
er/sie sich...

Besonders gerne
mag er/sie...

Viel Spal} beim Kennenlernen!
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Ressourceninterview

(,,Ressourcenarten® angelehnt an Streich/LiittringHaus, Institut fiir Sozialraumorientierung ISAAB,
Essen 2004)

Aufgabe

» Erzédhlen Sie IThrem Partner von einem positiven Erlebnis der vergangenen Zeit (eine

Person beginnt). (Hierbei muss es sich um keine groBartige Aktivitit oder Erfahrung handeln. Die
Person berichtet einfach von etwas, das Spall gemacht oder Freude bereitet hat.)

» Suchen Sie sich anschlieBend eine Ressourcenkategorie (personliche, soziale, materi-
elle, umgebungsbezogene Ressourcen) aus, in der Sie befragt werden mochten.

» Ihr Partner fragt Sie dann die Fragen, die unter der Kategorie aufgefiihrt sind. (Durch die
Beantwortung der jeweiligen Fragen, werden die verschiedenen Ressourcen, die das positive Ereignis
herbeigefiihrt haben, deutlich.)

» Nachdem Sie befragt wurden, wechseln die Rollen, sodass jede Person einmal befragt

und geantwortet hat. (Nehmen Sie auch das Arbeitsblatt ,,Ressourcenarten™ zur Hilfe, auf dem die
Ressourcenarten noch einmal konkret beschrieben sind.)

Welche personlichen Ressourcen haben Sie dafiir eingesetzt?

e Welche korperlichen Fahigkeiten haben dazu beigetragen (z. B. laufen, Kraft aufwen-
den, Handbewegung — Schreiben etc.)?

e Welche geistigen Fihigkeiten mussten Sie einsetzen (z. B. denken, kreativ sein, phan-
tasievoll, eine Idee haben, sozial kompetent sein — nett, freundlich)?

e Haben bestimmte Erfahrungen dabei geholfen? (z. B. weil Sie das frither schon einmal
gemacht oder erlebt haben?)

Welche sozialen Ressourcen haben Sie dafiir eingesetzt?

e Haben Ihnen andere Personen in irgendeiner Form dabei geholfen bzw. hat das Ereignis
mit einer anderen Person zu tun?
e Haben Sie durch jemand anderen davon erfahren (Freund, Nachbar, Familie)?

Welche materiellen Ressourcen haben Sie dafiir eingesetzt?

e Welcher Gegenstand hat IThnen dabei geholfen?
e Haben Sie dafiir ein Auto, Fahrrad, Wohnung, Handy etc. gebraucht?

Welche umgebungsbezogenen Ressourcen haben Sie dafiir gebraucht?

e Haben Sie ein O0ffentliches Verkehrsmittel benutzt?

e Hat das Ereignis mit einem Verein, Tageszentrum, Arbeit, Einkaufszentrum, etc. zu
tun?
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Ressourcen
(angelehnt an Streich/LiittringHaus, Institut fiir Sozialraumorientierung ISAAB, Essen 2004)

Personliche Ressourcen

Korperliche Konstitutionen (korperlich fit, beweglich, gesund, korperliche Krifte, etc.)
Geistige Fahigkeiten (geistig beweglich, Ideenreichtum, Phantasie, Kreativitét etc.)
Emotionale Fahigkeiten (emotionale Ausdrucksfahigkeit, Sensibilitét, kontaktfreudig etc.)
Bildung (Schulabschluss, Berufsabschluss, Hochschulabschluss, Qualifikationen etc.)
Eigene Motivationen

Eigene Erfahrungen

Glaubenssysteme

Hobbies, Interessen

Soziale Ressourcen

Beziehungen in der engeren Familie (Mutter, Vater, Geschwister, Stiefeltern, etc.)
Beziehungen im weiteren Familienkreis (GroBeltern, Tante, Onkel, Cousin/en etc.)
Beziehungen im Freundeskreis (sog. beste/r FreundlIn, hilfreiche Freundschaften etc.)
Beziehungen in der Nachbarschaft (Kontakte zu Nachbarn, Unterstiitzung, Aushilfe etc.)
Beziehungen zu einzelnen/mehreren Personen (durch Vereine, Schule, Arbeit etc.)
Niitzliche Beziehungen (nah oder entfernt wohnende Bekannte, die unterstiitzen/helfen)

Materielle Ressourcen

Finanzielle Situation (ausreichendes stabiles Einkommen, EU-Rente Sparbuch etc.)
Besitz/Eigentum (Haus oder Grund, Schrebergarten, Handy, Bett, Fernseher etc.)
Wohnung (Grof3e, Mobiliar, technische Ausstattung etc.)

Fortbewegungsmittel (Fahrrad, Mofa, Motorrad, Moped, Auto etc.)

Umgebungsbezogene Ressourcen

Verkehr (OPNV-Anbindung, Wohn- und SpielstraBen, Parkplitze etc.)
Einkaufsmoglichkeiten in der ndheren Umgebung

Dienstleistungsangebote in ausreichender Form (Arzte, Amter, Kindertagesstiiten, Tagesstiit-
ten, Zuverdienstprojekte, Teestuben etc.)

Spiel und Freizeitmdglichkeiten (Spielplitze, Freizeiteinrichtungen, Vereine etc.)
Arbeitsplétze

Wohnen

Kommunikationsorte
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Liste angenehmer Aktivititen
(angelehnt an Viehhauser, 2000 und Hautzinger, 2012)

Lesen Sie bitte alle aufgefiihrten Aktivitidten durch und notieren sie in das leere Kdstchen
eine 0, wenn die Aktivitit neutral fiir Sie ist,

eine 1, wenn Sie eher angenehm ist,

eine 2, wenn die Aktivitit sehr angenehm fiir Sie ist.
(Ihre Angaben konnen sich sowohl auf die Gegenwart als auch auf die Vergangenheit beziehen)

Bewertung Bewertung
Einen Ausflug machen (z. B. mit einer Ein- Ein Picknick machen
richtung oder selbststindig)
Ins Kino gehen Naschen

Ins Theater gehen

Etwas Gutes trinken

Einen Stadtbummel machen

Ein Nickerchen machen

In den Zirkus/Zoo/Tierpark gehen

Sich gemiitlich mit einer Decke auf das Sofa
legen

Zu einer Familienfeier gehen

Lange aufbleiben

Zu einem Offentlichen Fest gehen (Stralenfest,
Stadtfest usw.)

Frith aufstehen

Zum Tanzen ausgehen

Ausschlafen

Ins Café gehen/ein Eis essen gehen

Sich mit seiner Sammlung beschéftigen

Ein gemiitliches Friihstiick herrichten und zu
sich nehmen

Ein Museum oder eine Ausstellung besuchen

In ein Gasthaus gehen

Zu einer Sportveranstaltung gehen (Fufiball,
Basketball etc.)

Auf einen Flohmarkt gehen

An einer Sportveranstaltung teilnehmen

Ein gutes Essen kochen

In einer Mannschaft spielen

Gut essen (z. B. im Tageszentrum oder im Lo-
kal)

Ein Computerspiel spielen

Ein neues Rezept ausprobieren

Eine neue App herunterladen

Mit Freunden oder Bekannten essen gehen

Sich mit dem Computer beschéftigen

Lebensmittel einmachen, einfrieren

Bequeme Kleidung tragen

Fufiball spielen

Leger gekleidet sein

Briefmarken sammeln

Neue Kleidung tragen

Volleyball/Basketball/Handball spielen

Ein Kompliment bekommen

Ins Schwimmbad ( Hallenbad/Freibad) gehen

Gelobt werden

Federball spielen

Kiissen

Tischtennis spielen

Schmusen

Tennis spielen

Sexuelle Befriedigung haben

Boccia spielen

Sich selbst loben

Grillen

Ein Rendezvous haben
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Fitness- oder Krafttraining machen

Sich iiber Politik unterhalten

Gymnastik Zuhause machen

Ein personliches Problem losen

Einen Gymnastikkurs besuchen

Eine offene und ehrliche Unterhaltung fiih-
ren

Radfahren Seine Probleme jemandem erzéhlen
Minigolf spielen Eine Selbsthilfegruppe besuchen
Joggen/Waldlauf Zu Vortriagen gehen

Skilaufen (Langlauf/Abfahrt)

Bowling spielen oder Kegeln

Schlittenfahren

Billard spielen

Boot fahren (Ruder-, Schlauchboot etc.)

Tanzen gehen

Spazieren gehen

Schach, Miihle, Halma, Scrabble usw. spie-
len

Durch den Wald/einen Park gehen

Andere Brettspiele spielen (Mensch argere
Dich nicht, etc.).

Wandern

Puzzeln

Sich pflegen (eincremen, rasieren usw.)

Sudoku 16sen

Sich schminken

Karten spielen (Skat, Doppelkopf, Rommé
Uusw.)

Zum Friseur gehen

Wiirfelspiele spielen

Massiert werden

Ein Instrument spielen

Jemanden massieren

In einem Chor singen

Parfiim benutzen

Musik horen

In die Sauna/Dampfbad gehen

Alleine Singen

Handarbeiten (Stricken, Nidhen usw.)

Kreuzwortritsel 16sen

Malen, Zeichnen

Schreinern

Etwas entwerfen

Etwas reparieren oder renovieren

Topfern

Mobel oder etwas anderes restaurieren

Basteln

Fotografieren/Film- oder Videoaufnahmen
machen

Mich mit kiinstlerischen Materialien beschafti-
gen (Leder, Papier, Naturprodukte — Blatter,
Moos etc.)

Fotos oder Dias sortieren

Jemanden einen Gefallen tun

Im Fotoalbum blittern/Bilder auf dem Com-
puter anschauen

Jemanden eine Freude bereiten

Im Hobbykeller arbeiten

Jemandem ein Geschenk machen

Seiner Familie etwas kaufen

Etwas Neues lernen (z. B. eine Fremdspra-
che, eine neues Gericht, ein Gesellschafts-
spiel)

Jemandem helfen oder einen Ratschlag geben

Einen Kurs an der Volkshochschule belegen

Jemanden anlicheln

Ein neues Gruppenangebot besuchen

Mit jemandem ein Schwitzchen halten

Eine Fremdsprache sprechen

Mit jemandem diskutieren

Uber seine Gesundheit sprechen
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Uber Krankheit sprechen

Sterne und Mond betrachten

Ein neues Ergo-, Arbeits- oder anderes Thera-
pieangebot wahrnehmen

Den Himmel, Wolken, ein Gewitter, Sonnen-
untergang oder -aufgang beobachten

Witze erzédhlen

Tiere in freier Natur beobachten (Vogel,
Schmetterlinge usw.)

Witze anhoren

Barful3 laufen

Wetten Die Wohnung aufrdumen
Jemanden necken oder einen Streich spielen Putzen
Zu Klassen-/Alterstreffen gehen Staubsaugen

Alte Freunde wiedertreffen

Wische waschen, aufthingen, biigeln

Eine lebhafte Unterhaltung fithren

In den Supermarkt gehen

Jemandem seine Meinung sagen

Eine Anschaffung machen

Uber seine Kinder oder Enkel sprechen

Finanzielle Angelegenheiten regeln

Jemanden Neues kennenlernen

Zum Arzt gehen

Mit meinem Partner/meiner Partnerin zusam-
men sein

Etwas fiir seine Gesundheit tun (gesund er-
nédhren, Sport machen, Kurse zu Gesundheit
besuchen)

Mit meiner Familie zusammen sein

Zu Versammlungen von gemeinniitzigen
Vereinen gehen

Mit meinen Enkelkindern spielen

Mitglied in einem Verein sein/werden (Ke-
gelklub, Feuerwehr usw.)

Mit Kindern zusammen sein

Mit meinen Freunden/Bekannten zusammen
sein

Andere Menschen beobachten

Die Zeitung lesen

Andere Menschen besuchen

Ein politisches Magazin lesen

Besuch bekommen

Eine Frauenzeitschrift lesen

Leute miteinander bekannt machen

Eine Sportzeitschrift lesen

Uber frithere Zeiten sprechen

Einen Liebesroman lesen

Frohlich sein, gute Stimmung verbreiten

Einen Krimi lesen

Lachen

Ein Sachbuch lesen

Eine Aufgabe gut durchfiihren

Wenn etwas gut gelaufen ist, sich loben und
es bewusst genieflen

Am Auto herumbasteln

Sich mit jemandem verabreden

Das Auto waschen

Uber sein Hobby oder Spezialthema spre-
chen

Mit dem Auto spazieren fahren

Mal wieder einen guten Film/Serie schauen

Motorrad fahren

Radio horen

Sich um Zimmerpflanzen kiimmern

Mit dem Hund Gassi gehen

Im Garten arbeiten

Sich mit dem Haustier/den Haustieren be-
schiftigen

Pflanzen im Garten pflegen und ziichten

Briefe oder Postkarten schreiben

In der Sonne sitzen

Ein Feuer anziinden und beobachten

Den Gerduschen in freier Natur zuhoren

Sich im Freien aufhalten
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Tagebuch schreiben

Nachrichten tiber WhatsApp, Facebook,
Email schreiben

Fernsehen

Sich etwas Schones kaufen

Eigene Ideen einbringen (z. B. im Tageszent-
rum oder anderen Konstellationen)

Ausfliige oder einen Kurztrip planen

Sich politisch betdtigen

Camping machen oder zelten

Erkundungsginge machen/die Umgebung bes-
ser kennenlernen

Eine Busreise/Gruppenreise machen

Mit dem Zug fahren

Sich erfolgreich um einen Job/Zuverdienst-
projekt/Ehrenamt bewerben

Landkarten studieren

Telefonieren

Sonstige Literatur lesen

Entspannungs-/Achtsamkeitsiibungen ma-
chen

Den Friedhof besuchen

Meditation oder Yoga betreiben

Zu Gemeindeveranstaltungen gehen

In eine Bibliothek gehen

Post erhalten

Einen Wettbewerb gewinnen

Sich literarisch betétigen

Sich tiber Religion und Philosophie unterhal-
ten

Nur so herumsitzen und {iber etwas nachden-
ken

Im Internet surfen

Positive Zukunftsplidne schmieden

Schauspielerisch tétig sein

Uber Leute nachdenken, die man mag

In die Kirche gehen

Tagtrdumen

Beten

Etwas planen oder organisieren

Sich einen Wunsch erfiillen

Ihnen fallen noch mehr Dinge ein, die Sie gerne machen? Schreiben Sie diese doch einfach
hier in die leeren Késtchen.

Bringen Sie die ausgefiillte Liste bitte bis zum nédchsten Termin des Ressourcenaufbaupro-

gramms mit.
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Planung meiner angenehmen Aktivitat

Dieser Aktivitdt mochte ich gerne in der kommenden Woche nachgehen:

An welchem Tag werde ich die Zeit finden, diese Aktivitét durchzufiihren?

Um welche Tages-/Uhrzeit mochte ich mir Zeit dafiir nehmen?

Was benétige ich, um die Aktivitit durchzufiihren?

Viel SpaB bei der Planung Threr positiven und angenehmen Aktivitit!
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“Hindernisse beseitigen und Losungen finden*

Gehen Sie mit ein oder zwei weiteren Personen in eine Kleingruppe zusammen.
Oft nimmt man sich Dinge vor, kann sie jedoch aus verschiedenen Griinden nicht umsetzen.

Uberlegen Sie sich bitte Griinde, die die Umsetzung einer geplanten Aktivitit ver- oder behin-
dern konnen und dazugehorige Losungsmoglichkeiten.

Beispiel: Die Aktivitdt ist in Vergessenheit geraten (Grund). Man kdnnte sich die Aktivitdt in den Terminkalender
schreiben oder ins Handy einspeichern (Losung).

Notieren Sie bitte Probleme, Hindernisse oder mdgliche Griinde in die linke Spalte und
Losungsmoglichkeiten in die rechte Spalte.

Probleme und Hindernisse bei
der Umsetzung einer geplanten | Ideen fiir Losungsmoglichkeiten
Aktivitat
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»Meine kurzfristigen Gliicklichmacher*

(angelehnt an Engelmann, 2012, S. 125)

Oft sind es die kleinen Dinge im Leben, die uns gliicklich machen. Das Einfangen der
abendlichen Sonnenstrahlen, der Kaffee am Morgen oder die heile Dusche an einem
kalten Wintertag. Das sind die ,,.kurzfristigen Gliicklichmacher in unserem Alltag. Den-
ken Sie bitte an die vergangene Woche und iiberlegen Sie sich, was Thre kurzfristigen
Gliicklichmacher sind. Zur Hilfe kdnnen Sie auch die Liste ,,angenehmer Aktivitdten*
heranziehen. Schreiben Sie Thre Gedanken bitte in die vorgesehenen runden Blasen.

kurzfristi-

gen Gliick-
lichmacher
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..Zehn positive Emotionen — ein Uberblick®

(Fredrickson 2011, S. 59 ff)
Freude

Wenn die Dinge in Threm Leben so laufen, wie sie es sich wiinschen und vorstellen, dann emp-
finden Sie Freude. Es konnen die kleinen oder grof3en Dinge des Lebens sein, die Freude berei-
ten. Der erste Schrei Ihres Neugeborenen Kindes, liebevolle Worte der Eltern oder eine Uber-
raschung eines guten Freundes. Vielleicht haben Sie unerwartet Geld auf Threm Konto erhalten
oder sie genieflen ein gutes Mittagessen mit netten Menschen, z.B. in der Tagesstitte oder mit
Ihrer Betreuerin. Wer Freude empfindet, spiirt die Leichtigkeit und hat ein Lacheln im Gesicht.
Sie haben Lust, neue Dinge auszuprobieren. Was bedeutet fiir Sie Freude?

Dankbarkeit

Dankbarkeit kann Personen oder auch Dingen, Lebensumsténden etc. entgegengebracht wer-
den. Sie konnen dankbar sein fiir die Unterstiitzung, die Ihnen im Leben zukommt, den Partner,
der Thnen anstrengende Aufgaben abnimmt oder den Nachbarsjungen, der netterweise auch
Gehsteig kehrt. Wir konnen dankbar sein fiir einen gesunden Korper, der uns von A nach B
bringt, fiir die frische Luft, die wir atmen oder die gemiitliche Wohnung, die ein wertvoller
Riickzugsort fiir uns darstellt und uns somit Sicherheit und Geborgenheit gibt. Wenn wir Dank-
barkeit empfinden, spiiren wir nicht selten das Gefiihl, auch anderen etwas Gutes zu tun. Im
Gegensatz zur Dankbarkeit gibt es auch die ,,Verpflichtung®, die wir empfinden, um beispiels-
weise eine Schuld zu begleichen. Dieses Gefiihl wird meist als unangenehm empfunden. Dank-
barkeit hingegen ist mit Wertschédtzung und tiefer Freude verbunden. Die hier gemeinte Dank-
barkeit hat auch nichts mit den Regeln zu tun, die wir unseren Kindern beibringen. Oft fordern
wir unsere Kinder auf, sich beispielsweise fiir ein Geschenk zu bedanken. Dieses ,,Danke* hat
jedoch mehr mit Freundlichkeit als mit Dankbarkeit zu tun. Echte Dankbarkeit kommt von
Herzen und ldsst unser Gemiit aufblithen. Was verbinden Sie mit Dankbarkeit? Fiir was sind
Sie in Threm Leben dankbar?

Heiterkeit

Heiterkeit empfinden wir, wenn wir uns wohl fiihlen, uns nicht anstrengen miissen und uns in
einem vertrauen und sicheren Raum befinden. Heiterkeit ist eine zuriickhaltendere Form der
Freude. Wir fiihlen uns behaglich und wohl, wie wenn Sie sich beispielsweise nach getaner
Arbeit auf ihr Sofa legen und erst einmal entspannten konnen. Auch ein geniisslicher Spazier-
gang am Fluss, das Rauschen des Wassers und der Duft des Grases steigt Thnen in die Nase
kann Heiterkeit in Thnen auslosen. Heiterkeit meint, sich zu entspannen und das Hier und Jetzt
zu genieflen. Sie bemerken, dass Sie die heiteren Momente in Threm Leben héufiger in Thren
Alltag integrieren und diese auch achtsam wahrnehmen mochten. Wann haben Sie das letzte
Mal einen solchen heiteren Moment gehabt? Wie fiihlt sich fiir Sie Heiterkeit an?
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Interesse

Ihre Aufmerksamkeit widmet sich voll und ganz einer neuen, unentdeckten Sache. Sie mdchten
das Neue erforschen und alles dariiber wissen. Kennen Sie das Gefiihl, wenn Sie einen neuen
Weg entdeckt haben und nicht wissen, wo dieser hinfiihrt, es aber unbedingt herausfinden
mochten. So zeigt sich wahres Interesse. Interesse kann sich auf ein neues Buch, bei Threm
Hobby oder auch beim Kochen zeigen. Sie mochten ihren Horizont erweitern und damit ver-
bunden moglicherweise neue Herausforderungen bewiéltigen. Interesse bedeutet Lebendigkeit
und Offenheit. Sie mochten neue Dinge aufnehmen, erweitern und dazu lernen. Welche Sache
hat sie zu Letzt interessiert? Was weckt Thr Interesse?

Hoffnung

Wenngleich nicht alles fiir Sie rund l4uft, gibt es doch eine Emotion, die dennoch positive Ge-
fiihle fiir Sie bedeuten: die Hoffnung. Hoffnung empfinden wir meist dann, wenn die Umsténde
nicht optimal sind, wir schwere Zeiten durchleben, uns unsicher fiithlen. Wir konnen uns hoff-
nungslos und verzweifelt fithlen und doch immer wieder einen Lichtblick am Horizont entde-
cken. Schwere Krisen, langanhaltende Krankheitsphasen, der Verlust des Arbeitsplatzes oder
die Trennung von dem Partner sind meist schwere Schicksalsschldge, die nicht ohne Weiteres
verarbeitet werden konnen. In solchen Situationen bedeutet Hoffnung, dass wir immer der
Uberzeugung sind, das Leben hilt auch wieder bessere Zeiten fiir uns bereit. Es wird wieder
angenehmere Momente geben. Hoffnung bedeutet, das Vertrauen zu haben, dass sich die Um-
stinde wieder d&ndern konnen und werden. Hoffnung stiitzt und verhindert Verzweiflung. Ohne
Hoffnung wiirden wir vermutlich in vielen Situationen zusammenbrechen. Hoffnung meint,
sich auf die eigenen Féahigkeiten zu konzentrieren und wieder neue, bessere Wege zu begehen.
Hoffnung kann auch inspirierend wirken, indem wir neue Pléne fiir die Zukunft schmieden.
Kein anderes Wesen schafft es, sich Hoffnungen zu machen und somit die Zukunft wieder po-
sitiv zu sehen. Kennen Sie das Gefiihl der Hoffnung? Ist es mdglicherweise die Hoffnung, wa-
rum Sie diesen Kurs besuchen?

Stolz

Stolz wir als ein sogenannten ,,selbst-bewusstes™ Gefiihl bezeichnet. Gegenteil von Stolz ist
beispielsweise die Schuld oder auch das Gefiihl der Scham. Wenn wir uns schdmen, empfinden
wir negative Gefithle. Wenn wir jedoch stolz auf etwas sind, ist das das Gegenteil. Wir sind
verantwortlich flir etwas Gutes und Positives. Stolz wird hdufig aus zwei Perspektiven gesehen.
Steigt der Stolz zu Kopf, werden wir hdufig als arrogant wahrgenommen. Wird der Stolz jedoch
in angemessenem, bescheidenen Mafle gezeigt, so ist er definitiv ein positives Gefiihl. Wenn
Sie etwas besonders gut gemacht haben und sich moglicherweise dabei selbst liberrascht haben,
konnen sie wirklich stolz auf sich sein. Stolz empfinden sich beispielsweise, wenn Sie etwas zu
Ende gebracht haben (z.B. ein Kunstwerk vollendet, ein Gericht fertiggekocht oder die Dinge
erledigt haben, die sie schon lange machen wollten). Stolz konnen Sie auch dann empfinden,
wenn Sie merken, dass Sie fiir jemand anderen viel bedeuten, wichtig sind oder unterstiitzend
wirken. Stolz sind wir insbesondere auf Leistungen, die von anderen Menschen als wertvoll
anerkannt werden. Wir haben dann das Bediirfnis anderen davon zu berichten. Empfundener
Stolz fuht nicht selten dazu, zu wachsen, mehr zu wollen und auch mehr zu schaffen. Positive
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Erfahrungen steigern somit unsere Motivation fiir weiterfithrende Handlungen. Wann empfin-
den Sie stolz? Welche Erfahrungen haben Sie bisher in Ihrem Leben gemacht, auf die Sie stolz
sind?

Vergniigen

Wenn etwas total Unerwartetes passiert, und wir einfach Lachen miissen, empfinden wir Ver-
gniigen. Das kann beispielsweise das witzige Gesicht einer Freundin, ein Versprecher oder ein
Witz des Nachbarn sein. Wir amiisieren uns iiber die Situation und oder Gesagte und vergiingen
uns dabei. Wenngleich man sich auch durchaus alleine amiisieren kann, ist das Vergniigen mit
anderen jedoch deutlich intensiver. Dieses Geldchter steckt andere an, stets nach dem Motto
,.Geteilte Freude ist doppelte Freude*. Solche Uberraschungseffekte empfinden wir jedoch nur
dann als Vergniigen, wenn sie in einem sicheren Umfeld und Kontext passieren. Geht der Witz
des Nachbarn beispielsweise auf Kosten anderer, oder ist das Gesicht der Freundin darin be-
griindet, dass sie sich verschluckt hat und die Situation somit bedrohlich ist, empfinden wir
dieses Vergiingen nicht mehr. Stimmen die Rahmenbedingungen jedoch und wir miissen ein-
fach Lachen, so zeigen wir Frohsinn und stellen damit eine Verbindung zu anderen Menschen
her. Féllt Thnen eine Situation ein, in der Sie das letzte Mal so richtig gelacht haben?

Inspiration

Manchmal im Leben passiert es, dass wir Aullergewdhnliches sehen. Wenn Menschen Hochst-
leistung zeigen, kann das inspirierend sein und auch fiir sich selbst neue Moglichkeiten aufwei-
sen. Die Leistung anderer kann die eigene Motivaton pushen und Antrieb geben. Fiir uns Un-
erwaretete, Faszinierendes kann in uns Inspiration auslosen. Wenn sehen beispielweise wie ein
anderer Erkrankter mit seinen Symptomen umgeht, wie er seinen Alltag meistert, obwohl er
schwere Schicksalsschldge durchlebte und nie Aufgibt. Andere Menschen oder Dinge kdnnen
uns inspirieren und neue Wege erdffnen. Ein Gedicht, das uns tief im Herzen beriiht, Menschen,
die vollkommen selbstlos handeln und andere in schweren Zeiten unterstiitzen oder ein Kollege
der ein Vorbild in seiner Sache ist, all das kann inspirieren. Mit der Inspiration ist auch das
Gefiihl verbunden, iiber sich selbst hinauswachsen zu wollen. Dinge zu machen, die man sich
vorher nicht getraut hat. Inspiration ist ein positives Gefiihl, das jedoch manchmal auch mit
negativen Gefiihlen wie Neid oder Groll — negativen Emotionen — einhergehen kann. Wenn wir
uns mit anderen vergleichen, die moglicherweise besser sind als wir selbst, entsteht nicht selten
das Gefiihl der Entmutigung. Sie haben es selbst in der Hand, wie Sie Thre Mitmenschen be-
trachten mochten und was sie mit diesem Bild machen mochten. Wann hat Sie jemand das letzte
Mal wirklich inspiriert? Was haben Sie mit dieser Inspiration gemacht?

Ehrfurcht

Ehrfurcht hangt mit Inspiration eng zusammen. Wenn wir etwas wahrlich Atemberaubendes
entdecken, etwas GroBartiges, dann empfinden wir Ehrfurcht. Fiir einen kurzen Moment fithlen
Sie sich klein und sind fasziniert von den Dingen, die Sie umgeben. Als kleiner Teil eines gro-
Ben Systems konnen Sie kaum begreifen, was Sie sehen. Besondere Ehrfurcht konnen wir bei-
spielsweise beim Betrachten von Naturschauspielen empfinden. Wenn sich die glithend rote
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Sonne der Erde zuwendet, die Meter hohen Wellen die Kiiste erreichen oder ein gewaltiger
Sturm iiber das Land fegt. Ehrfurcht kann in der Tat auch mit Furcht zusammenhéngen, wenn
wir merken, dass wir die Dinge nicht mehr vollstindig kontrollieren konnen und beispielsweise
Zeuge einer Naturkatastrophe werden. Sie konnen Ehrfurcht jedoch auch gegeniiber einer Per-
son empfinden, sie sie iberwéltigt und erstarren lisst, aus welchen Griinden auch immer. Erin-
nern Sie sich an eine Situation, in der Sie Ehrfurcht erlebt haben?

Liebe

Die Liebe umfasst beinahe alle positiven Emotionen, die bereits beschrieben wurden: Freude,
Dankbarkeit, Heiterkeit, Interesse, Hoffnung, Stolz, Vergniifgen, Inspiration und Ehrfurcht.
Entscheidend bei der Liebe ist der Zusammenhang, in dem man die Liebe betrachtet. In einer
engen Beziehung empfinden wir meist all die genannten Gefiihle und bezeichnen sie als Liebe.
Zu Beginn einer Beziehung erleben Sie meist viel Freude, lachen gemeinsam, sind dankbar fiir
diese neue Person im Leben, erleben Inspiration und sind sicherlich sehr interessiert an dem
Parnter/der Partnerin. In einem fortgschritteneren Stadium der Beziehung erleben Sie moglich-
erweise viel Heiterkeit, genieBen die Sicherheit und Stabilitit, die Thr Partner/lhre Partnerin
vermittelt. Sie schmieden moglicherweise gemeinsame Plédne und betrachten die Zukunft mit
Hoffnung. Mdoglicherweise empfinden Sie auch Ehrfurcht vor dem Schicksal, das Thnen dieser
Menschen zu Thnen gebracht hat. Sie sind stolz auf Ihren Partner, werden von seinen Taten und
Eigenschaften inspiriert und empfinden immer wieder grof3e Freude und Dankbarkeit, diesen
Menschen in ihrem Leben zu haben. Liebe ist das hdufigste positive Gefiihl. Liebe umfasst so
viele Facetten. Liebe kann nicht nur zum Partner/zur Partnerin empfunden werden. Wir lieben
unsere Kinder, unsere Schwester unsere Eltern etc. Imm wieder erleben Sie das Gefiihl der
Liebe in der Beziehung und sich davon iiberwiltigt. Liebe zeigt sich insbesondere nonverbal,
in liebevollen Gesten, Umarmungen, Sreicheleinheiten und korperlicher Néhe. Konnen Sie sich
erinnern, wann Sie das letzte Mal Liebe verspiirten?
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~Veine positive Emotion“

(angelehnt an Fredrickson, 2011)

Wann habe ich diese Emotion das letzte Mal . _ . . .
empfunden? Welche Situation verbinde ich da- Diese(s) Objekt€ verbinde ich damit...

mit?

Diese Person(en) verbinde
ich damit...

Meine positive Emotion: Das hat die Emotion bei mir

(Mit welcher positiven Emotion spiiren Sie eine besondere Ver- noch ausgelést. .
bindung? Mit welcher identifizieren Sie sich am meisten?)

Diese Rahmenbedingungen waren vorhanden (Schones Wet-
ter, bestimmte Tageszeit etc.).
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Genussregeln

Wenn man richtig genieBen mochte, sind einige Regeln zu beachten. Diese Regeln sind in zu-
sammengefasster Form aufgefiihrt und lehnen sich an Koppenhofer (2016, S. 25 ff) an.

Genuss braucht Zeit

Um einen positiven emotionalen Zustand herzustellen, benétigen wir ausreichend Zeit. Umso
seltener wir positive Zustdnde erleben, desto wichtiger ist es, sich explizit Zeit fiir dieses Posi-
tive zu nehmen. Um genieflen zu kdnnen braucht es nicht einen ganzen Urlaub, ein Wochenende
oder mehrere Stunden. Beim Genielen geht es insbesondere darum, kurze Momente, kleine
Augenblicke oder Sekunden zu erkennen und zu genieen. Im Alltag passiert es schnell, dass
wir vermeintlich ,.keine Zeit* fiir etwas haben. Wenn Sie sich jedoch wirklich auf etwas einlas-
sen moOchten, dann bedarf das nun einmal ausreichend Zeit. Um wirklich Genuss und Positives
zu empfinden, ist es in jedem Fall vom Vorteil sich geniligend Zeit dafiir einzuplanen (Mdchten
Sie beispielsweise ein leckeres Friihstiick am Morgen genief3en, miissen Sie vorher die Zutaten
dafiir einkaufen und die Zubereitung in Kauf nehmen). Es gibt jedoch auch unzdhlige Dinge,
die kein Aufwand darstellen und dennoch grofle Genussmomente sein konnen. Denken Sie bei-
spielsweise einmal daran, in den morgendlichen, klaren Himmel zu schauen, wenn Sie nach
dem Aufstehen die Vorhénge oder das Rollo aufmachen. GenieBBen Sie bewusst Ihren leckeren
Kaffee am Morgen und die angenehm heille Dusche nach einem anstrengenden Tag.

Genuss muss erlaubt sein

Der Mensch sollte Positives erleben und genie3en. Dies ist ihm angeboren und sollte demnach
auch nicht unterdriickt werden. Oft vernachldssigen oder unterdriicken wir unser Bediirfnis
nach Muse und positivem Erleben. Im Laufe des Lebens erfahren wir meist viele Gebote oder
Tabus, die in Bezug zum Genielen und positiven Erleben geltend gemacht werden. ,,Erst die
Arbeit, dann das Vergniigen* oder ,,Ohne Fleil3 kein Preis* sind Sprichworter, die genussvolles
Erleben manchmal hemmen und verhindern. Wir mochten Sie auffordern, solche Genussver-
bote aufzuspiiren und sich bewusst zu machen. Natiirlich geht es nicht darum, den ganzen Tag
nichts zu tun und ununterbrochen zu genieflen. Fiir Thr Wohlbefinden ist es jedoch von groBer
Bedeutung, dass Sie sich in regelméfBigen Abstdnden etwas Gutes tun und die Dinge genie3en
konnen. Selbst wenn Sie sich nicht gut fiihlen oder krank sind, haben Sie immer noch die Fi-
higkeit Genuss zu erleben. Sie konnen auch mit einer Erkrankung schone Dinge erleben, und
vor allem: Sie haben das Recht dazu!

Beim Genieflen ist es deshalb von groBer Bedeutung, dass Sie es zulassen und sich erlauben.
Sie brauchen kein schlechtes Gewissen zu haben, wenn Sie sich etwas gonnen und Angenehmes
erleben. Die Hemmungen und die Schamgefiihle, die mit Genielen und positivem Erleben oft
verbunden sind, sind iiberfliissig und hindern uns daran, dass wir uns etwas Gutes tun. ,,Es geht
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darum, dass wir unsere kleinen, harmlosen, alltiglichen Geniisse entdecken und uns bewusst
zu ihnen bekennen.“ (Koppenhofer, 2016, p. 28).

Genuss geht nicht nebenbei

Wenn wir etwas richtig genielen wollen, miissen wir unsere ganze Aufmerksamkeit auf diese
eine wohltuende Sache richten. Multi-tasking ist beim Genie3en fehl am Platz. Genussstorende
Bedingungen sollten soweit wie mdglich ausgeschaltet werden. Es geht nicht darum, moglichst
viele schone Sachen gleichzeitig zu tun. Viel wichtiger ist es, besonders achtsam mit dieser
einen Tatigkeit oder Empfindung umzugehen. Die Feinheiten dieses angenehmen Erlebens sol-
len spiirbar und erlebbar gemacht werden.

Weniger ist mehr

,Von etwas, das uns gut tut, miissen wir uns immer eine gewisse Sehnsucht bewahren* (Kop-
penhofer, 2016, p. 29). Umso mehr wir von etwas Angenehmen haben, desto weniger Lust ver-
spiiren wir jedoch mit der Zeit daran. Bei einem Uberangebot von etwas, kdnnen wir nicht mehr
differenzieren und fokussieren. Wenn wir uns jedoch in etwas beschrdanken und es als besonders
und selten ansehen, schaffen wir es auch, dauerhaft Genuss fiir diese eine Sache zu empfinden.
Erst wenn wir etwas nur begrenzt und nicht dauerhaft erleben konnen, wird die Qualitit dessen
gesteigert. Wir konnen dann immer wieder neu wahrnehmen und intensiv genieBBen. Wenn Sie
beispielsweise unzihlige Kugeln Schokoeis haben konnen, wird ihnen das Eis irgendwann nicht
mehr schmecken oder sie werden es zumindest nicht mehr genieBen konnen. Beschrénken Sie
sich jedoch auf nur eine Kugel in der Woche, ist es Thnen mdoglich, diese eine Kugel immer
wieder aufs Neue zu genief3en.

Genuss ist Geschmackssache/Jedem das Seine

Genuss ist nicht gleich Genuss. Jeder Mensch hat verschiedene Vorlieben und jeder Mensch
empfindet Dinge unterschiedlich. Was fiir einen selbst Genuss bedeutet, sollte jeder fiir sich
klaren. Um das herauszufinden, sollten ganz unterschiedliche Geniisse ausgekundschaftet wer-
den. Wenn Sie etwas mdgen und als angenehm empfinden, lassen Sie sich von niemandem
sagen ,,was, das findest du gut?!“. Angenehme Dinge wirken auf verschiedene Menschen ein-
fach unterschiedlich. Wenn Sie etwas gefunden haben, dass Sie positiv erleben und genief3en
konnen, bedeutet das aber nicht, dass Sie das immer als solches empfinden werden. Viele Ge-
niisse sind kontextabhiingig und werden nicht immer als angenehm empfunden. Auch wenn Sie
beispielsweise Thr Lieblingsessen in der Regel mit groBem Genuss verzehren, wird es Sie in
einem Moment der Sattigung weniger ansprechen. Erleben Sie beispielsweise die heile Dusche
am Morgen im Winter als sehr angenehm und positiv, wird sie an einem heiflen Sommertag
eher eine Qual darstellen. Sie sollten fiir sie personlich stimmige Geniisse herausfinden und
besonders den Kontext kennen, indem sie Thnen gut tun.
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Ohne Erfahrung kein Genuss

Umso genauer wir etwas kennen, desto nuancierter konnen wir es auch wahrnehmen. Wenn Sie
daran denken, beispielsweise in einen Apfel hineinzubeilen, werden Sie allgemein an irgend-
eine Sorte von Apfel denken. Kennen Sie nun aber viele verschiedene Sorten von Apfel, kénnen
Sie auch wesentlich differenzierter wahrnehmen. Kennen wir eine Sache nur oberflachlich, ist
es uns auch meist nicht moglich, detaillierte Informationen dazu abzugeben. Sind wir hingegen
Experte in etwas, wissen wir sehr viel dariiber und konnen exakte Angaben geben. Genauso ist
es auch mit dem Genuss. Umso mehr verschiedene Geniisse und Genussmomente wir kennen,
desto nuancierter konnen wir wahrnehmen und genieflen. Seien sie offen fiir neue genussvolle
Bereiche, die Sie bisher vielleicht noch nicht erschlieBen konnten. Hierbei kann es sich bei-
spielsweise um ein neues Gericht handeln, eine fiir Sie unbekannte Sportart oder auch andere
angenehme und positive Handlungen, die Sie so noch nicht in Thren Alltag integriert haben.

Genuss ist alltiglich

Genuss wird schnell mit etwas Herausragendem, Auflergewohnlichen assoziiert. Dem ist je-
doch ganz und gar nicht so. Genuss ist sehr gut im alltdglichen Leben und in der direkten Um-
gebung erfahrbar. Gehen Sie auf die Suche nach Thren personlichen Genussmomenten. Es be-
darf einen sensiblen Umgang mit den Dingen, die uns umgeben. Geniisse miissen gesucht, be-
griffen und angenommen werden. Wie bereits erwdhnt, konnen dies die alltdglichen, angeneh-
men Momente sein, der warme Sonnenstrahl im Friihling, das raschelnde Laub im Herbst, das
leckere Stiick Kuchen vom Lieblingsbédcker oder der heile Kaffee am Morgen. ,,JJeder kann
versuchen, seinen personlichen Lebensbereich auf geniissliche Aspekte zu untersuchen, kann
entdecken, dass in der eigenen Umgebung Angenehmes und Schones aufzufinden ist.* (Kop-
penhofer, 2016, p. 31)
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Sinneswahrnehmungen

(Engelmann, 2012, S. 42)

Markieren Sie die Késtchen, in denen Sie genussfihig sind mit einem Stift. Schreiben Sie wei-
tere personliche Genussmomente in die leeren Kéastchen.

Riechen Sehen Horen Schmecken Fiihlen
Geruch beim Bécker Fotos Kaffeemaschine Wasser Ein Bad neh-
men
Parfum Bilder Stimme ihrer Nachbarn Spaghetti Massage
Blumen Ihr Gegeniiber Klang der Umwelt Kaffee Auf dem Sofa
sitzen
Tee Der Weg zum Su- Vogelgezwitscher Zitronenbonbon Im Bett liegen
permarkt
Geruch im Lieblingsres- Waldweg Regentropfen auf dem Pralinen Laufen
taurant Dach
Meer/Fluss/Wasser Wolken, die vo- Musik, die im Radio Apfel Tanzen
riiberziehen spielt
Thre Haut Regentropfen in Der Schliissel in der Frische Erdbeeren Bummeln ge-
der Pfiitze Haustiir hen
Ein naher Mensch Ihre Hénde Das eigene Lachen/La- Zimtplatzchen Sonne auf der
chen anderer Nasenspitze
Schones Essen Menschen in der Hundegebell Orangensaft Wind in den
Stadt Haaren
Weihnachten Vogel, die fliegen | Wind in den Bdumen Marmelade Ring am Finger
Markt Blumen Thr Lieblingslied Butterbrot Duschen
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Fiir was ich dankbar bin...

(angelehnt an Engelmann, 2012, S. 172)

Notieren Sie bitte alle Gedanken, die Thnen zu der Aussage ,,Fiir was bin ich dankbar* einfallen,
in die leeren, eckigen Késtchen. Sie konnen sowohl Personen als auch Erlebnisse, Situationen,

Lebensumstinde oder allgemeine gesellschaftliche Bedingungen (z. B. Frieden im Land) no-
tieren.

Ich bin dank-

bar fiir...
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Dankesbrief-Vorlage

(Seligman et al., 2005)

Schreiben Sie einen Brief an eine Person, der Sie schon immer einmal ,,Danke* sagen woll-
ten. Diese Person kann ein Freund, Verwandte, Bekannte, Betreuer oder auch eine Person aus
Ihrer Vergangenheit, ein Lehrer, ein Arzt, Betreuer etc. sein.
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Das mag ich an mir und meinem Leben

Das mag ich an meinem Korper...

(z. B. Zahne, Augen, Haare, Beine, Funktionsfa-
higkeit, Ausdauer etc.)

Das mag ich an meinem Charakter...

(z. B. mein Durchhaltevermogen, meine Sponta-
nitdt, meine Piinktlichkeit, meine Dankbarkeit,
mein Humor etc.)

Diese Erfahrungen und Erlebnisse habe
ich positiv in Erinnerung

(z. B. meinen Schulabschluss, meine bewéltigten
Krisen, dass ich mich getraut habe, ... zu ma-
chen)

Ich finde es gut, dass ich .... habe, weil...

(z. B. eine Wohnung, ein gemiitliches Bett, ein
TV, ein Fahrrad),

weil (z. B. mir das Sicherheit gibt, ich dadurch
von A nach B komme etc.)

In meinem Leben finde ich allgemein gut,
dass, ...

(ich einem Menschen vertraue, eine Betreuung
habe, Menschen zum Reden kenne etc.)

Falls es Thnen schwerfillt, die Tabelle auszufiillen, konnen folgende Fragen Thnen Hinweise

geben:

Was sagen andere, was Sie gut konnen?

Was sagen andere, was Sie an Thnen mogen?

Was soll sich in Threm Leben nicht 4ndern?

Betrachten Sie Ihr Leben einmal aus einer positiven Perspektive. An welche Erlebnisse erinnern Sie

sich gerne zuriick? Welche Momente konnten Sie als angenehm und positiv empfinden?
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Meine personlichen Stiarken

(angelehnt an Seligman et al., 2005)

Jeder Mensch hat Stiirken und Schwichen. Uberlegen Sie nun bitte einmal, welche Stirken Sie
haben. Die unten aufgefiihrten Fragen konnen Ihnen dabei behilflich sein.

Starken konnen viele Dinge sein. Sie kdnnen sich hierbei auf ganz unterschiedliche Sachen beziehen, beispiels-
weise auf ein Hobby, ein Interesse, eine besondere Fahigkeit, zwischenmenschliche Kompetenzen, bestimmte Ei-
genschaften und vieles mehr. Alles was [hnen Freude bereitet, Sie gerne machen und sich wohl dabei fiihlen, kann
Thre Stérke sein. Sie entscheiden selbst, was Ihre Stérke ist. Tipp: Nehmen Sie die ,,Liste angenehmer Aktivitaten*
aus der ersten Sitzung zur Hand. Mdglicherweise finden Sie auch dort Starken, die Thnen nicht bewusst waren.

Was konnen Sie besonders gut?

Was bereitet Thnen auBBergewohnlich viel Freude und Spal3?

Gab es in der Vergangenheit oder in lhrer Kindheit etwas, das Sie besonders mochten, nun aber aus
verschiedenen Griinden nicht mehr ausfithren? Dies kann beispielsweise eine verborgene Stirke von

Thnen sein.

Was haben evtl. andere Menschen schon einmal gesagt, was Sie gut konnen bzw. an Thnen mogen?
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Starkennutzung

(angelehnt an Seligman et al., 2005)

Welche Stiirke/Stiirken konnten Sie durch die vorangegangene Ubung herausfinden?

Aufgabe 1: Wie haben Sie diese Stirke in der Vergangenheit eingesetzt/gezeigt? In welcher
Situation/Handlung wurde die Stirke sichtbar?

Aufgabe 2: Konnen Sie sich noch erinnern, wie es Thnen dabei ging, als Sie die Stirke einge-
setzt haben? Wie haben Sie das empfunden?

Aufgabe 3: In welchem/n Lebensbereich/Lebensbereichen (siche Blatt) konnten Sie diese
Stirke in der kommenden Woche einsetzen? Uberlegen Sie sich auch, wie Sie die Stirke kon-
kret in Thren Alltag einsetzen (Aktivitit) oder zeigen konnten.
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Lebensbereiche

(Engelmann, 2012, S. 21)

Sie konnen Thre Stérke(n) in verschiedenen Lebensbereichen einsetzen. Hier sind einige Be-
reiche aufgelistet, in denen Sie beispielsweise Thre Stirke(n) einsetzen kdnnten.

Liebe Freundschaft Beruf/Tatig-
keit/Zuverdienst- ”
) »Ich
projekt
Gesundheit Familie/Ver- Traume Fitness
wandte
Bildung Zukunft Sport Wiinsche
Pliane Ziele Kreativitat Arbeit
Hobby Kultur Ehrenamt Tiere
Freizeit Selbstfiirsorge Soziale Netz- Geld
(fiir sich etwas werke
Gutes tun)

Beispiel: Wenn Thre Starke zum Beispiel ist, dass Sie besonders offen und neugierig sind, konn-
ten Sie Thre Starke im Bereich ,,Plane®, ,,Freizeit* oder ,,Hobby* einsetzen, indem Sie sich vor-
nehmen z. B. ein neues Gericht zu kochen.
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Weitere Ideen fiir die Umsetzung meiner Stirke

Gehen Sie in Kleingruppen zusammen. Berichten Sie nun den anderen Mitgliedern von der
Stirke/den Stérken, die Sie gefunden haben. Erzdhlen Sie auch davon, wie Sie diese Stérke in
Zukunft in Thren Alltag einbauen/zeigen mochten.

Nun sind Thre Gruppenkollegen an der Reihe. Die anderen Mitglieder der Gruppe iiberlegen
nun fiir Sie weiterfilhrende Ideen, wie Sie die Stirke in Zukunft in Thren Alltag einsetzen konn-
ten. Die Ubung geht so lange, bis jeder in Threr Gruppe seine Stirke geduBert hat und noch
weitere Ideen von den anderen Mitgliedern gesammelt wurden.

Aufgabe 4: Notieren Sie bitte hier die weiteren Ideen Threr Gruppenmitglieder fiir die Umset-
zung lhrer Starke:
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Junge/Alte Frau

(Online verfligbar auf: http://www.sehtestbilder.de/optische-taeuschungen-illusionen/ abgerufen am 7.8.2018)
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Beispiele fiir Reframing (Umdeutung)

Vermeintlich negative Eigenschaften oder Verhaltensweisen sind selten ,,nur* schlecht. Be-
trachtet man dies aus einer anderen, neuen Perspektive, werden die vermeintlich problembe-
hafteten Eigenschaften/Verhaltensweisen in einem neuen, positiveren Licht gesehen. Schafft
man es, die Problemaspekte auch aus einer andere Perspektive zu sehen, triagt das unmittelbar
dazu bei, sich selbst und auch anderen Menschen mit mehr Wohlwollen und Wertschitzung zu
begegnen.

Problemaspekt Umdeuten in: Positive Verhaltensweisen
Empfindlich Wachsam, aufmerksam
Funssibich Ur}l sich selbst besorgt sein. Nur wer Angst hat, kann mutig

sein

Verschlossen Nicht mit der Tiir ins Haus fallen, diskret sein
Neidisch Wissen was man gerne mochte
Eifersiichtig Sich der Bedeutung der Beziehung bewusst sein
Arrogant Moglichkeit, sich Distanz zu verschaffen
Verwirrt Wahrnehmen, dass es viele Moglichkeiten gibt
Aggressiv Sich fiir eigene Ziele einsetzen
Stur Behaupten und auf sich selbst vertrauen
Misstrauisch Vorsichtig
Angespannt Voller Energie
Nachgiebig Fiir Kompromisse offen sein
Verletzt Man nimmt sich Zeit fiir Heilung
Sensibel Wahrnehmen, was andere fiihlen

(angelehnt an Fliickiger und Wiisten, 2015, S. 79)
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Meine personliche Netzwerkkarte

(angelehnt an Friedrich, 2010, S. 65)

Nachbarn/Kollegen/
Vereinsmitglieder

Freunde und
Bekannte Familie und Verwandte

Professionelle Helfer:
Arzt, Betreuer, Sozialpddagoge

» Schreiben Sie alle Menschen, die Sie kennen, in die vorgesehenen Spalten.
» Suchen Sie sich anschlieBend eine Person aus, die Sie besonders mdgen und notieren Sie zwei bis drei positive Eigenschaften oder Verhal-
tensweisen dieser Person neben deren Namen.
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Gedankenblume:

. Hilfsbereitschaft/Mitmenschlichkeit/Freundlichkeit*

(Engelmann, 2012, S. 176)

Tragen Sie in die Blasen Thre Gedanken ein, die IThnen bei den Begriffen Hilfsbereitschaft,
Mitmenschlichkeit, Freundlichkeit spontan einfalen. Es kann sich hierbei um Erklérungen der
Begriffe oder auch personliche Erfahrungen oder anderes handeln.
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Mitmenschlichkeit/Freundlichkeit/Hilfsbereitschaft

Teil 1:

(angelehnt an Lyubomirsky, 2008)

Wann haben Sie in der vergangenen Zeit anderen Menschen etwas Gutes getan? Wann und wie
haben Sie Mitmenschlichkeit, Hilfsbereitschaft oder Freundlichkeit gezeigt?

Teil 2:

Was konnten Sie in Zukunft tun, um anderen Menschen eine kleine Freude zu bereiten? Wel-
cher Person mochten Sie eine kleine Freude machen?

(Mbglicherweise ist bei den hier aufgefiihrten Personengruppen eine dabei, bei denen es sich anbietet, mal wieder
eine kleine Freude zu machen. Die Personengruppen dienen jedoch nur als Beispiel. Falls Ihnen selbststédndig noch
andere Menschen einfallen, kénnen Sie diese natiirlich auch fiir die Ubung nutzen).

Andere Kursteilnehmer/Thera-
pieteilnehmer/Besucher im Ta-

mitarbeiter/Busfahrer

schen auf der Strafle

Familienmitelieder Freunde/Be- geszentrum oder in anderen
kannte/Nachbarn Gruppenangeboten
Andere fremde Men- .
Verkiufer/Behorden- Betreuer/Arzte /Therapeuten

(professionelle Helfer)
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Gute Taten in meinem Alltag

(angelehnt an Lyubomirsky, 2008)

Moglichkeiten fiir gute Taten im Alltag:

e Einer dlteren Dame oder einem dlteren Herrn tiber die Straf3e helfen.

e Andere Menschen auf der Strafle einfach einmal anldcheln (Busfahrer, FuBgénger etc.).

e FEinem Freund/einer Freundin eine kleine Aufmerksamkeit schenken (z. B. seine Lieb-
lingsschokolade)

e FEinen anderen Tagesstdttenbesucher oder -besucherin fragen, ob man ihm oder ihr et-
was von der Theke mitbringen kann.

e Mit Kleingeld dem Vordermann oder der Vorderfrau an der Kasse aushelfen.

e Die Tiir fiir andere authalten.

e Freundlich Griilen, auch wenn andere nicht griilen.

e Hilfe anbieten (z. B. beim Kofferhochtragen).

e Helfen, etwas aufzuheben, wenn etwas runtergefallen ist.

e Fiir einen guten Freund etwas kochen.

e FEinen Blumenstraul pfliicken und dem Partner/Partnerin oder einem Freund/Freundin
schenken.

e Sich ausgiebig bei jemandem bedanken.

e FEin gutes Buch, das man gelesen hat, weiter verschenken.

e Kieider oder dhnliches, das man nicht mehr braucht, spenden.

e FEin Kompliment machen/Jemandem etwas Nettes sagen.

e Jemandem Zuhdren und sich mit jemandem freuen.

e Einen netten Brief an eine (alte) Freundin/Freund schreiben.

e Einen Freund oder eine Freundin anrufen und sich nach deren Wohlergehen erkundigen.
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Hilfe annehmen

(Engelmann, 2012, S. 179)

Wie gut nehmen Sie Hilfe an?

Wann haben Sie das letzte Mal Hilfe angenommen? Wessen Hilfe haben Sie angenommen?

Wessen Hilfe konnen Sie gut annehmen?

Angenommen, Sie wiirden mitten in der Nacht Hilfe bendtigen — wen wiirden Sie anrufen? Auf
wen konnten Sie sich Tag und Nacht verlassen?
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Umsetzung meiner ,.guten Tat*

Welche gute Tat
mochte ich umsetzen?

Welcher Person
mochte ich damit eine
Freude machen?

Wann mochte ich das
in der kommenden
Woche tun?

Tag:

Uhrzeit/Tageszeit:

Beobachten Sie bitte, ob bzw. wie sich Thre Stimmung verdndert, wenn Sie die
»gute Tat* umsetzen. Achten Sie auch darauf, was das mit ihrem Gegeniiber

macht.

Viel Erfolg und vor allem viel Spal3 dabei!
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Mein Wohlbefinden

In den vergangenen sieben Sitzungen haben Sie einige Moglichkeiten kennengelernt, wie Sie
selbst Thr Wohlbefinden steigern konnen. Welche Ubungen oder Inhalte haben Thnen am besten
gefallen. Notieren Sie bitte vier davon in die Kreise.

Mein Wohlbe-
finden kann

ich steigern,
indem ich...
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Literaturempfehlungen

Wenn Sie noch mehr {iber das Thema Wohlbefinden erfahren mdchten, sind die folgenden Bii-
cher empfehlenswert:

e Die Macht der guten Gefiihle (Barbara Fredrickson, 2011)

e Der Gliicksfaktor. Warum Optimisten langer leben. (Martin Seligman, 2002)

e Das Geheimnis einer gliicklichen Seele. Positive Psychologie in der Praxis. (Christophe,
André und Matthieu, Ricard, 2011)

e Mein Gliick kommt selten allein... (Dr. Eckart von Hirschhausen, 2009)

e Das Gute im Blick. Mit der Positiven Psychologie zu einem gliicklicheren Leben.
(Hans-Joachim, Funke und Julia, Westermann, 2015)
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6. Begleitprisentation

441



Herzlich willkommen zum
Ressourcenaufbauprogramm
R.A.P.

SITZUNG 1




Begrulsung durch die
Gruppenleitung

» Zu meiner Person

» Ziel des Programmes:

»~ Dass Sie lernen, wie Sie ihr Wohlbefinden selbst beeinflussen konnen.

» Sie sollen sich in jeder Sitzung wohl fiihlen. (Sollte dies nicht der Fall sein, sprechen
Sie mich bitte an.)

» Jede Ubung und jede Methode dient dazu, positive Gefiihle herzustellen und
Wohlbefinden zu erzeugen.

»~ Sie haben Ihr Wohlbefinden selbst in der Hand und kénnen es beeinflussen.




Uberblick zu Sitzung 1

BegrulRung durch die Gruppenleitung (7 Minuten)

BegriRungsrunde (7 Minuten)

Vorstellung des Ablaufs und der Sitzungsthemen (10 Minuten)
Kennenlernen der Teilnehmenden (20 Minuten)

Erarbeiten der Gruppenregeln (15 Minuten)

Pause (5- 10 Minuten)

Theoretischer Input: Was meint Starken- und Ressourcenorientierung?
(5 Minuten)

Vorstellung der Ressourcenarten (10 Minuten)
Praktische Ubung: Ressourceninterview (20 Minuten)
H&usliche Ubung fiir die nachste Sitzung (5 Minuten)
Abschlussrunde (10 Minuten)



~

"
t.‘.“)

BegrulSungsrunde  «gie-

« v

»Wie geht es Ihnen heute?

» Welche Gedanken und Gefiihle bringen Sie in die heutige
Sitzung mit?

»Was ist Ihnen Angenehmes oder Schones in der vergangenen
Woche passiert?

»Welche Erwartungen und Wiinsche haben Sie an die Gruppe?



Uberblick zum R.A.P.

1. Einfijhrung und Ressourcenblick = Teilnehmende und Thema kennenlernen

2. Wohlbefinden und pOSitiVG Aktivitaten 9 Welche Aktivitdten kann ich machen, damit ich mich wohlfuhle?
3. Genuss im AIItag => Wie kann ich richtig GenieBen und bei was?

4. Dankbarkeit und das Positive ™ wie kann ich Dankbarkeit ausdriicken und was sind meine positiven Seiten?

5. Eigene Starken erkennen und nutzen = welche stirken habe ich und wie kann ich sie nutzen?

6. Wertschatzu ng uben =» wie kann ich Wertschatzung ausdriicken und mein Wohlbefinden dadurch steigern?

7. Hilfsbereitschaft und Mitmenschlichkeit 9 Wie kann ich Hilfsbereitschaft und Mitmenschlichkeit in meinen Alltag

einflieBen lassen?

8. Zusammenfassung und Abschluss =» Zusammenfassung der Themen und Ausklang



Ablauf einer Sitzung

»BegriBungsrunde

(Aktuelles Befinden der Teilnehmenden zu Beginn der Sitzung)

- Besprechung der letzten hiuslichen Ubung

(Erfahrungen mit der hauslichen Ubung)

»Theoretischer Input

(Gruppenleitung vermittelt Wissen)

~ Praktische Ubungen zum Thema

(Teilnehmende arbeiten alleine oder in [Klein-] Gruppen an einem Arbeitsblatt/Thema)

~ Hausliche Ubung bis zur niachsten Sitzung

(Ubung, die im Alltag umgesetzt werden soll)

~ Abschlussrunde

(Aktuelles Befinden der Teilnehmenden nach der Sitzung)



Schnellhefter

Sie erhalten einen Schnellhefter, damit Sie Ihre Unterlagen sorgfaltig
abheften konnen.

Bringen Sie diesen Schnellhefter bitte zu jeder Sitzung mit.



Praktische Ubung
Kennenlernubung

»Gehen Sie in Zweier- oder Dreiergruppen zusammen.

»Interviewen Sie sich gegenseitig mit dem Arbeitsblatt
,Kennenlernibung®

»Stellen Sie Ihren Partner anschlieBend kurz in der Gruppe
vor, sodass Sie sich gegenseitig kennenlernen. %




Frage an die Gruppe *.'.

»Wenn Sie an die zuklinftigen Sitzungen denken, welche Regeln
erscheinen lhnen dabei besonders wichtig?

-Gruppenregeln-

——
'
Tl

»Uberlegen Sie sich auch, was Sie bei Gruppenangeboten nicht mogen. Dies
versuchen wir zu berlcksichtigen.




Wichtig

Jede Ubung sollte nur in dem Maf3e durchgefuhrt werden, wie es Ihnen
guttut. Sollte eine Ubung Uberforderung auslosen, beenden Sie die
Ubung. Jede Ubung hat das Ziel, Ihr Wohlbefinden zu steigern.

Bei Bedarf konnen Sie jederzeit Kontakt zur Gruppenleitung aufnehmen.




Pause ca. 5-10 Minuten

&




Was fallt Inhnen auf?

1+1 =2
2+2 =4
3+3=9
444 =8
5+5=10




Starken- und
Ressourcenorientierung

Ressourcenorientierung meint, nicht nur das Schlechte und
Negative im Leben zu sehen, sondern den Fokus auf das
Positive zu lenken und die Starken und Fahigkeiten, die
sogenannten Ressourcen, in den Mittelpunkt zu ricken.




Welche Ressourcenarten gibt es?

»Personliche Ressourcen
»~Soziale Ressourcen
»Materielle Ressourcen

»~Ressourcen in der Umgebung



Personliche Ressourcen

» Starken

»~ Fahigkeiten

» Eigenschaften

» Erfahrungen

» Krisenbewaltigung
» Hobbies

» Bildung

(Schulabschluss, Fortbildungen, etc.)

» Interessen
» Glaubensrichtungen

» korperliche Beschaffenheit
(korperlich fit, beweglich, Kraft haben)

» geistige Fahigkeiten
(phantasievoll, kreativ, ideenreich)

» emotionale Fahigkeiten
(sensibel, einfiihlsam, kontaktfreudig)

» eigene Motivationen

Beispiel: Die Ressource ,,Glaubensrichtung” konnte beispielsweise dann nitzlich sein, wenn eine Krise durchlebt wird und

der Glaube neue Kraft gibt.

Beispiel: Ist man beispielsweise besonders interessiert am Stricken/N&dhen (Ressource: Hobby, Interesse) kann man dies
nutzen, um angenehme Stunden zu verbringen und seinen Tag sinnvoll zu gestalten.



Soziale Ressourcen

»~Beziehungen zu Familienmitgliedern

»Beziehungen im weiteren Familienkreis (Tante, Onkel, Cousin/en)

» Freundeskreis

»Nachbarschaft

»~Beziehungen zu anderen, einzelnen Personen (durch Arbeit, Verein,
Tagesstatte, Ausfliige, Zuverdienstprojekte)

~Nutzliche Beziehungen (Helfer, BEW-Betreuer, Arzte, Therapeuten etc.)

Beispiel: Die soziale Ressource ,Freunde” kann in vielerlei Hinsicht nitzlich sein. Freunde geben emotionale Unterstiitzung,
horen sich lhre Probleme an, konnen im Krankenfall fiir Sie einkaufen etc.



Vaterielle Ressourcen

»~Finanzielle Situation (Wie bestreite ich meinen Lebensunterhalt? EU-Rente,
Sozialhilfe, Einkommen etc.)

»~ Besitz, Eigentum (Telefon, Internet, Garten etc.)
»Wohnung (GréRe, Mdbel, technische Ausstattung: Kithlschrank, Herd, TV etc.)

» Fortbewegungsmittel (Auto, Fahrrad, Moped etc.)

Beispiel: Das Fahrrad kann niitzlich sein, um zum Tageszentrum, zum SpDi oder auch zu anderen arztlichen
Terminen zu gelangen.



Ressourcen in der Umgebung

(infrastrukturelle Ressourcen)

Verkehr (Bus- oder Zuganbindung)

Einkaufsmoglichkeiten in der Umgebung

Arzte, Amter, gesetzliche Betreuer, Betreutes Wohnen, Tagesstitte,
Tagesklinik, BKH

Freizeitangebote (Vereine, Teestuben, Freizeitfahrten und —ausflige,
Ergotherapie, Kreativstatte)

Arbeitsplatze, Zuverdienstprojekte

Wohnen (eigene Wohnung oder Zimmer in einer TWG)

Beispiel: Der Arzt in der Umgebung kann niitzlich (eine Ressource) sein, wenn man krank ist und Medikamente braucht.
Beispiel: Eine Wohnung ist besonders niitzlich, um sich zurilickziehen zu kénnen oder auch einfach, um einen warmen
und gemutlichen Ort zu haben.



/usammentfassung

»~Ressourcen sind alles Dinge, die uns in irgendeiner Form
nutzen und dafir sorgen, dass es uns gut geht und wir uns
WOhI fUhIen (Nestmann, 2008).

»~Dinge werden uns oft erst dann als Ressourcen bewusst,
wenn wir sie NICHT (mehr) haben.



Informationsblatt

,Ressourcen”




Praktische Ubung
Ressourceninterview

1. Gehen Sie in Zweier- oder Dreierteams zusammen.

2. Erzahlen Sie Threm Partner von einem positiven
Erlebnis der letzten Tage.

3. Suchen Sie sich dann eine Ressourcenkategorie
(soziale, persdnliche, materielle, infrastrukturelle
Ressourcen) aus, zu der Sie befragt werden mochten.

4. lhr Partner fragt Sie dann die Fragen, die zu der
ausgesuchten Kategorie gehoren (siehe Arbeitsblatt
,Ressourceninterview"). /]

5. Wenn Sie fertig sind, tauschen Sie bitte die Rollen.
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Reflexion der Ubung  <&s-

« v

»Wie ging es lhnen mit der Ubung?
~Ist es Ihnen leicht/schwer gefallen, Ressourcen zu finden?

»War etwas unklar fur Sie?



Hausliche Ubung ,
bis zur nachsten Sitzung /ﬁ\

Flllen Sie bitte die Liste ,Meine angenehmen Aktivitaten“(angelehnt an

Viehhauser, 2000 und Hautzinger, 2012) aus und bringen Sie diese zur nachsten
Sitzung wieder mit.

Die Liste beinhaltet zahlreiche Aktivitaten, die Spal8 und Freude
bereiten kdnnen.

Gehen Sie die Liste durch und schauen Sie, was lhnen Spald und Freude
bereitet oder friiher einmal bereitet hat (O=neutral, 1=angenehm,
2=sehr angenehm).

Tragen Sie den Termin fir die Durchfiihrung am besten gleich in lhren
Terminkalender oder Ihr Handy ein, damit Sie ihn nicht vergessen.
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Abschlussrunde — <ae

»Wie ging es Ihnen mit der heutigen Sitzung?
»Was hat Ihnen gefallen/nicht gefallen?
»~Hatten Sie gerne etwas anders?

»~Gibt es noch offene Fragen?



Ausblick auf die zweite Sitzung

»Thema: Wohlbefinden und positive Aktivitaten

> Interaktive und praktische Ubungen zum Thema
»~Beschaftigung mit der Liste ,Meine angenehmen Aktivitaten“
»Was sind meine ,,Glicklichmacher“?

~Welche positiven Emotionen kenne ich?



Herzlichen Dank fur lhre
Aufmerksamkeit!




Herzlich willkommen zum
Ressourcenaufbauprogramm
R.A.P.

SITZUNG 2




Uberblick zu Sitzung 2

BegrulRungsrunde (7 Minuten)

Besprechung der letzten hiuslichen Ubung (10 - 15 Minuten)
Praktische Ubung: Planung angenehmer Aktivititen (15 Minuten)

Interaktive Ubung: Hindernisse beseitigen und Lésungen finden (15
Minuten)

Theoretischer Input und Austausch: Gebote und Verbote (10 Minuten)
Ubung ,Meine kurzfristigen Gliicklichmacher” (10 Minuten)

Pause (5 — 10 Minuten)

Sammlung positiver Emotionen (10 Minuten)

Praktische Ubung: Meine positive Emotion (10 Minuten)

H&usliche Ubung bis zur ndchsten Sitzung (3 Minuten)

Abschlussrunde (10 Minuten)
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Begriflungsrunde  <"ee

» Wie geht es Ihnen heute?

» Welche Gedanken und Geflihle bringen Sie in die heutige
Sitzung mit?

» Was ist lhnen Angenehmes oder Schones in der vergangenen
Woche passiert?



y Besprechung s
/ﬁ\ der hiuslichen Ubung <& 8%

»Wie ging es Ihnen mit dem Ausflillen der Liste ,,Meine angenehmen
Aktivitaten“?

~Ist es Ihnen leicht/schwer gefallen, die Liste auszufiillen?




Praktische Ubung
Planung angenehmer Aktivitaten

Teil 1 der Ubung:

»Suchen Sie sich drei Aktivitaten von der Liste ,Meine
angenehmen Aktivitaten” heraus, die Sie als angenehm (1)
oder sehr angenehm (2) eingestuft haben. Markieren Sie
diese mit einem Stift.

> Beachte: Wahlen Sie Aktivitaten aus, die Sie aktuell eher
selten durchfiihren und, die mit moglichst geringem
(finanziellen) Aufwand verbunden sind.



»~ Arbeitsblatt: ,,Planung angenehmer Aktivitaten”

Teil 2 der Ubung:

~Entscheiden Sie sich fir eine der drei Aktivitaten, die
Sie in der kommenden Woche umsetzen mochten
und planen Sie diese mit dem Arbeitsblatt ,Planung
meiner angenehmen Aktivitat®.
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Reflexion der Ubung  «ae-

»>Wie ging es lhnen mit der Ubung?

»>Welche Gefiihle/Stimmungen hat diese Ubung in Ihnen
hervorgerufen?

> Ist es lhnen leicht/schwer gefallen, die Ubung durchzufiihren?



Hindernisse erkennen,
LOsungen finden

~ Arbeitsblatt: ,,Hindernisse beseitigen und Loésungen finden®

1. Uberlegen Sie sich in Zweiergruppen mogliche Hindernisse
oder Probleme, die die Umsetzung lhrer Aktivitat gefahrden |
kdnnten. (]

2. Wie konnten Sie diese Probleme oder Hindernisse
beseitigen (Losungsmoglichkeiten)?




Reflexion und

Zusammenfassung der Ubung ‘s .

»Welche Herausforderungen und Losungsmoglichkeiten konnten Sie
finden?

»~Wie ging es lhnen mit der Ubung?

»Ist Ihnen die Ubung schwer/leicht gefallen?



Hindernisse, Probleme und
Herausforderungen

»Manchmal erlauben wir es uns nicht, uns etwas zu gonnen, weil wir
noch ,Wichtigeres” zu tun haben.

»~In unserem Kopf bestehen evtl. Gebote, Verbote oder bestimmte
Werthaltungen, die es uns nicht erlauben, uns Gutes zu tun.




Gebote und Verbote

Ilch muss fleiBig sein! %




Gonn Dir Gutes...

Es ist sehr wichtig, dass Sie sich in regelmalligen Abstanden etwas Gutes tun.

Sie fordern Ihre Gesundheit, indem Sie sich selbst, Ihrem Korper und Ihrem Geist
Entspannung und Wohlbefinden génnen (koppenhéfer, 2016).

Wenn Sie sich gut fihlen und eine gute Stimmung haben, sind Sie auch wieder fir
andere Dinge aufnahmefahiger und fliihlen sich aktiver (fredrickson, 2011).

Gonnen Sie sich in Zukunft immer wieder etwas Gutes und achten Sie auf lhre
Stimmung.
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Frage an die Gruppe <&

»Kennen Sie auch solche Verbote oder Gebote?

»~Fallt es Thnen auch manchmal schwer, sich etwas zu gonnen?




Kurzfristige GllUcklichmacher

.\ . A
_ — 4")
e o (/}




Glucklichmacher...

Oft verlieren wir den Blick fur diese kleinen schonen Dinge des Alltags,
weil sie selbstverstandlich geworden sind.

Eine heilRe Dusche am Morgen genielsen wir sehr viel mehr, wenn sie
eine Woche lang kaputt war und wir nur kalt duschen konnten.

Unser gemutliches Bett schatzen wir ebenfalls mehr, wenn wir vom
Campen kommen und auf der Luftmatratze schlafen mussten.

Es geht darum, uns bewusst zu machen, was unser Wohlbefinden
ausmacht und dies nicht als Selbstverstandlichkeit hinzunehmen.



Praktische Ubung
Meine kurzfristigen
Glucklichmacher

]
»~ Arbeitsblatt: ,Meine kurzfristen Glicklichmacher” '
P

»~Notieren Sie in die Kastchen lhre personlichen
,Glucklichmacher” (alltagliche positive Dinge).
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Reflexion der Ubung <&

«

»>Wie ging es lhnen mit der Ubung?

st es IThnen leicht oder schwer gefallen, kurzfristige ,,Gllicklichmacher”
in lhrem Alltag zu identifizieren?

»Hat die Ubung lhre Stimmung verandert?



Pause ca. 5- 10 Minuten

&




Frage an die Gruppe *.'.

Das Ressourcenaufbauprogramm und die vorangegangenen Ubungen
zielen darauf ab, positive Emotionen hervorzurufen.

Welche positiven Emotionen kennen Sie?




Die zehn positiven Emotionen

Da Eh
n rfy
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Informationsblatt

,Zehn positive Emotionen — Uberblick”




Praktische Ubung
Meine positive Emotion

»~Arbeitsblatt: ,Meine positive Emotion“

»Suchen Sie sich eine der positiven Emotionen heraus
(diese muss nicht, kann aber, eine der ,,zehn positiven
Emotionen” sein), mit der Sie sich am meisten
identifizieren und notieren Sie auf dem Arbeitsblatt, was
Sie damit verbinden.
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Reflexion der Ubung <&

«

»Wie ging es lhnen mit der Ubung?
»Was ist lhnen leicht oder schwer daran gefallen?
»Konnten Sie moglicherweise Stimmungsveranderungen feststellen?

»Konnten Sie die ausgesuchte Emotion beim Ausfiillen des Arbeitsblatts
spuren?



Hausliche Ubung :
bis zur nachsten Sitzung /ﬁ\

-Fuhren Sie bitte die geplante positive Aktivitat aus der ersten
Ubung der heutigen Sitzung durch. Falls Sie hierzu Unterstlitzung
bendtigen, konnen Sie Freunde, Bekannte, Betreuer etc. fragen.

Achten Sie aulBerdem darauf, wie es lhnen dabei geht und wie
sich Ihre Stimmung verandert.

Sie kdnnen selbstverstandlich auch weitere angenehme
Aktivitaten in der kommenden Woche umsetzen.

Tragen Sie den Termin fir die Durchfiihrung am besten gleich in
lhren Terminkalender oder Ihr Handy ein.




G
t.‘.“)

Abschlussrunde — <ae

»Wie ging es Ihnen mit der heutigen Sitzung?
»Was hat lhnen gefallen/nicht gefallen?

»~Hatten Sie gerne etwas anders?



Ausblick auf die dritte Sitzung

»Thema: Genuss im Alltag

> Interaktive und praktische Ubungen zum Thema Genuss
»Was ist Genuss?

»Was ist beim Genielden zu beachten?

»Mit welchen Sinnen genielSe ich am besten?

»Woas ist Achtsamkeit?



Herzlichen Dank fur lhre
Aufmerksamkeit!




Herzlich willkommen zum
Ressourcenaufbauprogramm
R.A.P.

SITZUNG 3




Uberblick zu Sitzung 3

»~Begrifungsrunde (7 Minuten)

~Besprechung der hauslichen Ubung (10 Minuten)
»Theoretischer Input zum Thema Genuss (5 Minuten)

»~ Erarbeiten der Genussregeln (15 Minuten)
»~Sinnes-Sammlung (4 Minuten)

»Teemeditation (15 Minuten)

> Praktische Ubung: Wo bin ich genussfihig (15 Minuten)
~Pause (5 - 10 Minuten)

»EinfUhrung in das Thema Achtsamkeit/Geschichte des Zen-Mdnches (15 Minuten)
»Theoretische Erklarung: Achtsamkeit (7 Minuten)

> Praktische Ubung: Atemiibung (7 Minuten)

»Hausliche Ubung bis zur nichsten Sitzung (5 Minuten)

»Abschlussrunde (10 Minuten)
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BegrifRungsrunde  «ae®

» Wie geht es Ihnen heute?

»Welche Gedanken und Geflihle bringen Sie in die heutige
Sitzung mit?

»Was ist lhnen Angenehmes oder Schones in der vergangenen
Woche passiert?



y Besprechung
/ﬁ\ der hauslichen Ubung

f‘

“)

~Wie ging es Ihnen dabei, Ihre positive Aktivitat auszufiihren?

»Welche Geflihle hat dies in Thnen ausgeldst?

»Hat sich lhre Stimmung verandert?




Genuss und Genielsen

~Bewusst geniellen bedeutet, die ganze Aufmerksamkeit auf ein Gefuhl/
eine Wahrnehmung/eine Handlung zu legen.

»Wenn wir es schaffen, bewusst zu genieBen, kdnnen wir unser
Wohlbefinden steigern.

~Bewusstes GenieRen geht mit positiven Geflihlen einher.



Was genielden die Deutschen?

Entspannung, Ruhe und Harmonie

Kérperpflege, Asthetik, materieller
Konsum

Aktive und sportliche Freizeitgestaltung
Naturerleben, Wohlstand, Meditation

Essen und Reisen @
Soziale Kontakte und Geselligkeit '
Kultur und intellektuelle Aktivitaten

Fernsehen und Musik

Wirkliches Hobby

Zartlichkeit

C( \ “)
Wie sehen Sie das? Sind Sie auch in einem dieser cg...g\-,
Bereiche genussfahig?

e
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Frage an die Gruppe <4

-Genussregeln-

»Was muss man beachten, um richtig geniefen zu kdnnen?




Genussregeln

Genuss braucht Zeit (Nehmen sie sich aktiv Zeit, um etwas richtig zu genieRen.)
Genuss muss erlaubt sein (Erlauben Sie sich, wieder einmal zu genieRen.)
Genuss geht nicht nebenbei (konzentrieren Sie sich bewusst auf das GenieRen.)

Genuss ist Geschmackssache/Jedem das Seine (jeder hat einen anderen
Geschmack und deshalb genielit jeder auch verschiedene Dinge.)

Weniger ist mehr (Wenn es etwas gibt, was Sie besonders gerne mogen und geniellen, achten Sie

darauf, dass Sie dies nicht standig ,,genieBen”. Was man seltener hat, kann man auch mehr genielSen, sonst
wird es alltaglich und der Genuss wird weniger.)

Ohne Erfahrung kein Genuss (Wenn Sie mehr Erfahrungen im GenieRen haben, steigt auch
die Wahrscheinlichkeit, dass Ihnen etwas davon Genuss bereitet, also probieren Sie viel aus.)

Genuss ist aIItagllch (Genuss ist in den kleinen Dingen des Alltags versteckt, z. B. eine leckere
Kugel Eis oder die Sonnenstrahlen auf der Haut.)



Informationsblatt

,Genussregeln”

Dieses Blatt enthalt eine konkrete Beschreibung der acht Genussregeln
und kann Zuhause in Ruhe durchgelesen werden.




Frage an die Gruppe g

« v

Welche Sinne kennen Sie?




Sinneswahrnehmungen
genielsen

I Schmecken Héren@

Genuss erfolgt Giber unsere Sinne.

S

Sehen

Riechen




Teemeditation

» Horen Sie aufmerksam der Teemeditation zu.
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Reflexion der Ubung <&

»>Wie ging es lhnen mit der Ubung?

»Wie fuhlt sich |hr Kérper nun an?

»>Was hat die Ubung mit Ihrer Stimmung gemacht?




Praktische Ubung
Sinneswahrnehmungen

»~ Arbeitsblatt: ,,Sinneswahrnehmungen” —

»Markieren Sie die Bereiche, in denen Sie genussfahig
sind.

»~Schreiben Sie auch weitere personliche Genussmomente
in die leeren Felder.




Reflexion der Ubung *.'.

~Ist es Ihnen leicht/schwer gefallen, Bereiche zu finden, in denen Sie
genussfahig sind?

»Welche zusatzlichen Genussmomente haben Sie gefunden?

»>Wie ging es Ihnen allgemein mit der Ubung?



Pause (ca. 5-10 Minuten)

&




Genuss und Achtsamkeit

»@Genuss hat auch viel mit achtsamen Wahrnehmen zu tun.

»Beim GenielRen konzentrieren wir uns voll und ganz auf das, was wir
gerade erleben oder wahrnehmen.

»~Das Konzept , Achtsamkeit” ist diesem sehr dhnlich.

»Achtsamkeitstibungen sind gut erforscht und kénnen positive
Wirku ngen an daS WOtheﬁnden ha ben (z. B. Lenartz, 2011; Dekeyser et al., 2008; Segal et al., 2002).

(Beachte: Fur achtsame Wahrnehmungen muss man nicht spirituell oder
religios sein!)



Die Geschichte des Zen-Monches




Achtsamkeit

Zeichnet sich durch drei Aspekte aus:

1. Im Hier und Jetzt leben

»Den gegenwartigen Moment wahrnehmen (Gedanken, Gefiihle, Wahrnehmungen).

2. Nicht-wertend

»~ Ereignisse ohne Wertung zu betrachten (,,nur wahrnehmen, nicht bewerten®).

3. Aufmerksamkeit wird absichtsvoll gelenkt

»Aufmerksamkeit bewusst steuern, kein Autopilot. (Viele Dinge im Alltag laufen
automatisch ab, dem soll entgegengewirkt werden.)



Beispiele

»Wenn wir gehen, achten wir darauf, wie der Fuld gehoben wird, der
FulSballen wieder aufkommt etc.

»Wenn wir putzen achten wir darauf, wie sich die Hand bewegt, sich das
Wasser anfuhlt, welchen Bewegungen wir nachgehen etc.

»Wenn wir Atmen achten wir darauf, wie wir atmen, wie sich der
Brustkorb hebt und senkt, wie die Luft ein- und ausstromt.

Absichtsvoll nicht-wertend im Hier und Jetzt



Achtsamkeit muss geubt werden!

Jeden Tag ca. 5 Minuten achtsam sein.




Praktische Ubung
Achtsame AtemUbung

Setzen Sie sich ruhig hin und horen Sie den Anweisungen zu. Entspannen Sie
sich.
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Reflexion der Ubung <&

»Wie ging es lhnen mit der Ubung?
»Was hat lhnen gut/weniger gut gefallen?

> Konnten Sie sich dabei entspannen und sich auf die Ubung einlassen?



Hausliche Ubung ,
bis zur nachsten Sitzung /ﬁ\

Uberlegen Sie sich jeden Abend bevor Sie schlafen gehen drei Dinge,
die heute positiv, angenehm oder schon fur Sie waren.

Dabei kann es sich auch um Kleinigkeiten handeln. Schlafen Sie mit
diesen drei Gedanken ein und achten Sie in den kommenden Tagen auf
lhre Schlafqualitat.

]
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Abschlussrunde — <ae

»Wie ging es Ihnen mit der heutigen Sitzung?

»Was hat Ihnen gefallen/nicht gefallen?

»~Hatten Sie gerne etwas anders?




Ausblick auf die vierte Sitzung

~Thema: , Dankbarkeit und das Positive”
> Praktische Ubung zum Thema Dankbarkeit
»~Erarbeiten, was es Positives in lhrem Leben und an lhrer Person gibt

»Viele praktische und interaktive Ubungen



Herzlichen Dank fur lhre
Aufmerksamkeit!




Herzlich willkommen zum
Ressourcenaufbauprogramm
R.A.P.

SITZUNG 4




Uberblick zu Sitzung 4

»BegriRRungsrunde (7 Minuten)

»Besprechung der Hausaufgabe (10 Minuten)

»Achtsamkeitsiibung: achtsames Duschen (15 Minuten)

»Theoretischer Input zum Thema Dankbarkeit (5 Minuten)

> Praktische und interaktive Ubung: Fiir was ich dankbar bin (15 Minuten)
~Praktische Ubung: Dankesbrief (25 Minuten)

»~Pause (5 — 10 Minuten)

»Theoretischer Input zum Thema: Das Positive an mir und meinem Leben (5
Minuten)

~Praktische Ubung: Das mag ich an mir und meinem Leben (20 Minuten)
»Hausliche Ubung bis zur nichsten Sitzung (10 Minuten)

»Abschlussrunde (7 Minuten)
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Begriflungsrunde <&

» Wie geht es Ihnen heute?

» Welche Gedanken und Geflihle bringen Sie in die heutige
Sitzung mit?

» Was ist lhnen Angenehmes oder Schones in der vergangenen
Woche passiert?



y Besprechung Py
/ﬁ\ der hauslichen Ubung <& o¥

»Wie ging es Ihnen dabei, sich jeden Abend vor dem Schlafengehen drei
Dinge zu Uberlegen, die positiv fur Sie waren?

»Konnten Sie Veranderungen an lhrem Schlafverhalten feststellen?

]




Achtsamkeitsibung
Duschen

»Lehnen Sie sich entspannt zurilick und horen Sie der Achtsamkeitsiibung
Zu.




Vorlesen der
Achtsamkeitsibung
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Reflexion der Ubung  «aes-

»>Wie ging es lhnen bei der Ubung?

~Konnen Sie sich vorstellen, in Zukunft achtsam zu duschen?

»Wie flhlt sich Ihr Kérper nun an?




Thema der heutigen Sitzung:
Dankbarkeit

... meint die kleinen Dinge wertzuschatzen und nicht als
selbstverstandlich hinzunehmen.

... kann gegeniiber Menschen oder ,,Dingen” (Lebensumstanden,
Situationen, Erlebnissen) ausgedriickt werden.

... oft fallt es leichter, das aufzuzahlen, was man alles nicht hat, statt
das, was man hat.

> ... Dankbarkeit und Wohlbefinden stehen in engem Zusammenhang
(Emmons et al., 2003; ) .



Oft wissen wir die Dinge erst dann zu schatzen, wenn
wir sie nicht mehr haben.




Praktische Ubung
FUr was ich dankbar bin

Arbeitsblatt: ,,FUF was ich dankbar bin“ (angelehnt an Lyubomirsky, 2008)

Uberlegen Sie sich ein paar Minuten, fiir was Sie alles dankbar
sind. Notieren Sie lhre Gedanken auf das Arbeitsblatt.

Gehen Sie anschlieRend in Zweier- oder Dreiergruppen
zusammen und besprechen Sie folgende Fragen:

Wie ging es lhnen mit der Ubung?
Ist es Ihnen leicht oder schwer gefallen?

Hat die Ubung etwas mit lhrer Stimmung gemacht /]

Wie erging es lhnen, als Sie die Aspekte Ihrem Partner
mitgeteilt haben?




Praktische Ubung
Dankesbrief

»~ Arbeitsblatt: ,Dankesbrief” (seligman et at., 2005)

~Verfassen Sie einen Brief an eine Person,
der Sie schon immer einmal Danke sagen =
wollten.

»~Denken Sie nicht lange dartiber nach und
schreiben Sie einfach los.
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Reflexion der Ubung  «aes-

>Wie ging es lhnen bei der Ubung?
»Welche Gefiihle hat die Ubung in lhnen hervorgerufen?
»>Wie geht es lhnen nun nach der Ubung?



Pause (ca. 5-10 Minuten)

&




Positives an mir und meinem
Leben

Manchmal sieht man nur die Erkrankung oder die Defizite, all das, was
man nicht hat oder was man nicht kann.

Neben der Erkrankung oder den Schicksalsschlagen, gibt es allerdings
auch Positive Dinge.

Fir unser Wohlbefinden ist es wichtig, dass wir nicht nur das Negative,
sondern auch das Positive an uns selbst und in unserem Leben sehen

(Emmons et al., 2003).

Es geht nicht darum, zu fragen, was sich verandern soll, sondern was

bleiben soll:
Was finden Sie gut an sich selbst? Was mogen Sie?
Was ist gut in Ihrem Leben? Was mogen Sie an lhrem Leben und soll sich nicht andern?



Praktische Ubung
Das mag ich an mir und meinem Leben

»~ Arbeitsblatt: ,,Das mag ich an mir und meinem Leben”

Uberlegen Sie sich hierzu bitte, was Sie ...

»an lhrem Kérper mogen

»an lhrem Charakter mogen

»~far positive Erfahrungen und Erlebnisse hatten

»~in lhrem Leben an materiellen Dinge haben und mogen

»allgemein in lhrem Leben mogen



L
T

Reflexion der Ubung <&

»>Wie ging es lhnen bei der Ubung?

~Ist es Ihnen leicht/schwer gefallen, Positives zu finden?

»>Was hat die Ubung in Ihnen ausgel®st?




Hausliche Ubung :
bis zur nachsten Sitzung /ﬁ\

Nehmen Sie sich in der kommenden Woche ca. eine halbe
Stunde Zeit und lesen Sie sich noch einmal in Ruhe lhren
Dankesbrief durch. Uberlegen Sie aulRerdem drei weitere
Aspekte, fir was Sie in an diesem Tag dankbar waren. Geben Sie
dem Gefiihl ,Dankbarkeit” viel Raum.

Tragen Sie den Termin fir die Durchfihrung am besten gleich in
lhren Terminkalender oder Ihr Handy ein.




G
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Abschlussrunde — <ae

»Wie ging es Ihnen mit der heutigen Sitzung?

»Was hat Ihnen gefallen/ nicht gefallen?

»~Hatten Sie gerne etwas anders?




Ausblick auf die funfte Sitzung

»Thema: ,Eigene Starken erkennen und nutzen”

»Wir werden uns auf die Suche nach lhren eigenen Starken machen.

»Wir werden erarbeiten, wie Sie diese Starken in |hren Alltag integrieren
kdnnen.




Herzlichen Dank fur lhre
Aufmerksamkeit!




Herzlich willkommen zum
Ressourcenaufbauprogramm
R.A.P.

SITZUNG 5




Uberblick zu Sitzung 5

BegriulRungsrunde (7 Minuten)

Besprechung der hiuslichen Ubung (10 Minuten)
Achtsamkeitsiibung: Gehmeditation (5 Minuten)

Theoretische Einfihrung: Starken und Schwachen (5 Minuten)
Interaktive Ubung in der Gruppe: Stirkensammlung (12 Minuten)
Praktische Ubung: Meine personlichen Stiarken (15 Minuten)
Pause (5 — 10 Minuten)

Praktische und interaktive Ubung: Stirken in den Alltag einsetzen (30
Minuten)

Hiusliche Ubung bis zur nichsten Sitzung (7 Minuten)
Abschlussrunde (10 Minuten)



T
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BegrulSungsrunde  <“se*

»Wie geht es lhnen heute?

»Welche Gedanken und Geflihle bringen Sie in die heutige
Sitzung mit?

»Was ist lhnen Angenehmes oder Schones in der vergangenen
Woche passiert?



y Besprechung 5
/ﬁ\ der hiuslichen Ubung <&

~Wie ging es Ihnen dabei, den Dankesbrief noch einmal durchzulesen
und sich drei weitere Dinge zu Uberlegen, fir die Sie dankbar waren?

»Konnten Sie Stimmungsveranderungen erleben?




AchtsamkeitsUbung
Gehmeditation




G
t.‘.“)

Reflexion der Ubung  «aes-

»Wie ging es Ihnen mit der Achtsamkeitsiibung?

»Konnten Sie sich vorstellen, dies in Zukunft haufiger anzuwenden?




Thema der heutigen Sitzung:
Schwachen und Starken

Jeder Mensch hat Schwachen und Starken.

Die eigenen Starken sind jedoch manchmal verschuttet, weil
beispielsweise die Erkrankung so dominant ist.

Manche Starken haben wir im Laufe des Lebens vielleicht auch
vergessen zu nutzen.

Wir konzentrieren uns meist zu sehr darauf, unsere Schwachen
auszubligeln, statt unsere Starken zu starken/zu nutzen.

D

Es geht heute darum, die eigenen Starken zu entdecken und sie wieder in
den Alltag zu integrieren!
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Fragen an die Gruppe <4

-Starkensammlung-

»Was ist fur Sie eine Starke?
»>Was kann alles eine Starke sein?

»Wie zeigt sich eine Starke?



Beispiele fur Starken...

Talente Interessen

(z. B. besondere Gedachtnisleistung, (z. B. an Geschichte, Filmen,
sportliche Fahigkeiten, Ausdauer, Personen, Politik,
handwerkliches Geschick, Kreativitat etc.) Gesellschaft, Autos,

besonderen Dingen etc.)

Hobbies o )
(z. B. Sportart, Nihen/ Jeder hat individuelle Starken.

Stricken, Malen,
Basteln, Handwerken

Zwischenmenschliche
Kompetenzen
(z. B. Teamfahigkeit,

etc.) Hilfsbereitschaft, Gite,
Empathie, Wertschatzung etc.)
Eigenschaften
(z. B. Durchhaltevermogen,
Zielstrebigkeit, Dankbarkeit, _und vieles mehr.
Humor, Selbstironie, Alles was Ihnen SpaR macht und Freude
Freundlichkeit etc.) bereitet, kann eine Stirke sein.



Praktische Ubung
Meine personlichen Starken

»~Arbeitsblatt: ,,Meine personlichen Starken”

»Uberlegen Sie sich, was Ihre Stirken sind.

Tipp: Nehmen Sie die Liste mit den angenehmen Aktivitaten
zur Hilfe, moglicherweise sind dort Starken versteckt.




G
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Reflexion der Ubung  «aes-

»Wie ging es lhnen mit der Ubung?

»Welche Starken konnten Sie identifizieren? (Haben Sie keine Scheu,
lhre Starken in der Gruppe mitzuteilen. In der heutigen Sitzung dirfen
Sie sich von lhrer besten Seite zeigen.)



Pause ca. 5-10 Minuten

&




Praktische Ubung
Starkennutzung

Arbeitsblatt: ,Starkennutzung”

Welche lhrer Starken spricht Sie am meisten an? <]
Entscheiden Sie sich fiir eine Starke. (Sollten Sie
vorzeitig mit der Ubung fertig sein, konnen Sie die S
Ubun% auch mit mehreren lhrer Starken
durchfihren.)

Teil 1 der Ubung: Wie wurde die gefundene Stirke in
der Vergangenheit eingesetzt?

Teil 2 der Ubung: Wie ging es Ihnen, als Sie lhre
Starke gezeigt/eingesetzt haben?




Informationsblatt

Teil 3 der Ubung: Wie kénnten Sie die gefundene Stirke in Zukunft in
den verschiedenen Lebensbereichen (Informationsblatt) in Ihren Alltag

einbauen?

,Lebensbereiche”



Praktische Ubung
Weiterfuhrende |deen zur
Starkennutzung

Arbeitsblatt: ,Weitere Ideen fir die Umsetzung
meiner Starke“

Gehen Sie in zwei Kleingruppen zusammen. Eine
Person beginnt und berichtet von seinen Ideen, wie er
seine Starken in Zukunft in seinen Alltag einbauen
mochte. Die anderen Mitglieder Uberlegen sich
weiterfihrende Ideen, wie die Starke noch
umgesetzt/gezeigt werden konnte.

Die Ubung geht so lange, bis jedes Mitgliede noch
weitere ldeen flir die Umsetzung seiner Starke erhalten
hat.

Die Ideen werden auf dem Arbeitsblatt notiert.




G
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Reflexion der Ubung  «aes-

>Wie ging es lhnen mit der Ubung?

»Falls Sie in der Kleingruppe keine Ideen gefunden haben, wie die Starke
umgesetzt werden kdnnte, konnen Sie diese jetzt noch einmal im
Gruppenplenum aullern. Wir suchen alle gemeinsam nach neuen
Wegen, |hre Starke in den Lebensbereichen einzusetzen.



Hausliche Ubung ,
bis zur nachsten Sitzung /ﬁ\

Setzen Sie die Starke, die Sie am meisten angesprochen hat,
in der Art und Weise, wie Sie es in der Ubung
,Starkennutzung” notiert haben, in der kommenden Woche

in Ihren Alltag ein.

Notieren Sie den Zeitpunkt, an dem Sie die hiusliche Ubung
umsetzen mochten, am besten gleich in Ihr Handy oder lhren
Terminkalender.




G
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Abschlussrunde — <ae

»Wie ging es Ihnen mit der heutigen Sitzung?

»Was hat Ihnen gefallen/nicht gefallen?

»~Hatten Sie gerne etwas anders?




Ausblick auf die sechste
Sitzung

»Thema: ,Wertschatzung tiben“
»Was meint einen wertschatzenden Umgang?
»Wie kann ich mich selbst und andere Menschen wertschatzen?

> Praktische und interaktive Ubungen zum Thema ,Wertschitzung”



Herzlichen Dank fur lhre
Aufmerksamkeit!




Herzlich willkommen zum
Ressourcenaufbauprogramm
R.A.P.

SITZUNG 6




Uberblick zu Sitzung 6

> BegruBungsrunde/Uberblick zu Sitzung 6 (7 Minuten)

> Besprechung der hiuslichen Ubung (10 Minuten)

»Theoretische Einfliihrung: Soziale Ressourcen (7 Minuten)

»~Frage an die Gruppe zum Thema Wertschatzung (7 Minuten)

»Theoretischer Input zum Thema Starken und Schwachen (7 Minuten)

> Interaktive Ubung: Reframing (25 Minuten)

»~Pause (5 - 10 Minuten)

~Praktische Ubung: Erstellen einer Netzwerkkarte (20 Minuten)
»Theoretischer Input: Komplimente und Wertschatzung vermitteln (7 Minuten)
»Ha&usliche Ubung bis zur ndchsten Sitzung (5 Minuten)

»Abschlussrunde (10 Minuten)



e
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BegrifSungsrunde  «gi*

» Wie geht es Ihnen heute?

» Welche Gedanken und Geflihle bringen Sie in die heutige
Sitzung mit?

» Was ist lhnen Angenehmes oder Schones in der vergangenen
Woche passiert?



y Besprechung s
/ﬁ\ der hiuslichen Ubung <& 8%

~Wie ging es Ihnen dabei, lhre Starke/ Starken in den Alltag
umzusetzen?

»Welche Erfahrungen haben Sie dabei gemacht?

»Konnten Sie Veranderungen an lhrer Stimmung beobachten?



Ressourcenarten

~Personliche Ressourcen
»Materielle Ressourcen

»Umweltbezogene Ressourcen
> SOZiale RESSOU FCEMN > Thema der heutigen Sitzung
@ © 0 ¢

e
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Frage an die Gruppe <s<*

Was sind soziale Ressourcen?

Was denken Sie, versteht man darunter?




Soziale Ressourcen b

-
/)
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Freunde
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professionelle Helfer \:am\\\j\’\dte
(Arzt, Betreuen Nae Verw
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Warum brauchen wir soziale
Ressourcen?

Menschen, die viele soziale Kontakte pflegen, haben ein héheres
Wohlbefinden.

Sie erhalten Unterstlitzung durch andere Menschen und kénnen so
lhre Probleme einfacher [6sen, indem Sie sich zum Beispiel Rat einholen
oder sich austauschen konnen.

Der Kontakt zu anderen Menschen kann Spald machen und lhre
psychische Gesundheit verbessern.

Beispiele: soziale Ressourcen konnen helfen, Antrage auszufillen, und zum Arzt begleiten,
unseren Kummer anhdéren, uns helfen, wenn wir krank sind, hilfreiche Tipps geben etc.
Soziale Ressourcen sind in vielerlei Hinsicht nitzlich und sorgen damit dafir, dass wir uns

gut fuhlen.



Frage an die Gruppe &8s

Was verstehen Sie unter Wertschatzung?

»~Was bedeutet das fiir Sie?




Wertschatzung

Wertschatzung meint, den anderen so zu nehmen wir er ist, ihn in
seinem Wert zu schatzen.

Wertschatzung aullert sich in einer positiven Haltung anderen
gegeniber.

Wertschatzung meint, Menschen mit Respekt und Anerkennung zu
begegnen.

Ein wertschatzender Umgang ist wichtig, um positive soziale
Beziehungen aufzubauen.

Wertschatzung meint auch, den anderen mit all seinen Starken UND

Schwdchen zu sehen.

Wertschatzender Umgang hilft, soziale Ressourcen (soziale Beziehungen)
aufzubauen und Wohlbefinden zu steigern.



Starken und Schwachen
anderer

»Wertschatzender Umgang meint auch, den Menschen mit all seinen
Starken und Schwachen zu sehen. Dies nennt man ,,ganzheitlich” (als
ganze Person).

»Keine Person ist nur bose oder nur gut.

»Es kommt immer auf den Blickwinkel an, den wir einnehmen.
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Frage an die Gruppe s

Was sehen Sie auf diesem Bild?

Menschen oder Situationen sollten immer aus
mehreren Blickwinkeln wahrgenommen werden
=>» Ganzheitliche Betrachtung!



Reframing

... ist eine Methode, bei der Eigenschaften oder
Verhaltensweisen eines Menschen umgedeutet und aus
einer neuen, anderen, Perspektive wahrgenommen
werden.

»~Reframing ist eine gute Moglichkeit, einen wertschatzenden Umgang mit
anderen Menschen zu lben.

»~Es wird das ,,Positive” im vermeintlich ,Negativen” gesucht.



Beispiele fur Reframing
(Umdeutung)

Eigenschaft Umdeutung/ Reframing

Empfindlich Wachsam, aufmerksam

Angstlich Um sich selbst besorgt

Verschlossen Diskret sein, nicht mit der Tir ins Haus
fallen

Arrogant Moglichkeit sich Distanz zu verschaffen

Verwirrt Wahrnehmen, dass es viele

Moglichkeiten gibt

Aggressiv Sich flr eigene Ziele einsetzen

(Flickiger & Wiisten, 2015, S. 79)



Praktische Ubung
Reframingubung

1. Austeilen der Liste ,,Reframingmoglichkeiten®

2. Teilen Sie sich in zwei gleich grol3e Gruppen ein.

3. Uberlegen Sie sich eine Schwiche von Ilhnen, etwas das
Sie nicht besonders an sich mogen.

4. Sammeln Sie sich in lhrer Gruppe.

3. Eine Person beginnt und sagt eine ,Schwache” von sich.

(Jeder sagt nur das, was er auch sagen mochte!)

4. Alle anderen Personen deuten diese Schwache um und
reframen sie, bis ihnen nichts mehr einfallt.

5. Jeder bringt seine Schwache ein und der Rest der Gruppe
reframt diese, bis ihnen nichts mehr einfallt.

Die Ubung endet, wenn jeder an der Reihe war und jede
Schwache vom Rest der Gruppe umgedeutet wurde.



Reflexion der Ubung *.‘.

»Wie ging es lhnen mit der Ubung?
~Ist es Ihnen leicht / schwer gefallen die Schwéachen zu reframen?

»Was hat das ,,Reframen” mit lhrer Stimmung gemacht?



Pause ca. 5-10 Minuten

&




Praktische Ubung
Netzwerkkarte

» Arbeitsblatt: ,Netzwerkkarte (friedrich, 2010, . 65)

~Notieren Sie bitte alle Personen, die Sie kennen, in die
passenden Spalten.

»Suchen Sie sich dann eine Person heraus und notieren
Sie zwei bis drei positive Eigenschaften oder
Verhaltensweisen von dieser Person.




G
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Reflexion der Ubung  «aes-

»>Wie ging es lhnen mit der Ubung?

~Ist es Ihnen leicht / schwer gefallen, Personen zu finden?

~Ist es Ihnen leicht / schwer gefallen, positive Eigenschaften der Person
zu finden?




Komplimente und
Wertschatzung vermitteln

Wertschatzung kann auch in Form eines Kompliments vermittelt
werden.

Komplimente machen meint: dem anderen sagen, was man gut an ihm
findet (das kann sich auf eine Eigenschaft, ein Verhalten oder auch
etwas Materielles beziehen).

Manchmal denken wir uns etwas Positives, sagen es dem anderen aber
nicht.

Komplimente kdnnen viel Freude beim anderen auslésen und kénnen
somit das Wohlbefinden steigern.

Komplimente mussen ernst gemeint sein! (osshard et al., 2010)

Beispiele fir Komplimente:
Ich finde es beeindruckend, wie du das hinbekommen hast.
Ich mag deinen neuen Pullover, der steht dir richtig gut.



»Welche Erfahrungen haben Sie personlich mit Komplimenten
gemacht?

»Wie ging es lhnen, als Sie einmal ein Kompliment erhalten oder
gegeben haben?



Hausliche Ubung ,
bis zur nachsten Sitzung D

Machen Sie der Person, die Sie sich in lhrer Netzwerkkarte
herausgesucht haben, ein Kompliment. Sagen Sie ihr, was Sie gut an ihr
finden oder was Sie an ihr mogen.

Falls Sie das Kompliment nicht aussprechen mochten, kdnnen Sie es auch in Form eines
Briefs oder einer Nachricht (Whats-app, Email etc.) vermitteln.

Notieren Sie den Zeitpunkt, an dem Sie die hdusliche Ubung umsetzen mochten am
besten gleich in Ihr Handy oder Terminkalender.




e
T

Abschlussrunde <&

»Wie ging es Ihnen mit der heutigen Sitzung?

»Was hat Ihnen gefallen/ nicht gefallen?

»~Hatten Sie gerne etwas anders?




Ausblick auf die siebte Sitzung

»Thema: , Hilfsbereitschaft und Mitmenschlichkeit”

> Praktische und interaktive Ubungen zum Thema

»Zusammenhang zwischen Hilfsbereitschaft und Mitmenschlichkeit und
Wohlbefinden




Herzlichen Dank fur lhre
Aufmerksamkeit!




Herzlich willkommen zum
Ressourcenaufbauprogramm
R.A.P.

SITZUNG 7/




Uberblick zu Sitzung 7

»~Begriflungsrunde (7 Minuten)

~Besprechung der letzten hiuslichen Ubung (10 Minuten)

> Praktische Ubung: Gedankenblume zum Thema:
,Hilfsbereitschaft M|tmenschl|chke|t/FreundI|chke|t” (10 Minuten)

»Theoretischer Input zum Thema: Hilfsbereitschaft/Mitmenschlichkeit/Freundlichkeit
(10 Minuten)

> Praktische und interaktive Ubung:
Hilfsbereitschaft/Mitmenschlichkeit/Freundlichkeit (20 Minuten)

»~Pause (5 - 10 Minuten)

> Praktische Ubung: Hilfe annehmen (10 Minuten)

» Interaktive Ubung: Positiver Kontakt zu anderen (20 Minuten)
»Hausliche Ubung bis zur nichsten Sitzung (15 Minuten)

»Abschlussrunde (10 Minuten)



e ™
oo’ Vo s

Begrulsungsrunde g

« v

» Wie geht es Ihnen heute?
» Welche Gedanken und Geflihle bringen Sie in die heutige Sitzung mit?

»Was ist Ihnen Angenehmes oder Schones in der vergangenen Woche
passiert?



y Besprechung “x
/ﬁ\ der hiuslichen Ubung “&¥

»Wie ging es Ihnen dabei, ein Kompliment zu vermitteln (personlich,
schriftlich etc.)?

»>Welche Erfahrungen haben Sie mit der Ubung gemacht?




Praktische Ubung
Gedankenblume

»~ Arbeitsblatt: ,Gedankenblume zum Thema:
Mitmenschlichkeit/Hilfsbereitschaft/Freundlichkeit” <]

~Notieren Sie alles, was Ilhnen zu diesen Begriffen einfallt.




G
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Reflexion der Ubung  «aes-

»Wie ging es lhnen mit der Ubung?
~Ist es Ihnen leicht/schwer gefallen, Ideen zu den Wortern zu finden?

~Verbinden Sie besondere Ereignisse mit diesen Begriffen?



Verwandte Begriffe

Fre .
Und//b Pk ' golidaritat
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Hilfsbereitschaft/
Mitmenschlichkeit/ Freundlichkeit

Meint einen positiven Umgang mit anderen Menschen zu leben.

Mitmenschlichkeit, Freundlichkeit oder Hilfsbereitschaft muss nicht in Form grolRer
Hilfsaktionen gezeigt werden, es geht um kleine, alltdgliche Aufmerksamkeiten. (z.
B. Anderen eine kleine Freude machen, Lyubomirsky, Schkade, Sheldon, 2005).

Eine Handlung ausfiihren, ohne eine Gegenleistung zu erwarten (z. B. Hilfe
anbieten, etwas Nettes sagen, Zuhoren etc.).

Mitmenschliches, hilfsbereites und freundliches Verhalten kann sowohl unser
Wohlbefinden und das von anderen steigern! Wir kénnen uns durch solch ein
Verhalten besser flhlen (clark, 1991; williamson & Clark, 1989).



Hilfsbereitschaft/
Mitmenschlichkeit/Freundlichkeit

,aeben ist seliger als Nehmen“

yJeden Tag eine gute Tat”

Wenn wir anderen Menschen unsere Hilfe anbieten und
mitmenschliches, freundliches und hilfsbereites Verhalten zeigen, tut
das nicht nur dem Empfanger gut, auch wir steigern damit unser
Wohlbefinden und kénnen positive soziale Beziehungen aufbauen.



Praktische Ubung
Mitmenschlichkeit/Freundlichkeit/
Hilfsbereitschaft (Teil 1)

»~ Arbeitsblatt:
,Mitmenschlichkeit/Freundlichkeit/Hilfsbereitschaft”

Teil 1 der Ubung:

Wann haben Sie in der Vergangenheit etwas Gutes getan?

Beantworten Sie zunichst nur Teil 1 der Ubung.



Praktische Ubung
Mitmenschlichkeit/Freundlichkeit/
Hilfsbereitschaft (Teil 2)

. <
Teil 2 der Ubung:
=1

Wie konnten Sie in Zukunft Mitmenschlichkeit, Freundlichkeit
und Hilfsbereitschaft in Ihren Alltag integrieren?




Praktische Ubung
Mitmenschlichkeit/Freundlichkeit/
Hilfsbereitschaft (Teil 3)

Teil 3 der Ubung:

Lesen Sie sich das Informationsblatt ,Gute Taten in meinem
Alltag” durch und erganzen Sie, wenn Sie mochten, lhre
Liste mit den Ideen auf dem Blatt.
=» Tauschen Sie sich anschlieRend mit lhrem Partner Uber |
lhre Ideen aus. /]



L
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Reflexion der Ubung <&

»Wie ging es lhnen mit der Ubung?
~Ist es Ihnen leicht/schwer gefallen?

»>Welche Emotionen hat diese Ubung in lhnen hervorgerufen?



Pause (ca. 5— 10 Minuten)

&




Praktische Ubung
Hilfe annehmen

»~ Arbeitsblatt: ,Hilfe annehmen”

»~Beantworten Sie die Fragen auf dem Blatt zum Thema , Hilfe
annehmen” <




Reflexion der Ubung *.'.

»Wie ging es lhnen mit der Ubung?
~Haben Sie etwas Neues Uber sich erfahren?
»~Fallt es Ihnen schwer, Hilfe anzunehmen?

»Welche Gedanken und Gefiihle hat diese Ubung in Ihnen
hervorgerufen?



Positiver Kontakt zu anderen

,Wie man in den Wald hineinruft, so schallt es auch heraus”

(Engelmann, 2012, S. 169)

2 Das eigene Verhalten ist entscheidend fur das der anderen! Die Art und
Weise wie Sie sich verhalten und kommunizieren nimmt Einfluss auf die
Reaktion des anderen.



Praktische Ubung
Positiver Kontakt/
Positive Kommunikation

Gehen Sie in Zweier- oder Dreiergruppen zusammen und tauschen Sie
sich Gber folgende Fragen aus:

Woran merken Sie, dass es ein gutes Gesprach ist?

Was ist Ihnen bei ihrem Gesprachspartner wichtig?

Wie zeichnet sich ein positiver Kontakt mit anderen fir Sie aus? @
Was gefallt lhnen an den fir Sie ,,guten Begegnungen®?

Welche Worte sollten verwendet werden, damit ein Gesprach
wohlwollend gestaltet ist?

Wie kann man sich verhalten und was kann man sagen, damit der
andere sich ebenfalls , positiv” verhalt?



G
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Reflexion der Ubung  «aes-

»Wie ging es lhnen mit der Ubung?

~Ist es Ihnen leicht/schwer gefallen, Dinge zu finden, die lhnen beim
Kommunizieren wichtig sind?




Praktische Ubung
Planung einer guten Tat/

/
Hausliche Ubung /ﬂ\

</ ~
»~Arbeitsblatt: ,,Umsetzung meiner Guten Tat" (yubomirsky, 2008) ,

»~Planen Sie lhre gute Tat fur die kommende Woche.




G
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Abschlussrunde — «aes

»Wie ging es Ihnen mit der heutigen Sitzung?

»Was hat lhnen gefallen/nicht gefallen?

»~Hatten Sie gerne etwas anders?

Die nachste Sitzung ist die letzte Sitzung des R.A.P.s. Wenn sie
mochten, kbnnen Sie Kuchen oder etwas SifRes mitbringen, sodass
ein gemutliches Beisammensein moglich ist.




Ausblick auf die achte Sitzung

»Gemiutliches Beisammensein
»~Kaffee/Tee oder Kuchen mitbringen
»Zusammenfassung der Inhalte

»Abschluss



Herzlichen Dank fiir Ihre
Aufmerksamkeit




Herzlich willkommen zum
Ressourcenaufbauprogramm
R.A.P.

SITZUNG 8




Uberblick zu Sitzung 8

Begriflungsrunde (7 Minuten)

Besprechung der letzten hiuslichen Ubung (7 Minuten)
Achtsamkeitstibung: Schokolade genieRen (10 Minuten)
Zusammenfassung der Inhalte (7 Minuten)

Praktische Ubung: Mein Wohlbefinden (10 Minuten)
Pause (5 -10 Minuten)

Interaktive Ubung: Wertschatzungsdusche (20 Minuten)

Rickmeldung und gemitliches Beisammensein (Kuchen essen,
Kaffee trinken) (15 Minuten)

Verabschiedung (5 Minuten)



BegrifRungsrunde Py
der letzten Sitzung o D

»Wie geht es Ihnen heute?

»Welche Gedanken und Gefiihle bringen Sie in die heutige
Sitzung mit?

»Was ist Ihrnen Angenehmes oder Schones in der vergangenen

Woche passiert?

» Falls Sie Kuchen oder etwas SiiBes mitgebracht haben, kbnnen
wir dies im zweiten Teil der Sitzung genielien.




y Besprechung »‘@,3
/ﬁ\ der hiuslichen Ubung <&

~Wie ging es Ihnen dabei, eine gute Tat umzusetzen bzw.
Hilfsbereitschaft/Mitmenschlichkeit/Freundlichkeit zu zeigen?

»Wie waren die Reaktionen der anderen?

»Konnten Sie Stimmungsveranderungen bei sich oder anderen
beobachten?



Achtsamkeitsibung

»~Setzen Sie sich ruhig hin und horen Sie der Achtsamkeitstibung zu.




Achtsamkeitsibung

Schokolade geniefRen

&

4




G
t.‘.“)

Reflexion der Ubung  «aes-

»Wie ging es lhnen mit der Ubung?
»Konnten Sie die Schokolade intensiv genieRen?

»>Was ist lhnen auRerdem bei der Ubung aufgefallen?



G
t.‘.“)

Frage an die Gruppe <

»>Welche Themen, Inhalte, Ubungen, Methoden haben wir in den
vergangenen Wochen innerhalb des Ressourcenaufbauprogramms
behandelt? An was erinnern Sie sich?




Welche Themen wir behandelt
haben...

»~Ressourcenblick

»~ Positive Alltagsaktivitaten
»Genussfahigkeit/Achtsamkeit

»Dankbarkeit und das Positive

~ Eigene Starken

»Wertschatzung

»~ Hilfsbereitschaft/Mitmenschlichkeit/Freundlichkeit



Welche Fragen wir
beantwortet haben...

5. Sitzung

Welche Starken habe
ich?

Wie kann ich diese
Starken einsetzen?

6. Sitzung

Wie kann ich
Wertschatzung
zeigen und in
meinen Alltag
integrieren?

7. Sitzung

Wie kannich
Mitmenschlichkeit,
Hilfsbereitschaft
und Freundlichkeit
zeigen?

8. Sitzung

Welche Methoden
haben besonders
positive
Auswirkungen auf
mein
Wohlbefinden?




Praktische Ubung
Mein Wohlbefinden

»~ Arbeitsblatt: ,Mein Wohlbefinden”

> Welche Ubungen, Methoden, Inhalte oder hiuslichen
Ubungen des Ressourcenaufbauprogramms haben Sie als
besonders hilfreich und wohlbefindenssteigernd erlebt?
Notieren Sie diese auf das Arbeitsblatt.

P—




G
t.‘.“)

Reflexion der Ubung  «aes-

»Wie ging es lhnen mit der Ubung?

~Ist es Ihnen leicht/schwer gefallen, Dinge zu finden, die lhr
Wohlbefinden steigern?




Literaturemptehlung




Pause ca. 5-10 Minuten

&




Praktische Ubung
Wertschatzungsdusche

Schreiben Sie zu jedem Gruppenmitglied eine oder mehrere positive Botschaften auf -7
die ausgeteilten Zettel. Benutzen Sie fur jede Person einen extra Zettel und schreiben

Sie seinen Namen darauf. Schreiben Sie auch Ihren Namen darauf, sodass erkennbar

ist, von wem die Nachricht stammt. Bei dieser Ubung geht es darum, Wertschitzung
mitzuteilen und Komplimente zu vermitteln.

Schreiben Sie ausschlieBlich positive, wertschatzende Dinge auf
den Zettel!

Beispiel: Nachricht an Lena: Ich fand es immer gut, wie zuverldssig Du die Gruppe
besucht hast und wie Du dich eingebracht hast. Ich fand auch die Gesprache in der
Pause mit Dir sehr interessant. Dein Klaus

Sie konnen dann entweder... %

... die Nachrichten den betreffenden Personen in der Gruppe laut vorlesen.
... die Zettel den betreffenden Personen aushandigen, sodass Sie dann
Zuhause durchgelesen werden konnen.

gl
C( 3
5%
« o




e
T

Reflexion der Ubung <&

> Wie geht es Ihnen nun nach dieser Ubung?

> Ist es lhnen leicht/schwer gefallen, die Ubung durchzufiihren?




e
T

Frage an die Gruppe s

»~Gibt es noch etwas, was Sie los werden mochten, was Sie beschaftigt,
oder was Sie einfach gerne klaren mochten?




LA
T

Ruckmeldung 598,
und gemutliches Beisammensein *

»>Was hat lhnen besonders gut gefallen (eine bestimmte Ubung, eine
Sitzung etc.)?

»Was hat lhnen weniger gut gefallen?

»Was konnte noch verbessert werden?

»Was haben Sie Neues gelernt?

4




Verabschiedung

Herzlichen Dank fir die Teilnahme am
Ressourcenaufbauprogramm!
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