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Kontext

+Eine bedeutende und wachsende Zahl junger Menschen in ganz Europa aulert
ihre Besorgnis Uber die Verbreitung von Problemen der psychischen
Gesundheit wie hohem Stress, Angstzustanden, Depressionen und anderen
psychischen Erkrankungen unter Gleichaltrigen. Junge Menschen berichten
von dem enormen gesellschaftlichen Druck, dem sie heute ausgesetzt sind, und
auBern den Bedarf an einer besseren psychischen Gesundheitsversorgung fur
junge Menschen” aus dem Structured Dialogue Cycle VI Thematic Report:
Mental Health and Wellbeing (Moxon, D., & Barta, O. 2018).

Die Entwicklung des Wellcore-Trainingsprogramms entstand aus dem
gemeinsamen Anliegen von Jugendarbeiteriinnen und Trainerinnen,
Wohlbefinden durch koérperliche Prasenz, Naturkontakt und einen
multidimensionalen Ansatz in der Jugendarbeit zu férdern. Beim SALTO Youth
ToT 2021/2022 entwickelten einige von uns im Rahmen eines
Trainingspraxisprojekts eine einwochige Fortbildung, die im Mai 2022 in
Flecken-Zechlin (Norddeutschland) erstmals umgesetzt wurde. 89 % der
Teilnehmenden bewerteten sie als sehr zufriedenstellend und wirkungsvoll.
Gleichzeitig wurde empfohlen, die Fortbildung zu verlangern, mehr Raum fur
Praxisaustausch und Vertiefung zu schaffen, Inhalte anzupassen und durch
Online-Treffen eine kontinuierliche Begleitung vor und nach der Fortbildung zu
ermaoglichen.

Wir haben nun diesen SALTO-ToT-Keim weiterentwickelt, um tiefer in das
Thema einzutauchen und dieses Trainingsprogramm mit Modulen zu
entwickeln, die produziert, gestaltet und als Werkzeug fur andere
Jugendarbeiteriinnen verdffentlicht wurden.

Das Wellcore-Training zielt darauf ab, Trainer.iinnen so weiterzubilden, dass sie
die Beteiligung junger Menschen férdern und sie dazu befahigen kdénnen, ihr
eigenes Wohlbefinden aktiv zu gestalten. Durch kreative Ansatze und die
Entwicklung emotionaler Intelligenz férdert es Selbstausdruck und kritisches
Denken und befahigt junge Menschen, informierte und engagierte
Bdrgeriinnen zu werden, die positiv zu unseren Organisationen und der
Gesellschaft beitragen.
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Das Ziel des Ausbildungsprogramms

Das WELLCORE Trainingsprogramm richtet sich an verschiedene Akteure des
Okosystems der Jugendarbeit; die Hauptzielgruppe sind Jugendarbeiteriinnen
und Jugendorganisationen, die die hier vorgeschlagenen Aktivitaten dann mit
ihren jungen Teilnehmenden umsetzen konnen:

e Jugendarbeiteriinnen: Jugendarbeiteriinnen sind Personen ab 18
Jahren, die direkt mit jungen bzw. gefahrdeten jungen Menschen
arbeiten - in Jugendzentren, Jugendverbanden, Vereinen oder
offentlichen Jugenddiensten. Dazu zahlen hauptberuflich, freiberuflich
oder ehrenamtlich Tatige aus verschiedenen Bereichen und Sektoren.

¢ Jugendorganisationen und Organisationen, die mit Jugendlichen
arbeiten: einschlieBlich Verwaltungspersonal, Leitungspersonen sowie
junge Jugendarbeiter:iinnen und Ehrenamtliche.

e Gefahrdete Jugendliche im Alter von 18 bis 30 Jahren: Wir verstehen
unter dieser Gruppe Personen, die aus soziodkonomischen Grunden,
sozialen Barrieren, landlichen Gegebenheiten und/oder psychischen
Problemen oder Suchterkrankungen von sozialer Ausgrenzung bedroht
sind.

Die Aktivitaten des Trainingsprogramms bilden Jugendarbeiterinnen,
Traineriinnen und Personen in der Jugendarbeit durch erfahrungsbasiertes
Lernen weiter. Sie erproben verschiedene Techniken und Ressourcen, um ihr
eigenes Wohlbefinden wahrzunehmen, zu reflektieren und zu starken und
junge Menschen dabei begleiten zu konnen.

Ermittelter Bedarf im Okosystem der Jugendarbeit

Mit der Umsetzung dieses Trainings und der folgenden Aktivitaten dieses
Projekts wollen wir mehrere zentrale Bedurfnisse adressieren:

1. Unterstitzung der psychischen Gesundheit: Junge Menschen und
Jugendarbeiteriinnen sind zunehmend mit psychischen Belastungen wie
Angst, Stress und emotionaler Instabilitat konfrontiert, die durch sozialen,
wirtschaftlichen und okologischen Druck verstarkt werden. Die vergangenen
drei Jahre haben diese Belastungen durch ein Klima von Instabilitat und
Unsicherheit in Europa weiter verscharft.

2. Dies geht aus dem Headway - Mental Health Index 2.0 hervor, durchgefthrt
von The European House — der Teil der Bevolkerung, der am starksten von den
Auswirkungen der Pandemie und den Ereignissen der letzten drei Jahre
betroffen ist, sind Jugendliche: Angst (28 %), Depression (23 %), Einsamkeit (5 %),
Stress (5 %) und Angst/Furcht (5 %) sind die am haufigsten auftretenden
Probleme der psychischen Gesundheit.
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3. Resilienzaufbau: Vielen jungen Menschen fehlen die Fahigkeiten und
Kenntnisse, um mit den Herausforderungen des Lebens wirksam umzugehen.
Verschiedene Studien zeigen, dass Burnout eines der haufigsten Probleme in
der Jugendarbeit ist (nicht nur in der EU).

4. Mental-Health-Kompetenz: Es besteht eine erhebliche Lucke bei der Mental-
Health-Kompetenz junger Menschen, insbesondere im Hinblick darauf, wie man
Probleme der psychischen Gesundheit erkennt und damit umgeht.

5. Digitales Burnout und Naturkontakt. 210 Millionen Menschen weltweit
leiden unter einer Abhangigkeit von sozialen Medien oder dem Internet. 71 % der
jungen Menschen schlafen neben ihrem Smartphone, und 10 % schauen mehr
als zehnmal pro Nacht auf ihr Handy. Es wurde auf3erdem nachgewiesen, dass
Jugendliche, die mehr als funf Stunden am Tag an ihrem Smartphone
verbringen, doppelt so haufig depressive Symptome entwickeln. So zeigt sich,
wie verletzlich junge Menschen gegenuber sozialen Medien sind (Engin Eroglu,
EU-Parlament 2020).

6. Starkung von Jugendarbeiter:iinnen: Jugendarbeiteriinnen fehlt es oft an
ausreichender Ausbildung und Ressourcen, um junge Menschen bei
psychischen Herausforderungen angemessen zu unterstUtzen. Gleichzeitig
bestehen weiterhin Ungleichheiten bei den Arbeitsbedingungen, insbesondere
fUr Frauen: Sie leisten durchschnittlich 18,4 Stunden unbezahlte Arbeit pro
Woche (EIGE 2023). In der EU sind 7,7 Millionen Frauen aufgrund unbezahlter
Arbeit nicht am Arbeitsmarkt beteiligt, gegenuber 450.000 Mannern. Daher sind
mehr Unterstutzung bei der Vereinbarkeit von Beruf und Privatleben sowie
MaBBnahmen zum Schutz der koérperlichen und psychischen Gesundheit von
Frauen und jungen Frauen notwendig.

7. Engagement der Gemeinschaft: Es besteht ein Bedarf, unterstltzende
Gemeinschaften zu fordern, in denen Gesprache Uber psychische Gesundheit
normalisiert und zuganglich sind.
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Ziele

Ein Trainingsprogramm zu entwickeln, das Prozesse zur Verbesserung
des Wohlbefindens in der Jugendarbeit erleichtert.

Die Fahigkeit von Jugendarbeiteriinnen und Jugendorganisationen zu
starken, ihr eigenes Wohlbefinden und das der Jugendlichen zu
verbessern.

Gute Praktiken zum Wohlbefinden in der Jugendarbeit auszutauschen.

Die Eignung und Wirksamkeit des Trainingsprogramms zu testen und zu
verbessern

Das Programm mit mindestens 10 Jugendarbeiteriinnen auf nationaler
Ebene zu pilotieren, insgesamt 40

Bricken zwischen dem Training und der langerfristigen Wirkung sowie
der praktischen Anwendung des Gelernten zu unterstutzen.

Module

Die identifizierten Themen des WELLCORE-Trainingsprogramms gliedern sich
in folgende Abschnitte:

Wohlbefinden (Selbstwahrnehmung und Fudrsorge fur das innere
Wohlbefinden) durch Bewegungstherapien.

Psychische Gesundheit und Verbindung durch Natur und Theater
(sicheres Verbindungsbewusstsein und Konsens).

Kooperation und das Thema Konsens durch Zirkus und Acro-Yoga.

Resilienz (Umgang mit Scheitern, Zirkusspiele und die Kraft des Spiels).
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Trainingsstruktur

Wir haben die vorgeschlagenen Inhalte der 4 Module auf 5 Trainingstage
aufgeteilt und die Aktivitdten entsprechend dem Thema/Modul und dem
Zeitpunkt organisiert, zu dem sie unter Berucksichtigung der erwarteten
Entwicklung der Gruppe umgesetzt werden sollten.

Alle Aktivitaten konnen jedoch auch unabhangig voneinander mit einer Gruppe
junger Menschen oder anderer Jugendarbeiter.iinnen durchgefuhrt werden.

Bitte beachten Sie, dass wir die Metapher des Baumes als roten Faden
verwendet haben, der das gesamte Training zusammenhalt. Wenn Sie das
vollstandige Training durchfuhren, empfehlen wir, diese oder eine andere
Metapher zu verwenden, die zu |hrem Team und lhren Teilnehmenden passt.

Tag 1: Landen, Wurzeln schlagen und sich um den Baum versammeln.
Tag 2: Klettern und die Aste des Baumes entdecken.

Tag 3: Den Blick von der Baumkrone genief3en.

Tag 4: Die Fruchte pflucken und herabklettern.

Tag 5: Alle Fruchte gemeinsam im Wald genief3en.

Jeder Tag ist in 4 verschiedene Sessions unterteilt, darunter:

Langsamer-Start-Session/Selbstwahrnehmung. 15-30-minUtige Aktivitat
zum Ankommen, z. B. Yoga, Achtsamkeit, Qigong, Reflexion,
Malen/Handwerk oder Ubung/Aktivitat.

Vormittagssession: 3 Stunden mit verschiedenen Aktivitaten zum Thema.

Nachmittagssession: 3 Stunden mit verschiedenen Aktivitaten zum
Thema. Am Ende der Nachmittagssession schlagen wir einen Reflexions-
und Austauschmoment sowie eine kleine Aktivitat vor, umden Tag
abzuschlieRen.

Nachtsession: Session nach dem Abendessen, etwas informeller, z. B.
nahrende Nacht, Entspannung, Peer-Support-Session (30-90-minutige
Session).

Wenn Sie das vollstandige Wochenprogramm anwenden mchten, empfehlen
wir, an einem Tag verschiedene Traineriinnen/Moderator:innen einzusetzen, um
zU vermeiden, dass eine Person zu viele Stunden allein leitet.
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Getting to know each other

BESCHREIBUNG DER AKTIVITATEN

Tag 0: Sich gegenseitig kennenlernen
Faden: Landen, Wurzeln schlagen und sich um den Baum versammeln.

e Hauptaktivitat: Den Raum, sich gegenseitig und das Programm
kennenlernen.

e Verbindung mit sich selbst — Selbstwahrnehmung, Selbstentdeckung, die
Gruppe, Natur/Umwelt.

Sich gegenseitig kennenlernen - Szenario-Karten

Art der Nachtsession
Session Tag O
Name der . . .
. Sich gegenseitig kennenlernen — Szenario-Karten
Session
Geschatzte .
Zeit 30/45 Min.
e Erste Verbindungen zwischen den Teilnehmenden
herzustellen
Ziel der e Das Eis auf leichte und einladende Weise zu brechen
Session o Offene Kommunikation und Neugier zu fordern

Von Anfang an eine sichere und spielerische
Gruppenatmosphare zu schaffen

Dynamischer Eisbrecher mit ,Szenario-Karten” (Deck 1 - Ich
selbst) zur Anregung von Gesprachen zwischen den
Beschreibung Teilnehmenden.
der Durch Bewegung, spielerische Interaktion und geleitete Fragen
Session/Inhalt  werden die Teilnehmenden:
o Die Namen der anderen lernen
o Kurze, bedeutungsvolle Einzelgesprache fuhren
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Material
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Sich mit mehreren Personen austauschen und verbinden
Beginnen, Vertrauen und Offenheit innerhalb der Gruppe
aufzubauen

Namenskreis + Geste (10 Min.)
Die Teilnehmenden stehen im Kreis
Nacheinander sagt jede Person ihren Namen und
fugt eine Geste/Bewegung hinzu, die sie
reprasentiert
Die Gruppe wiederholt Name und GCeste
gemeinsam
Weiter, bis alle an der Reihe waren

EinfUhrung in die Aktivitat (2-3 Min.)
Kurz die Verwendung der Szenario-Karten erklaren
Betonen:
Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten
Nur teilen, was sich angenehm anfuhlt
Zuhoren ist genauso wichtig wie Sprechen

Interaktion mit den Szenario-Karten (15-20 Min.)
Jeder Teilnehmende zieht eine Karte (vorab
ausgewahlte einfache/selbstreflektierende Karten)
Ablauf:
Die Teilnehmenden finden eine:n Partner:in
Eine Person stellt ihre Kartenfrage — die andere
antwortet
Sie tauschen die Rollen, und die andere Person stellt
ihre Frage (optional: beide beantworten beide
Fragen)
Sie tauschen die Karten
Weiterziehen und eine:n neue:n Partner:in finden
Den Vorgang mit mehreren Partneriinnen
wiederholen

Kurzer Reflexionskreis (5 Min.)
Die Teilnehmenden im Kreis versammeln
Fragen, ob sie etwas Interessantes Uber jemand
anderen entdeckt haben
Kurz und freiwillig halten

Sanfter Abschluss
Den Teilnehmenden steht es frei:
- Schlafen zu gehen
- Weiter mit den Karten zu spielen
- Zu bleiben und sich informell zu unterhalten

Szenario-Karten (Deck 1 - Ich selbst, vorab ausgewahlte einfache
Fragen)
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Die Energie leicht und informell halten (es ist eine
Nachtsession)

Offenheit vorleben, aber keine Tiefe erzwingen

Bewegung und Durchmischung férdern (vermeiden, dass
Personen in festen Paaren bleiben)

Teilnehmende, die schuchtern oder ausgeschlossen

Moderationsti . .
ppS W_lrken', sanft unterstUtzen _ '
Die Teilnehmenden daran erinnern, dass sie passen oder
Antworten kurz halten kdnnen
Optional: klare Zeitsignale verwenden, um den Ablauf
dynamisch zu halten
Lacheln, entspannten Ton beibehalten - das pragt das
Gruppenklima fur die kommenden Tage
Ideal als Tag-0O-Aktivitat, um den Gruppenton festzulegen
Funktioniert gut mit gemischten Gruppen, die sich noch
nicht kennen
Kommentare Kann angepasst werden durch:
Reduzieren oder Verstarken der Bewegung (z. B.
kleinere Raume, ein Kennenlern-Spaziergang oder
ein Speed-Dating-Format)
Vertiefung (mehr reflektierende Karten hinzuflugen)
Trainer:in:
Das Kartendeck mitbringen
Wer + Gee.i_gne.te Szenario-Karten vorab auswahlen (einfache,
Aufgaben zugangliche Fragen)

Eine klare Erklarung der Aktivitat vorbereiten
Zeit und Energie der Gruppe halten
Inklusion und Teilnahme foérdern

10
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Connection and mental health
through nature and theatre

Tag 1: Verbindung und psychische Gesundheit durch Natur und
Theater.

Langsamer Start: Finde deine Blase/Spezies

Art der Langsamer Start
Session Tag 1
Nam.e der Finde deine Blase/Spezies
Session
Geschatzte .
Zeit 30 Min.
o Die Eroffnungssession vom Vorabend und das
. anschlieBBende tiefere Kennenlernen miteinander
Ziel der .
Session verknupfen
Das Treffen &6ffnen, um die Gruppe kennenzulernen
Leichter, lustiger Start in den Tag und Gruppendynamik
. Lockere und lustige Erkundung der Gruppe anhand der
Beschreibung _. ; . . .
der Tiermetapher, die Menschen ermutigt, Gemeinsamkeiten und

Verbindungen zu finden. Kurze Abfolge von Tierspielen und ein

Session/Inhalt paar Fragen, um ins Gesprach zu kommen

Vorgehen:

1. Runde eins: Ein Tier nachahmen: Wir geben eine Auswahl
von 4 Tieren vor, geschrieben auf 16 Zetteln; jeder
Teilnehmende nimmt einen Zettel und hat die Aufgabe,
dieses Tier nachzuahmen. Dabei muss sie/er die anderen
Tiere im Raum finden, die dasselbe Tier sind wie sie/er.
Diskussion in den Kleingruppen (gleiches Tier): Findet
eine Gemeinsamkeit unter den Teilnehmenden der
Gruppe

Methode/Vor
gehen

n




Material

Moderationsti
PpPs

Kommentare

Wer +
Aufgaben

Art der
Session

Name der
Session

Geschatzte
Zeit

Ziel der
Session

Papier

Platz s

TRAIN
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Runde zwei: Nun muss jede:rr imm Raum ein Lieblingstier
wahlen, eines, mit dessen Energie und Gefuhl sie/er sich
verbunden fuhlt, und es erneut nachahmen. Wahrend
des Nachahmens muss die/der Teilnehmende im Raum
nach Tieren suchen, die ihr/ihm ahnlich sind oder aus
derselben Familie stammen). Diskussion im Plenum: Wie
sehe ich mich selbst in dem Tier, das ich gewahlt habe?
Wie hangt es mit mir zusammen?

Runde drei: Wir geben allen Teilnehmenden einen Zettel.
Wir bitten sie, das erste Tier, das ihnen in den Sinn kommt,
sowie 3 Eigenschaften, die sie am meisten reprasentieren
(Eigenschaften, die sie bewundern oder als gute
Fahigkeiten/Qualitdten betrachten), aufzuschreiben.
Sobald sie fertig sind, bitten wir sie, ein zweites Tier und 3
weitere Eigenschaften aufzuschreiben; dann wiederholen
wir das mit einem dritten Tier und 3 Eigenschaften.
Nachdem sie geschrieben haben, geben wir ihnen die
,vermutete Bedeutung” jedes dieser Tiere: Das erste Tier
ist, wie du dich selbst siehst, das zweite ist, wie andere
dich wahrnehmen, und das dritte ist, wie du bist

chaffen, den Ablauf der Aufgaben sicherstellen.

ER:IN 1. Den Raum vorbereiten (genltgend Platz); die 4

Satze von Papierstucken mit den Tieren vorbereiten. Ein Blatt

Papier

und einen Stift pro Teilnehmer:in vorbereiten

Vormittagssession

Tagl

Blick in die Zukunft

3 Stun

den

Vorstellung des Programms und des Ablaufs des
Trainings

Die Teilnehmenden
Lernzielen einbeziehen
Hoffnungen, Angste und Unsicherheiten bezuglich des
Trainings festhalten

mit ihren BedUrfnissen und

12
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der
Session/Inhalt

Methode/
Vorgehen
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Mit dem Konzept einer Zukunft arbeiten, die Wandel,
Dynamik und Unsicherheiten umarmt

Dieser Workshop besteht aus 2 Teilen:

Verwendet die Trainingsrichtlinien und erklart das
Baumkonzept des Programms mit seinen 5
Trainingstagen
Verwendet das Spiel ,Fenster in die Zukunft®, entwickelt
von Anita Silva

Vorbereitung (vor der Session)

Programm

Den Baum zeichnen und Karten (Blatter) fur jeden Tag
und jede Session vorbereiten

Absprache zwischen den Traineriinnen, wie prasentiert
wird

Gruppenstationen einrichten (ich habe 3 Satze des Spiels/werde
versuchen, einen 4. Satz zu finden - hoffentlich also 4 Gruppen
mit je 4 Personen):

Spielsatz

gedruckte Handzettel mit den Regeln

Platz, um das Spiel auszulegen (Tisch oder Boden)
farbige Marker, Stifte

Haftnotizen

Ablauf der Session:

Der Wellcore-Baum — Programmprasentation — 20 Min.
Tag O wund 1. Verbindung und psychische
Gesundheit durch Natur und Theater.

Faden: Landen, Wurzeln schlagen und sich um den
Baum versammeln

Tag 2: Resilienz und die Kraft des Spiels — Work-Life-
Balance.

Faden: Klettern und die Aste des Baumes
entdecken

Tag 3. Wohlbefinden und seine verschiedenen
Zweige durch Bewegungstherapien und Theater
Faden: Den Blick von der Baumkrone geniefl3en
Tag 4: Kooperation durch Zirkus und Acroyoga
(Konsens)

Faden: Die Fruchte pflucken und herabklettern
Tag 5: Austausch und Reflexion

Faden: Alle Frichte gemeinsam im Wald geniefRen

Lernziele —Learning-out-of-the-Box-Karten- 20 Min.
Die Karten werden ausgebreitet, die
Teilnehmenden werden eingeladen, sie zu nutzen
und ihre Lernziele zu definieren (alternativ kdbnnen
die Karten genutzt werden, um Ziele abzustufen -
nicht nur zum Lernen, sondern auch fur

13
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Selbsterkundungs- und Entwicklungsziele, z. B.
»Ich mochte mein bestes Selbst finden...)

Die Teilnehmenden schreiben ihre Ziele auf
Haftnotizen und fugen sie dem Wellcore-Baum
hinzu

Ihre Ziele mit der Gruppe teilen

Gefuhlsselbst wahrend des Trainings — 20 Min.. Die
Teilnehmenden werden eingeladen, auf Haftnotizen ihre
Hoffnungen, Angste, Unsicherheiten sowie das, was sie
Uberwinden  oder erreichen/bestatigen  modchten,
bezlglich des Trainings zu notieren

Aufbau der Aktivitat: Das Spielbrett auf einen Tisch oder
eine Wand legen.
Alle sieben Badge-Karten offen auslegen und die
Teilnehmenden sie vor der Aktivitat lesen lassen.
Den Wurfel und die Karte ,Leben in der Zukunft”
ebenfalls offen hinzufugen.
Die ,Frag einen Zukunftsforscher:in“-Karten
verdeckt auf einen Stapel legen.
Jeder/jedem Teilnehmenden ein Set Haftnotizen
und einen Stift geben.
Um den Platz auf dem Brett zu bestimmen, an dem
jede Runde gespielt wird, die 3 Runden auf
Haftnotizen schreiben und dem Brett hinzufugen.
Sie benotigen aufBerdem einen Timer oder eine
Uhr.

Pause (30 Min.)

Regeln erklaren — 10 Min.: Allgemeine Idee (EinfUhrung)
vermitteln, jeder/jedem Teilnehmenden Handzettel
geben. GCruppen bilden (4 Gruppen mit je 4
Teilnehmenden)

Runde 1. Der Blick von heute - 15 Min. Jeder
Teilnehmende schreibt auf separate Haftnotizen 1, 2 oder
3 Trends, Herausforderungen oder Chancen, die sie/er in
der Gegenwart sieht und die die Zukunft der Gesellschaft
beeinflussen werden. Zwei Minuten zum Schreiben und
acht Minuten, damit alle ihre Haftnotizen im Bereich
,Blick von heute"” des Boards platzieren, ihre Haftnotizen
laut vorlesen und bei Bedarf zusatzliche Erklarungen
geben. Die verbleibende Zeit dient der Diskussion der
identifizierten Trends.

Runde 2 - 15 Jahre voraus — 30 Min.
Aufgabe 1 (15 Min.): Die Bereichskarten werden
gemischt, und jedes Teammitglied erhalt eine
(einige  Kartenbereiche bleiben aus, oder

14
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Teilnehmende nutzen zusatzliche Karten). Jedeir
Teilnehmende schreibt fur jeden ihrer/seiner
Bereiche (es gibt zwei Bereiche pro Karte) eine
Haftnotiz (vereinfachter Satz oder Zeichnung) mit
einem vorgestellten Szenario in 15 Jahren. Wenn
jemand sich keine Vorhersage fur einen
bestimmten Bereich vorstellen kann, kann sie/er
eine ,Frag einen Zukunftsforscher:in“-Karte
nutzen. Die Haftnotizen (oder die
Zukunftsforscheriinnen-Karten) auf dem Board
platzieren und die Vorhersagen fur jeden Bereich in
der Gruppe vorlesen/teilen.

Aufgabe 2 (10 Min.): Nacheinander wirft jede:r
Teilnehmende den Wdrfel und beschreibt
mundlich das Leben einer Person, die
entsprechend der auf der ,Leben in der Zukunft”-
Karte erhaltenen Zahl in dieser Zukunft lebt. Diese
Beschreibungen werden nicht aufgeschrieben.
Jederr Teilnehmende improvisiert nur fur etwa 30
Sekunden ihre/seine Geschichte und gibt dann den
Wdrfel an die nachste Person weiter, bis alle die
Situation einer in diesem Zukunftsszenario
lebenden Person beschrieben haben.

Aufgabe 3 (5 Min.); Das Team kommentiert das
gemeinsam geschaffene Zukunftsszenario.

Runde 3 — Eine bessere Zukunft — 30 Min.

Die Teilnehmenden arbeiten gemeinsam daran,
ein wlunschenswerteres Szenario fuUr die nachsten
15 Jahre zu entwerfen, indem sie die frUheren
Vorhersagen kollektiv neu interpretieren und in
neue Visionen verwandeln, nach denen sie streben.
Die Teilnehmenden konnen neue ,Frag einenn
Zukunftsforscher:in“-Karten verwenden. Das
Szenario sollte hoffnungsvoll, aber erreichbar sein.
Alle vorherigen Vorhersagen sollten zum Vergleich
sichtbar bleiben.

Nacheinander muss nun jede:r Teilnehmende den
Wrfel werfen und wie zuvor mundlich das Leben
einer Person beschreiben, die entsprechend der
auf der ,Leben in der Zukunft“-Karte erhaltenen
Zahl in dieser Zukunft lebt.

Die Gruppe diskutiert/teilt ihre GefUhle Uber das
neu geschaffene Szenario.

Verleihung der Abzeichen — 5 Min.: Die Teilnehmenden
schauen sich die Abzeichen an und entscheiden, welche
das Team oder einzelne Mitglieder verdient haben.

Nachbesprechung — 30 Min.
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Individuelle Materialien:
Grof3e Zeichnung eines Baumes (kann aus 2 oder 4
zusammengeflugten Flipchart-Bogen bestehen), rotes
(buntes) Garn, an einer Wand angebracht, dicke
Farbmarker.
Magnet-/Haftnotiz-Sprechblasen (habe ich) zum
Hinzufugen der Session-Namen

Material Youthpass-Lernkarten
.Fenster in die Zukunft“-Spielsatze
Gedruckte Handzettel mit den Regeln
Platz, um das Spiel auszulegen (Tisch oder Boden)
Normale Haftnotizzettel
Farbmarker, Stifte
A4-Papier, weil3/farbig
Mit Erwartungen arbeiten - ein Gefuhl von sicherem
Raum vermitteln, Zeit geben
Unterschiedliche Interpretationen normalisieren (kein
Moderations- ric.htig/falSCh) . . .
tipps Spielregeln erklaren, wiederholen, um sicherzustellen,

dass die Regeln klar sind

Die Zeit wahrend der Spielteile sorgfaltig managen

Beim Teilen die ruhigeren Teilnehmenden sanft
unterstutzen, Raum geben

Ich brauche, dass die Trainer:innen zu Beginn der Session
Kommentare gemeinsam das Programm vorstellen (und sich selbst,
falls dies nicht bereits friher am Tag geschehen ist)

Trainerin T
Die Umgebung vorbereiten (UnterstUtzung bei den
Zeichnungen kénnte hilfreich sein), die Handlungslinie
und die Sessions des Programms vorstellen.
Die Lernziele und den Teil ,GefUhlsselbst” moderieren.
Das ,Fenster in die Zukunft” moderieren
Bringt 3/4 Satze des Spiels mit
Grofformatige Haftnotizen fur das Programm mitbringen
Buntes Garn fur das Programm mitbringen

Wer + Youthpass-Lernkarten mitbringen

Aufgaben Traineriin 2. Unterstutzt die Moderation von Programm,

Lernzielen und dem Teil ,GefUhlsselbst® und stellt die
Verbindung zur Vormittagssession her

ALLE TRAINER:INNEN (falls es mehr als 2 Traineriinnen gibt):
Gemeinsam die Handlungslinie des Programms (mit dem
Faden) und die Sessions vorstellen. Falls dies nicht am Morgen
geschehen ist, sich selbst vorstellen.

Gastgeber:in-Trainer:in (kann dieselbe Person wie 1 oder 2 sein):
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Eine Vielfalt an Haftnotizen und Papiermaterialien
bereitstellen, falls méglich

Marker/Stifte usw. bereitstellen

Falls vorhanden, visuelle Moderationsfarben, um den
Baum schdéner zu gestalten (dicke Marker, Schwamme
und Farben)

Nachmittagssession
Tagl

Introspektion mit Tarot und Basteln

3 Stunden

Verbindung mit sich selbst

Introspektion

Selbstwahrnehmung durch Bilder, Intuition und
Kreativitat

Selbstentdeckung

Die Gruppe kennenlernen

Eine praktische Methode Dbereitstellen, die die
Teilnehmenden spater zum Journaling nutzen kénnen

Dieser Workshop nutzt Tarot (Grof3e Arkana) als symbolische
Sprache, um persdnliche Einsichten und Zukunftsrichtungen zu
erkunden.

Vorbereitung (vor der Session)

Die Station jeder/jedes Teilnehmenden einrichten mit:
1 A4-Blatt
1 A4-Karton
1 verdeckte GroRe-Arkana-Tarotkarte (Startkarte)
1 Bleistift

Den Tisch mit gemeinsam genutztem Material vorbereiten:
Farbige Marker
Zeitschriften (zum Ausschneiden von Wértern/Bildern)
Scheren und Klebstoff
Gedruckte leere Grof3e-Arkana-Karten
Zweites Tarotdeck (GroRe Arkana) zum Ziehen
Gedruckte Bedeutungsblatter fur jede GrofR3e Arkana

Ablauf der Session:

EinfUhrung in das Tarot (10/15 Min.)
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Grundlegende Erklarung des Tarots (Fokus auf
Symbolik, nicht auf Vorhersage)
Angste/Fehlvorstellungen ansprechen
InterpretationsschlUssel: Symbole, Farben,
Gesichtsausdrucke, Elemente (Emotionen,
Gedanken, Materielles, Leidenschaft)

Startkarte (in der EinfUhrung enthalten)
Die Teilnehmenden decken die Karte an ihrer
Station auf (Startpunkt)

Ziehen der ,Richtungs“-Karte (5 Min.)
Jeder Teilnehmende zieht eine neue Karte
(zukunftige Richtung/Wunsch/Vorzeichen fur sich
selbst)

Beobachtung & Reflexion (5-10 Min.)
Die Teilnehmenden beobachten Details und
schreiben auf:
- Bemerkte Symbole
- Beobachtete Einzelheiten
- Emotionen, Gedanken, Assoziationen

Ausmalaktivitat (10 Min.)
Eine leere Version der gezogenen Karte austeilen
Die Teilnehmenden malen sie (um die
Beobachtung zu vertiefen) mit den Farben ihrer
Wahl

Bedeutungseingabe (5 Min.)
Das Bedeutungsblatt der Karte austeilen
Die Teilnehmenden integrieren die symbolische
Bedeutung in ihre Reflexion

Collagen-Erstellung (30/45 Min., je nach verflgbarer Zeit)
Zeitschriften, Scheren, Klebstoff bereitstellen
Die Teilnehmenden erstellen eine Collage, die
Folgendes enthalt:
Bilder
Worter
Farbige Karte (falls gewunscht)
Personliche Interpretationen (sie haben alle
Materialien zur Verfugung und koénnen in
ihrer Collage tun, was sie bevorzugen)

Abschluss mit Orakelkarte (5 Min.)
Die Teilnehmenden ziehen eine Orakelkarte
Ihre Botschaft auf die Ruckseite der Collage
schreiben

Pause (30 Min.)
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Restitution und Austausch (40 Min.)

Jeder Teilnehmende stellt ihre/seine Collage vor
(ca. 2 Min. je Person) (welche Karte sie gefunden
haben, welche Karte sie gezogen haben, was in
ihrer Collage enthalten ist, welche Orakelbotschaft
sie erhalten haben, und ob eines davon zu ihnen
.gesprochen” hat, ihnen etwas bedeutet hat)

Eine weitere Option besteht darin, die
Teilnehmenden in Kleingruppen von 4/5 Personen
aufzuteilen und ihnen 40 Minuten in der
Kleingruppe zu geben, um tiefergehende
Prasentationen zu ermoglichen (ca. 8-10 Min. je
Person).

Tarot-Vertiefung (15-20 Min.)
Erklarung der Bedeutungen der GrofRen Arkana
(kann auch wahrend der Restitution integriert
werden)

Integration in die tagliche Praxis (10 Min.)
Journaling-Methode mit Tarot erklaren:
Eine Tageskarte ziehen
Beobachten und reflektieren
Einsichten schriftlich oder kreativ
ausdrucken

Die Teilnehmenden kdnnen Elemente der Session in eine
personliche tagliche Journaling-Praxis Ubertragen (10-15
Minuten), etwa das Ziehen einer Karte, das Notieren von
Emotionen, Symbolen oder Erkenntnissen sowie das
Hinzufugen von Farben, Aufklebern oder kleinen kreativen
Elementen. Es gibt keine strengen Regeln: Ziel ist es, einfache
Praktiken aus dem Workshop zu sammeln und sie in eine
bedeutungsvolle Alltagsroutine zu Ubernehmen.

Individuelle Materialien:
A4-Papier (1 pro Teilnehmer:in)
A4-Karton (1 pro Teilnehmer:in)
Verdeckte Grof3e-Arkana-Karte (1 pro Teilnehmer:in) (1
Deck)
Bleistift (1 pro Teilnehmer:in)

Materialien teilen:
Tarotdecks (GroBBe Arkana) (1 zum Verteilen an den
Stationen der Teilnehmenden, 1zum Ziehen von Karten)
Gedruckte leere Gro3e-Arkana-Karten
Gedruckte Bedeutungsblatter
Prasentation mit den Bedeutungen der Gro3en Arkana +
Anleitung zum Journaling
Farbige Marker
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Zeitschriften in verschiedenen Sprachen
Scheren
Klebstoff

Betonen, dass Tarot ein reflektierendes Werkzeug ist, kein
prophetisches
Unterschiedliche Interpretationen normalisieren (kein
richtig/falsch)

Moderations- Intuition Uber ,korrekte Bedeutung” fordern
tipps Einen sicheren, wertungsfreien Raum fur den Austausch
schaffen

Die Zeit wahrend der Collagenphase sorgfaltig managen
(Teilnehmende kénnen sich vertiefen)
Beim Teilen ruhigere Teilnehmende sanft unterstutzen

Kann emotional aufwuhlend sein — die Gruppenenergie
im Blick behalten
Timing je nach Gruppengrol3e anpassen

Kommentare Geeignet fur Kontexte der persénlichen Entwicklung, des
Coachings oder der kreativen Moderation
Kann durch VerkUrzen der Collagen- oder Austauschzeit
gekurzt werden

Trainer:in T
Den Raum mit allen Materialien im Voraus vorbereiten
Die Stationen der Teilnehmenden einrichten
Die Prasentation vorbereiten
Timing und Gruppendynamik managen, die Aktivitat
moderieren
Arkana-Blatter und leere Karten vorbereiten (von
Highlights zu drucken)
2 Tarotdecks mitbringen

Trainer:in 2:
Arkana-Blatter und leere Karten drucken (von Sciara
bereitgestellt)
Bereitstellen
Farbige Marker
Scheren (1 pro Person ware ideal, falls nicht
maoglich, so viele wie moglich)
Klebstoff (1 pro Person ware ideal, falls nicht
maoglich, so viel wie maglich)
Bleistift (1 pro Teilnehmer:in)
A4-Papier (1 pro Teilnehmer:in)
A4-Karton (1 pro Teilnehmer:in)

Wer +
Aufgaben

Bitte beachten Sie: Bei internationalen Gruppen Zeitschriften in
allen jeweiligen Muttersprachen mitbringen
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2. U 2

Resilience and the power of play
work-life balance

Tag 2: Resilienz und die Kraft des Spiels - Work-Life-Balance.
Faden: Klettern und die Aste des Baumes entdecken

Hauptaktivitat: Arbeit mit dem inneren Kind und dem Finden von Gllck,
Selbstreflexion Uber innere Starke und Resilienz, Balance (Werkzeuge zur
Bewertung von Leben und Arbeit, Selbstunterstutzungsstrategien), Umgang
mit der Zukunft.

Resilienz aus einer kritischen/politischen Perspektive (es ist eigentlich keine
Methode/kein Werkzeug, sondern ein Fokus).

Langsamer Start: Qigong-Sequenz

Art der Langsamer Start
Session Tag2
Name der Qigong-Sequenz
Session gong--eq
Geschatzte :
Zeit 20 Min.
Eine kurze Einfuhrung in die Praxis des Qigong zu geben
Ziel der e Eine kurze Qigong-Sequenz per Online-Video zu erleben
Session o Die moglichen Auswirkungen der Praxis (Geist und

Korper) zu beobachten

Die Session wird ein erster Einblick in Qigong sein, mit einer
kurzen Einfuhrung, was es ist, und einer kurzen, per Video
angeleiteten Qigong-Sequenz.

Beschreibung
der
Session/Inhalt
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Grundlegende Informationen zu Chi Kung (Qigong): Es handelt
sich um eine chinesische Kérper- und Energiedisziplin, die auf
sanften Bewegungen, kontrollierter Atmung und geistiger
Konzentration beruht, um ,Qi* (Lebensenergie) zu regulieren.
Ihre Ursprunge reichen mehr als 4.000 Jahre zurlck in das alte
China, wo sie mit dem Taoismus, der traditionellen
chinesischen Medizin und Langlebigkeitspraktiken verbunden
ist.

Zu ihren Vorteilen zahlen:
Verbesserte korperliche und emotionale Balance,
Stressreduktion,
gesteigerte Energie und
Starkung des Immunsystems.

Im Gegensatz zu Yoga oder Pilates legt Chi Kung gréBeren
Wert auf die innere Zirkulation von Energie und die
Verbindung von Korper und Geist aus energetischer
Perspektive. Es unterscheidet sich auch von Tai Chi dadurch,
dass es statischer und therapeutischer ist, wahrend Tai Chieher
kampfkunstartig und sequenzieller ist.

Qi (Chi) ist die Lebensenergie, die laut chinesischer Tradition
kdérperliche, geistige und emotionale Funktionen
aufrechterhalt.
Sie zirkuliert durch den Korper Uber Kanale, die
Meridiane genannt werden, und verbindet Organe und
Systeme.
Ihr Gleichgewicht wird mit kdrperlicher und geistiger
Gesundheit assoziiert.
Wenn sie blockiert oder geschwacht wird, kénnen
Krankheit oder Unwohlsein entstehen.

Vorgehen:
Die Teilnehmenden so im Raum aufstellen, dass sie
stehen und das Video sehen konnen und genlgend
Platz zwischen sich haben, um die Arme auszustrecken

Der Uber Videoprojektor/TV Ubertragenen Sequenz
folgen:https://youtu.be/00MA8bBTbZ0

Die Teilnehmenden einladen, kurz die
wahrgenommene Wirkung der Praxis auf Geist und
Korper zu beobachten. Teilen ist optional.

Bei Interesse einige grundlegende Informationen
bereitstellen.

Projektor/TV und Ton
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Moderationsti
PpPs

Kommentare

Wer +
Aufgaben

Art der
Session

Name der
Session

Geschatzte
Zeit

Ziel der
Session

Beschreibung
der
Session/Inhalt
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Sicherstellen, dass die Teilnehmenden das Video sehen
kénnen und sich wahrend der Ubung ihrer Atmung
bewusst sind.

Die Teilnehmenden fragen, ob sie Verletzungen haben,
und sie Dbitten, ihre korperlichen Grenzen oder
Verspannungen zu respektieren und sanft mit sich
selbst umzugehen.

Traineriin 1 und 2. Den Raum vorbereiten (ohne Stuhle) und
Projektor/TV sowie Video bereithalten.

Vormittagssession

Tag 2
Rollen und Balancen
erkunden/UnterstlUtzungssystem/Fuhrung 3

aufeinanderfolgende Sessions)
3 Stunden

Die Balance zwischen Arbeit und Privatleben erkunden
und sie in eine geschlechtsspezifische Perspektive
einordnen

Sichtbares Verstandnis fur Muster im Leben gewinnen
und verstehen, was sie auslost

Resilienzaufbau

Methoden fur Selbst-/UnterstUtzung erkunden
Ressourcen zum Thema Fuhrung teilen (z. B.
Vermeidung von Selbstsabotage usw.)

Dieser Workshop besteht aus 3 Sessions:
Kartierung von Hausarbeit, mutterlichen (familiaren),
beruflichen und sozialen Pflichten (Aktivitat) -
Uberprafung, welchen Prozentsatz Lkulturell
geschlechtsbedingter Arbeit" jede:rr von uns sowohl in
bezahlter als auch unbezahlter Arbeit Ubernimmt
Erkundung von Modellen und Praktiken zur Schaffung
eines (Selbst-)Unterstutzungssystems
Einige zentrale Praktiken im Bereich FUhrung teilen, die
in der Jugendarbeit oder bei der Arbeit mit
GCemeinschaften genutzt werden koénnen (auch
nutzlich, um Stress zu reduzieren und Burnout
vorzubeugen)
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Vorbereitung (vor der Session):Eine lange Liste von Aktivitaten
auf einer langen Papierrolle erstellen, aufgeteilt in bezahlte
und unbezahlte Arbeitskategorien.

Ablauf der Session:

Session 1-60 Min.

Die Teilnehmenden werden gebeten, einen
kleinen Haftzettel mit ihrem Namen auf jede
Aktivitat zu kleben, die Uberwiegend ihre
,Pflicht" ist (z. B. die Kinder zur Schule fahren, zu
Hause kochen, Reisen und soziales Leben fur
Freunde organisieren, Gemeinschaftsarbeit
USW.).

Die Teilnehmenden werden gebeten, die
Haftzettel mit ihren Namen fur bezahlte und
unbezahlte Arbeit zu zahlen. Durch diese sehr
visuelle Erfahrung Uberprifen wir, ob bezahlte
oder unbezahlte Arbeit Uberwiegt und ob es
Ungleichgewichte gibt.

Nachbesprechung: mehr auf Ergebnisebene -
sind sie Uberrascht/Uberwaltigt von der Anzahl
der Haftzettel: haben sie das erwartet; sind sie
erleichtert; teilen sie genug mit einer/einem

Methode/ Partner:in (falls vorhanden).

Vorgehen Pause (15 Min.)

Session 2 - 60 Min.
Die Soul-Mirror-Karten nutzen, um zu erkunden,
was die Coaching-Frage Uber das eigene Work-
Life-Balance-Muster offenbart. Welches innere
BedUrfnis/welche Uberzeugung stitzt dieses
Muster? Austausch im grof3en Kreis
Gefuhrte Visualisierung, um den Teil von uns zu
treffen, der mit der Work-Life-Balance
kampft/die begrenzende Uberzeugung halt. Was
ist passiert? Was braucht dieser Teil? Heilung des
inneren Kindes
Brainstorming, welche personlichen Praktiken,
Ressourcen und welchen Kreis von
UnterstUtzer:iinnen wir nutzen kdnnen, wenn wir
zusatzliche UnterstUtzung brauchen oder uns
Vertrauen, Kompetenzen oder Balance fehlen -
zunachst zu zweit teilen, dann in einer grofReren
Gruppe. Ein Poster mit Ideen erstellen, das offen
bleibt, um jederzeit wahrend des Trainings
erganzt zu werden.

Pause (15 Min.)
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Session 3 - 60 Min.
Prasentation von Ressourcen und Techniken zu
Themen wie:
- Selbstsabotage (Angst vor Erfolg) — wie
man sie erkennt und darUber reflektiert
- Schuldzuweisung - das Konzept der
Schuld (z. B. Brené Brown)
- Reframing, Verkdrperung und andere
Methoden, die Koérper und Geist
verbinden, um sie zu Uberwinden.

WeilRes Papier auf Rolle von IKEA oder ahnlich
(mindestens 4-5 Meter lang),

kleine Haftzettel (Indexkarten)

Platz, um es an der Wand anzubringen (alternativ
nutzen wir den Boden).

Flipchart (Papier),

Soul-Mirror-Kartendeck (wir bringen es mit)
Projektor/TV (HDMI-Kabel)

Normale Haftnotizzettel

Farbmarker, Stifte

A4-WeilB3papier

Das Chaos in Session eins managen, mehrmals erklaren
und die Teilnehmenden unterstutzen

Mit Erwartungen arbeiten — ein Gefuhl von sicherem
und ruhigem Raum vermitteln, Zeit zum Erkunden
geben, mit sich selbst in Verbindung treten
Unterschiedliche Interpretationen normalisieren (kein
richtig/falsch)

Zeit zum Teilen geben, es zulassen, dass Menschen
nicht teilen

Ruhigere Teilnehmende sanft unterstutzen, Raum
geben

Trainer:in 1

Die Liste der Aktivitaten auf der Papierrolle vorbereiten
Material vorbereiten: Haftzettel, Papier, Marker/Stifte
USW.

Den Saal fur die Session herrichten

Die Sessions moderieren

Trainer:in 2:

Dynamik und Teilnehmende  wahrend der
Rollenaktivitat unterstutzen.
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Nachmittagssession

Tag 2

Energie und Ressourcen

3 Stunden

Starken jeder Person zuganglich machen

Eine Karte innerer und auferer Ressourcen erstellen
Strategien zum Beseitigen von Energiefressern und
Freisetzen von Energieressourcen

Die Session zielt darauf ab, Resilienz bei den Teilnehmenden

aufzubauen,

indem ihre Ressourcen, starken

Personlichkeitsseiten sowie Energiefresser und -spender im
Leben bewertet werden.

Erster Teil: Ressourcen 70 Min.

Erste Aufgabe: Die Teilnehmenden erhalten zwei
Blatter. Auf jedem Blatt ist ein grof3er Kreis. Sie fullen die
Kreise mit Wértern oder kleinen Zeichnungen:

Innere Ressourcen (was bereits in der Person vorhanden

ist)

Persdnliche Eigenschaften (z. B. Geduld, Mut,
Sensibilitat, Beharrlichkeit)

Denkweisen (z. B. positive Einstellung, Fahigkeit
zum Umdenken, Humor)

Emotionale Fahigkeiten (z. B. ruhig bleiben, tief
fUhlen, Empathie)

Erfahrung (was du bereits durchlebt und daraus
gelernt hast)

Korperbasierte Ressourcen (z. B. Fahigkeit,
langsamer zu werden, zu atmen, Signale
wahrzunehmen)

AufBere Ressourcen (was von auf3en unterstUtzt)

Menschen (Freund:innen, Kolleg:innen,
Mentor:innen, Gemeinschaft)

Orte (Zuhause, Natur, ein bestimmter Ort, der
sich sicher anfuhlt)

Strukturen (Job, Routinen, finanzielle Stabilitat,
Therapie, Gruppen)

Werkzeuge (Bucher, Praktiken, Apps, Wissen)
Zugang (Bildung, Chancen, Netzwerke)
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Die Teilnehmenden werden eingeladen, intuitiv zu
arbeiten, ohne zu viel nachzudenken.

Die Teilnehmenden teilen ihre Karten paarweise.

Dann tauschen sie die Partneriinnen.

Zweite Aufgabe (neue Paare)

Jede:r Teilnehmende:
Notiert eine aktuelle Herausforderung
Erklart ihrer/seinem Partner:in, wie sie/er damit
umgeht

Fokus des Gesprachs:
Welche Ressourcen werden bereits genutzt?
Gab es Ressourcen, die vorher nicht bemerkt
wurden?

Die Teilnehmenden koéonnen ihrer Karte neue
Ressourcen hinzufugen, falls etwas klar wird.
Reflexionsfragen

Die Teilnehmenden werden angeleitet mit:
Was ist an dieser Situation schwierig?
Was funktioniert trotzdem noch?
Was konnte diese Situation lehren oder starken?

Die Teilnehmenden tauschen die Paare erneut.

Die gleiche Ubung wird wiederholt, jedoch mit einem
anderen Kontext: War die erste Herausforderung
beruflich, ist die zweite persénlich, und umgekehrt.
Erneute Diskussion in Paaren.

Persdnlicher Resilienzplan

Jeder Teilnehmende notiert:
Eine innere Ressource, die sie/er starken mochte
Eine auBere Ressource, die sie/er beeinflussen
oder aktivieren kann

Pause

Zweiter Teil: Energiebewusstsein 90 Min.
Erste Aufgabe: Die Teilnehmenden erstellen zwei
Spalten:
Energiespender
Energiefresser
Frei schreiben lassen.

Fragen:
Was gibt dir ein Gefuhl von Weite?
Was fuhlt sich schwer, angespannt oder
ermudend an, besonders bei kleinen Dingen?
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Wo spurst du den Energieverlust in deinem

Korper?

Zweite Aufgabe: Austausch in Paaren
Die Teilnehmenden tauschen sich erneut paarweise

aus.
Vertiefung

Die Teilnehmenden
Energiefresser:

Welche sind notwendig?

reflektieren Uber ihre

Welche kdnnten innerhalb ein oder zwei Stunden
(oder eines Tages) gelost werden?
Welche sind selbst erschaffen?

Dritte Aufgabe: Zurick zu den Energiespendern
Die Teilnehmenden kehren zur zweiten Spalte zuruck

und fugen weiter hinzu:

Energiespendende

Aktivitaten,

Momente,

Menschen (besonders Menschen!)
Keine Notwendigkeit zu strukturieren, einfach

flieBen lassen

Dann erneut paarweise teilen.

Vierte Aufgabe: Verbindung zu Werten
Der/die Moderator:in stellt eine Liste von Werten vor.

50 Lebenswerte
Familie
Romantische
Beziehungen/Partn
erschaft

3. Freundschaft
4. Kinder

5. Gemeinschaft
6

7

8

N

. Authentizitat
Ehrlichkeit
. Moral
9. Respekt
10. Loyalitat
1. Gesundheit
12. Fitness
13. Sport
14. Energie
15. Wellness
16. Psychische
Gesundheit
17. Freiheit
18. Unabhangigkeit
19. Sicherheit
20. Stabilitat

26. Karriere

27. Anerkennung

28. Leistung

29. Spal3

30. Humor

31. Vergnugen

32. Abenteuer

33. Reisen

34, Aufregung

35. Schonheit

36. Kreativitat

37. Kunst

38. Musik

39. Natur

40.Wissen

41. Lernen

42.Persodnliches
Wachstum

43.Religion

44 Spiritualitat

45.Sinn,
Zielgerichtetheit

46. Beitrag
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Material

Moderations-
tipps

Kommentare

Wer +
Aufgaben

Art der
Session

Name der
Session

Geschatzte
Zeit

Ziel der
Session

L
e

WELLCORE
21. Frieden 47 . Vermachtnis
22. Freizeit 48.Minimalismus
23. Geld 49, Einfluss/Macht
24. Wohlstand 50. Beliebtheit

25. Erfolg

Die Teilnehmenden:
Verbinden ihre energiespendenden Aktivitaten
mit zugrunde liegenden Werten
Bemerken, was ihnen wirklich wichtig ist
Dann
5-7 Kernwerte auswahlen
Erkenntnisse in Paaren  austauschen und
diskutieren.

Funfte Aufgabe: AbschlieBender Austausch: Die
Teilnehmenden reflektieren Uber den gesamten
Prozess und teilen, falls angemessen, zentrale
Erkenntnisse oder Werte in der Gruppe.

Stifte, NotizbUcher, Flipchart und Marker

lIhnen Zeit geben und mit dem Fluss des Workshops
mitgehen, die Pause dazwischen ist flexibel

Trainer:in

Nachtsession

Tag 2

Nahrende Nacht

80 Min.

Innere und Gruppenverbindung unter den
Teilnehmenden starken.

Entspannen und verschiedene Elemente entdecken,
die die SelbstfUrsorge unterstutzen kénnen.

Den Teilnehmenden vorschlagen, das Konzept eines
,nahrenden Raums" in ihr Leben zu integrieren (Uber
die Elemente reflektieren, die sie
beibehalten/integrieren wurden) und die
moglicherweise noétigen  Variationen mit ihren
Nutzer:iinnen.
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Ein gemeinsames Ritual, das mit Musik, Raucherwerk,
Selbstmassage, Schals, Tarot-/Dixit-Karten und inspirierenden
BlUchern eine entspannte Atmosphare fur eine ,nahrende
Nacht" schafft. Jede Person kann frei wahlen, was ihr guttut.

Beschreibung
der
Session/Inhalt

Vorgehen:
Alle betreten den Raum still und in Socken, einzeln
nacheinander. Kurze EinfUhrung in den Raum und die
Aktivitat; bei Bedarf nur flUstern.
Die Teilnehmenden legen sich hin, und wir gehen mit

den Schals, Instrumenten, Duften (Ol und
Methode/Vorg Réucherwerk) umher ‘
ehen Alle setzen sich wieder auf und werden eingeladen, den
Raum frei zu entdecken und Materialien wie Balle,
Kristalle, Shakti usw. zu erkunden. Zur Eroffnung
und/oder zum Abschluss gibt es Krautertee und ein
Stuck Schokolade.
Gemeinsamer Abschluss: die Augen schlief3en, sich im
Abschlusskreis niederlassen.
Kerzen/warmes gedampftes Licht
Yogamatten/weicher Boden
Raucherstabchen/atherische Ole
Instrumente
Farbige Schals
Kristalle
. Tier-Geist-Tarotkarten
Material
Decken
Massagerollen
Pilates-Balle
Lautsprecher & Musik
Vorbereiteter Tee (+ Tassen), Schokolade in der Mitte
Shakti-Matte (Dina)
Stifte + Papier
Teilnehmende Uber die Regeln informieren: keine
Schuhe, barfuB/Socken und wahrend der Aktivitat
maoglichst still sein.
. . Bei Zdgern kann die Person einen Platz wahlen und
Moderationsti . . e : .
ppS n_otleren, was |hr. hilft, innerlich ruhig zu werden.
Sicherstellen, einen beguemen Raum ohne laute
Hintergrundgerausche zu haben und dass alles
Material bereit ist.
Es ist ratsam, zwei Moderator:iinnen im Raum zu haben
Kommentare
Wer + Trainer:iin 1 und 2: Den Raum, das Material und den Tee mit
Aufgaben UnterstUtzung der/des zweiten Moderator:in vorbereiten.

30




2. A &

Wellbeing and its difierent branches
through movement therapies and theatre

Tag 3: Wohlbefinden und seine verschiedenen Zweige durch
Bewegungstherapien und Theater

Faden: Den Blick von der Baumkrone genief3en

Hauptaktivitat: Bewegungstherapien, Theater, achtsamkeitsbasierte
Aktivitaten

Open Space zum Austausch von Wohlbefindensmethoden und -techniken.

Langsamer Start: PMR - Progressive Muskelentspannung

Art der Langsamer Start
Session Tag 3
Name der .
. PMR - Progressive Muskelentspannung
Session
Geschatzte .
Zeit 25 Min.
e Im eigenen Korper ankommen.
. Eine Wohlbefindenspraxis/-Ubung erleben.
Ziel der . . o . .
Session e Erkunden, wie diese Praxis in den Alltag integriert

werden konnte.
e Die Selbstwahrnehmung zu Beginn des Tages steigern.

Die Session soll die PMR erleben lassen und kurz darUber
reflektieren, wie sie im Alltag fur mehr Wohlbefinden genutzt
werden kann.

Beschreibung

der Progressive Muskelentspannung (PMR) ist eine Methode der

Session/Inhalt  tiefen Muskelentspannung, die keine Medikamente erfordert,
also eine nicht-pharmakologische Intervention darstellt. Die
Idee hinter der progressiven Muskelentspannung ist, dass es
eine Beziehung zwischen Geist und Korper einer Person gibt.
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Methode/Vorg
ehen

L
e

WELLCORE

Der Korper reagiert auf seine Umgebung, indem er bestimmte
geistige oder koérperliche Zustande wie Angst, Stress und
Furcht erzeugt. Befindet sich der Korper in diesen Zustanden,
verspannen sich die Muskeln. Die progressive
Muskelentspannung zielt darauf ab, diese Korperzustande
wieder in neutralere, entspanntere Zustande zuruckzufuhren.

Bei dieser Technik wird ein zweistufiger Prozess angewendet.
Dabei spannen die Teilnehmenden zunachst eine bestimmte
Muskelgruppe an und lésen die Spannung dann, um sich zu
entspannen. Nach dem Lésen der Spannung wird die
Aufmerksamkeit auf die Unterschiede gelenkt, die wahrend
Anspannung und Entspannung empfunden werden, sodass
die Person lernt, den Kontrast zwischen diesen beiden
Zustanden zu erkennen.

Progressive Muskelentspannung wird auf viele Weisen
eingesetzt. Sie kann Zustande wie Angst, Schlaflosigkeit,
Stress, Depression und Schmerzen beeinflussen und
langfristig positive Wirkungen haben. Sie ist zudem fur viele
Zielgruppen wirksam, einschlieBlich Kindern und
Erwachsenen. Menschen in vielen verschiedenen Situationen
kdénnen lernen, progressive Muskelentspannung
durchzufuhren. Sie ist einfach zu erlernen und wird sowohl in
Kliniken als auch aufRerhalb genutzt.

Ankommen & Erden (3 Min.)
Die Teilnehmenden in eine ruhige Atmosphare
einladen
Den Ton setzen: langsam, ruhig, kein Druck,
Teilnahme optional

EinfUhrung in die Methode PMR (3 Min.)
Erklaren, wofur die Buchstaben stehen
Einen kurzen Uberblick geben, wie sie
Ublicherweise angewendet wird
Die Teilnehmenden einladen, es auszuprobieren,
und sicherstellen, dass sie wissen, dass sie
jederzeit aufhdren kdnnen, falls nétig — dies aber
bitte leise tun, um andere nicht zu stdéren
Die Teilnehmenden bitten, ihre Position zu
wahlen (oder zu entscheiden, welche Version
besser passt):
entweder sitzend, aufrecht auf einem Stuhl oder
auf dem Boden sitzend (kann leichter in
Alltagssituationen integriert werden)
oder auf dem Rucken liegend
falls gewunscht, konnen sie fur die Aktivitat die
Augen schlief3en

PMR (5, 10-15 oder 20 Min., je nach gewahlter Version —

kurz, mittel oder lang)
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e

WELLCORE

2 Optionen:
Eine gefuhrte PMR-Version Uber ein Video oder
eine Aufnahme abspielen
Das Blatt nutzen, um die verschiedenen Schritte
vorzulesen und die PMR als Trainer:in anzuleiten.
Wenn Sie Option 2 wahlen, kobnnen Sie variieren und sie
spontan kUrzer oder langer gestalten und/oder mit
Einleitung und/oder Abschluss variieren.

Optionaler Austausch (5-10 Min.)

Die Teilnehmenden einladen (nicht verpflichten), zu

teilen:
Wie war die Erfahrung fur dich?
Fuhlst du dich entspannter? (oder weniger?)
Koénntest du dir vorstellen, diese Praxis in deinen
Alltag zu integrieren? Wenn ja, wie? Welche
Méglichkeiten gabe es, sie in dein Arbeits- oder
Privatumfeld ZUu integrieren?
(Ideen kdédnnen optional gesammelt und
aufgeschrieben werden, um sie mit anderen zu
teilen)

Kann durchgefuhrt werden:
Im Plenum, nur diejenigen, die mochten, teilen
etwas (wenige Stimmen)
In Paaren oder Kleingruppen (und dann im
Plenum einige wenige Stimmen)

Abschluss (2-3 Min.)
Den Teilnehmenden fur die Teilnahme und das
Teilen danken
Erklaren, wie PMR in den Alltag integriert werden
kann und dass sie bei regelmaBiger Ubung eine
(langerfristige) Wirkung hat
Ubergang zur ndchsten Aktivitat des Tages

Optional eine aufgenommene PMR-Version oder ein

Video. Einige Videooptionen:
PMR-5-Minuten-Videohttps://youtu.be/593K-
6HvQIK?si=REVjEVNkqgclyZOy8
PMR-9-Minuten-
Video:https://youtu.be/SNgYG9I5j_UQ7?si=6DgFhp
MNR-f4711d
PMR-15-Minuten-
Video:https://youtu.be/86HUcX8ZtAK?si=WmCciE
RrVyuoDvAow

Optional eine schriftliche PMR-Version + Timer oder

Ahnliches

Optional etwas zum Sitzen oder Hinlegen
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Moderations-
tipps

Kommentare

Wer +
Aufgaben

Art der
Session

Name der
Session

Geschatzte
Zeit

Ziel der
Session

Beschreibung
der

Session/Inhalt

L
e

WELLCORE

Eine ruhige, geerdete Prasenz bewahren (Sie geben den
Ton vor)

Das Vorlesen der PMR vorher Uben
vorgelesene Version wahlen)

Die PMR einmal selbst fur sich ausprobieren, um sie
selbst zu erfahren

Betonen, dass es nicht fur alle eine geeignete Praxis sein
muss und das auch in Ordnung ist

Kein Teilen erzwingen — Schweigen ist Teil des Prozesses

(falls Sie die

Kann taglich als Ritual wiederholt werden (kUrzere oder
langere Versionen, aber besser kurzer)

Diese Praxis benotigt in der Regel etwas Wiederholung,
um wirklich einen Unterschied zu spuren.

Trainerin 1.
1 Kopie einer schriftlichen PMR-Version auf Englisch
drucken (kurze und langere Version), um sie spater
auszuteilen
Nach einer aufgenommenen Version suchen (optional)

Vormittagssession
Tag 3
Natur &

Von Konsens zu Wohlbefinden. Achtsamkeit,

kollektive Reflexion
3 Stunden

Wohlbefinden durch verkérperte, reflektierende und
kreative Praktiken erkunden

Das Bewusstsein fur Konsens, Grenzen und persdnliche
Bedurfnisse steigern

Achtsamkeit und Prasenz als
Selbstverbindung erleben

Sich mit der Natur als Ressource fur Wohlbefinden
verbinden

Praktische Ideen und Strategien zur Aufrechterhaltung
des Wohlbefindens entwickeln

Werkzeuge zur

Diese Session fuhrt die Teilnehmenden durch eine

fortschreitende Wohlbefindensreise:
Ausgehend von Konsens und Grenzen erkunden die

Teilnehmenden, wie man sich selbst und anderen zuhort.
Durch Achtsamkeitspraktiken entwickeln sie Prasenz und
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Methode/
Vorgehen

L
e

WELLCORE

Bewusstsein, die anschlieBend durch Naturverbindung und
kreativen Ausdruck (Mandala) vertieft werden.

Die Erfahrung gipfelt in einer World-Café-Diskussion, bei der
die Teilnehmenden gemeinsam Uber Wohlbefinden
reflektieren und praktische Erkenntnisse entwickeln, die sie
im Alltag und in zukuUnftigen Moderationskontexten
anwenden kdnnen.

Konsensubung - ,Darf ich?* (30 Min.)
Aufbau:
Die Teilnehmenden bilden zwei Reihen, die
einander gegenuberstehen (Paare)
Blickkontakt mit der/dem Teilnehmenden auf
der gegenuberliegenden Seite herstellen.
Langsam auf die/den Partner:iin zugehen und
versuchen, ohne zu sprechen die optimale
Nahe/Distanz zu finden. Die Frage ist: Wie
kommt man der anderen Person nahe und fuhlt
sich dennoch wohl? Eine noch schwierigere
Frage ist: Wie findet man die Distanz, die fur
beide Personen gut genug ist?
Runden:
Die Teilnehmenden mussen die Frage, beginnend mit
.Darf ich..?", an das jeweilige Paar richten und der
Handlung folgen, die der Antwort entspricht: Bei einem
Ja tut das Paar es, bei einem Nein gehen sie zur
nachsten Frage Uber; beide Partneriinnen Ubernehmen
abwechselnd die Rollen des Fragens und Antwortens
(mehrmals). Z. B.: Darf ich deinen Platz einnehmen?
Darf ich deine Hand (Schulter, Haare...) beruhren? Darf
ich dich umarmen? Darf ich dir etwas Nettes sagen?
Darf ich dir die Schuhe binden? Darf ich deine Brille
anprobieren?
Freies Ja/Nein (ca. 6 Min))
Nur ,Nein ist erlaubt, und wer das Nein erhalt,
muss dem Paar danken (ca. 6 Min.)
Nur begeistertes Ja (ca. 6 Min.)
Nachbesprechung (8-10 Min.):
War es einfach, Nein zu sagen?
War es einfacher, Fragen zu stellen oder zu
antworten?
War es einfach, ein Nein zu erhalten?
Haben sich eure Fragen je nach Regeln der
einzelnen Runde verandert?
Seid ihr es gewohnt, im Alltag Nein zu sagen?
Habt ihr es auf irgendeine Weise gelernt, oder
war es euch naturlich?
Seid ihr es gewohnt zu Uberlegen, ob ihr wirklich
begeistert von etwas seid, oder tut ihr es, um
anderen zu gefallen?
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Kernbotschaft:
Konsens ist:
Freiwillig gegeben
Widerrufbar
Begeistert
Informiert
Spezifisch
Verbindung zum  Wohlbefinden: Andere zu
respektieren beginnt damit, sich selbst zu respektieren

Achtsamkeit — RosinenUbung (10 Min.)

Gefuhrte sensorische Achtsamkeitsubung
(beobachten, beruhren, riechen, langsam schmecken)
Nachbesprechung:

Was habt ihr bemerkt?

War es einfach, wahrend der gesamten Ubung

prasent zu bleiben?
Botschaft: Bewusstsein ist die Grundlage fur
authentische Entscheidungen, Konsens und die
Verbindung mit sich selbst und anderen.

Spaziergang & Naturmaterial sammeln (30 Min.)
Spaziergang im Freien
Fokus auf Sinne und Umgebung (versuchen,
prasent zu bleiben wie bei der vorherigen
Ubung). Den Teilnehmenden vorschlagen, nicht
mit anderen zu sprechen und Abstand zu halten,
um volle Prasenz zu ermaéglichen.
NatUrliche Elemente sammeln, die fur die
Gestaltung eurer Naturmandalas verwendet
werden

Gestaltung eines Naturmandalas (20 Min.)
Ein Mandala aus den gesammelten Materialien
gestalten (auf A4-Papier geklebt)
Impuls:
Lasst eure Gestaltung euren inneren Zustand
widerspiegeln

Kaffeepause (30 Min.)

World Café_Wohlbefinden-Erkundung (45-Minuten-
Runden)
Aufbau:
4 Tische, je 1 Frage, je 1 Moderator:in
Kleingruppen rotieren zwischen den Tischen
Tischfragen (10 Min. pro Tisch):
Was bedeutet Wohlbefinden fur dich wirklich?
Wann fuhlst du dich wirklich wohl?
Was fehlt oft?
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Ist Wohlbefinden ein Zustand, eine Praxis oder
ein Gleichgewicht?
Was hilft oder verhindert es, Grenzen und Konsens
auszudrucken?
Wann fallt es schwer, Nein zu sagen?
Wie reagierst du auf ein Nein?
Wo bemerkst du im Alltag einen Mangel an
Konsens (auch bei kleinen Dingen)?
Was hilft dir, wirklich prasent zu sein?
Was lenkt dich ab?
Welche Praktiken unterstltzen Prasenz?
Was nahrt dein Wohlbefinden wirklich?
Was gibt dir Energie?
Was raubt dir Energie?
Schaffst du Raum fur das, was dich nahrt?
Welche Praktiken oder Gewohnheiten
unterstUtzen dich?
Restitution (20 Min.)
Die/der Moderator:in jedes Tisches teilt zentrale
Erkenntnisse
Hervorheben:
Gemeinsame Themen
Praktische Ideen
Uberraschende Reflexionen

Abschlussreflexion (15 Min.):
Was nimmst du mit?
Was ist eine kleine Handlung, die du umsetzen
kannst?

Individuelle Materialien:
1 Rosine (oder Ahnliches) pro Teilnehmer:in
A4-Papier

Gemeinsam genutzte Materialien:
Naturmaterialien (drauBen gesammelt)
Marker
Flipcharts/Tischpapiere fur World Café
Scheren
Klebstoff

Material

Von Anfang an eine sichere und respektvolle
Atmosphare schaffen
Bei den Anweisungen sehr klar sein (besonders bei der
Konsensubung)
Moderations- Wahrend der Achtsamkeitsaktivitaten Stille bewusst
tipps halten
Alle Erfahrungen normalisieren (es gibt keinen
richtigen Weg)
Die Energie ausbalanciert halten: ruhige und aktive
Phasen abwechseln
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Kommentare

Wer +
Aufgaben

Art der
Session

Name der
Session

Geschatzte
Zeit

Ziel der
Session

Beschreibung
der
Session/Inhalt

Methode/
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Beim World Café konkrete Beispiele férdern

Erfordert Zugang zu einem AufBenbereich (oder mit
Innenraumalternativen anpassen, z. B. stattdessen ein
Mandala zeichnen)

Sehr gut an GruppengrofRe und Kontext anpassbar

Trainer:in 1
Den Raum mit allen Materialien im Voraus vorbereiten
(Rosinen, Papier, Klebstoff...)
Timing und Gruppendynamik managen, die Aktivitat
moderieren
World-Café-Tische im Voraus mit Fragen einrichten
Nachbesprechungen anleiten und Lernpunkte
verbinden

e Materialien vorbereiten

Unterstutzende:r Trainer:in:
Aktiv an den Ubungen teilnehmen
Zu Diskussionen beitragen
Uber persénliche Erfanrungen reflektieren

Nachmittag Tag 3

Partizipative Session_  Teile deine Wohlbefindens-
Geheimnisse

3 Stunden

Einen offenen Raum bieten, in dem Teilnehmende ihre
eigenen Techniken und Praktiken fur Wohlbefinden
teilen konnen

Teilnehmende dabei unterstlUtzen, eine kleine Aktivitat
fur die Ubrigen Teilnehmenden zu moderieren/leiten
Teilnehmende starken

Peer-Support und Peer-Learning férdern

In dieser Session koordinieren wir die freiwillige
Teilnahmesession, um den Teilnehmenden einen
unterstUtzten und sicheren Raum zu bieten, in dem sie eine
Session fur die Ubrigen Teilnehmenden moderieren kdnnen.
Dies starkt das Peer- und horizontale Lernen, sammelt
Erfahrung im Leiten einer Session und ermadglicht Reflexion
daruber.

Vorgehen:
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Vorgehen Die Teilnehmenden wahrend der Anmeldung fragen,
ob sie Aktivitaten fur die partizipative Session
vorschlagen mochten.

Alle Vorschlage der ausgewahlten Teilnehmenden
durchsehen. Sie kontaktieren und Dauer sowie
eventuell benotigtes Material vor dem Training prufen.
Je nach Vorschlagen und Zeitrahmen entscheiden, wie
lange die Aktivitaten dauern sollen (min.—max.)

Sie in einer stimmigen Reihenfolge planen, mit 5
Minuten Pause zwischen den Aktivitaten.

Vor Ort, wahrend des ersten oder zweiten
Trainingstages, alle Teilnehmenden Uber die
Reihenfolge der partizipativen Session informieren und
mit ihnen prufen, ob alles bereit ist, und bei Bedarf
Unterstutzung anbieten. Falls Platz fur weitere
Aktivitaten ist, Teilnehmende und Trainer:iinnen bitten,
sich weitere Aktivitaten zu Uberlegen. Falls nicht genug
Zeit fur alle vorhanden ist, kann ein freier Abend
vorgeschlagen werden, der ebenfalls als partizipative
Session gestaltet wird.

Die Trainerinnen Ubernehmen die Rolle von
Teilnehmenden, es sei denn, sie wurden gebeten, als
Unterstutzeriinnen zu fungieren.

Nach der Session bitten wir die Moderator:iinnen, Uber
die Erfahrung zu reflektieren, was sie Uber sich selbst als
Moderatoriinnen gelernt haben (empfehlenswert, dies
aufzuschreiben), und eventuell eine Mentoring-Session
mit den Traineriinnen ihres Landes durchzufUhren.

Material Das von den Moderatoriinnen Bendtigte

Sicherstellen, dass die Teilnehmenden Uber die ihnen
Moderations- zur Verfugung stehende Zeit informiert sind.
tipps Die Teilnehmenden fragen, ob sie Hilfe, Unterstutzung
oder Material zur Moderation der Session bendtigen.

Kommentare
Trainer:iin1: Den Raum und das Material mit Unterstutzung der
Wer + . . . . .
Teilnehmenden vorbereiten. UnterstUtzende Trainer:iinnen
Aufgaben

sollten als Teilnehmende anwesend sein
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2. W &

Cooperation through circus and acroyoga

Tag 4: Kooperation durch Zirkus und Acroyoga (Konsens)
Faden: Die Fruchte pflucken und herabklettern

Hauptaktivitat: Kooperation durch Gruppenspiele, Zirkus und Acroyoga, Thema
Konsens

Gute Praktiken teilen: aus dem Buch

Langsamer Start: Yoga und gefiihrte Korperreise-Meditation

Art (:!er Langsamer-Start-Session — Tag 4
Session
Name der . . . L
. Yoga und gefuhrte Korperreise-Meditation
Session
Geschatzte | 45 60 Min.
Zeit
o Korperbewusstsein steigern

Aufmerksamkeit und Korper-Geist-Verbindung
Ziel der verbessern
Session e Eine entspannte und ruhige Stimmung fur die

folgenden Sessions schaffen
e Eine einfache Meditationstechnik erleben

Diese Yoga- und Meditationssession kombiniert klassische
Hatha-Yoga-Ubungen fur alle Niveaus mit einer gefuhrten
Korperreise-Meditation am Ende in liegender Position
(Savasana).

Die Yoga-Sequenz umfasst Aufwarm-, Haupt- und
Abschlussibungen, geeignet fur alle Niveaus, einschlielich
absoluter Anfanger:iinnen.

Die gefUhrte Meditation wird in liegender Position praktiziert
und ist ebenfalls fUr Meditationsneulinge zuganglich.
Yogamatten werden von Highlights e.V. bereitgestellt.

Beschreibung
der
Session/Inhalt

Methode/

Vorgehen Vor der Session:
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Moderations-
tipps

Kommentare

Wer +
Aufgaben

Art der
Session

Name der
Session

Geschatzte
Zeit

Ziel der
Session
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Den Raum oder AufBenbereich fur eine Yoga-Session
vorbereiten, ausreichend Platz sicherstellen und Mobel
aus dem Weg raumen

Die Yogamatten in der Nahe platzieren

Die Teilnehmenden ermutigen, weiche, bequeme
Kleidung zu tragen

Wahrend der Session:
Aufwarmen (10-15 Min.)

Sanfte Aktivierungs- und Mobilitatsubungen
Hauptsequenz

Eine Mischung aus Balance-, Dehn- und KraftiUbungen
Abschluss

Passive Dehnubungen

Bodenubungen
Korperreise-Meditation

Gefuhrte Meditation in liegender Position

und entspannende

Decken
Yogamatten
Bequeme Kleidung

Yoga sollte von einer/einem zertifizierten Lehrer:in oder einer
Person mit langjahriger personlicher Praxis angeleitet werden
Die Korperreise-Meditation kann von jeder Person angeleitet
werden, die Erfahrung damit hat
Body-Scan auf YouTube:https://voutu.be/7ZHSR-
HOrSw?si=zR_cn_p-cwKc3gWO
Yoga:20 Min. Morgen-Yoga-Flow | Ganzkdérper-Yoga
zum Dehnen, Energetisieren & Erwachen @@

Trainer:in: Wetter prufen, Matten vorbereiten

Vormittagssession — Tag 4

Kooperation durch Zirkus

3 Stunden

Die Verbindung unter den Teilnehmenden starken,
Selbstvertrauen und Vertrauen innerhalb der Gruppe
aufbauen
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Kooperationsfahigkeiten durch physische Spiele und
Gruppeninteraktion verbessern

Die Teilnehmenden mit Zirkusfahigkeiten (Jonglieren
und Partnerakrobatik/Pyramiden) vertraut machen

Die Session wird in 3 Teile gegliedert

Teil A: Einfuhrung ins Jonglieren (1 Stunde)

Wir fUhren eine einfUhrende, fortschreitende Session zu
grundlegenden Jonglierfahigkeiten mit einem Gruppenspiel
durch, mit Ubungen zur Verbesserung der Dissoziation und
grundlegenden  Jongliertechniken mit  Schals und
Jonglierballen.

Teil B: Kontakt- und Vertrauensibungen (1 Stunde).

Mit einem sanften und fortschreitenden Ansatz arbeiten wir an
Kontakt und Vertrauen und erkunden, wie man halt und
gehalten wird, wobei wir die Grenzen in einem sicheren
Kontext erkunden.

Teil C: EinfUhrung in Partnerakrobatik/Pyramiden & Acroyoga.
Wir probieren einige Paar- und Gruppenformen und -
sequenzen in Partnerakrobatik/Pyramiden und Acroyoga aus,
angepasst an die Interessen und Fahigkeiten der
Teilnehmenden.

Vor der Session:

Den Raum und die Teilnehmenden fur eine kdrperliche
und aktive Session ohne Mobel im Weg vorbereiten.
Materialien vorbereiten und Matten in der Nahe
bereitlegen.

In der vorherigen Session die Teilnehmenden bitten, mit
bequemer, bewegungsfreundlicher Kleidung zu dieser
Session zu kommen.

Die Session:

AUFWARMEN (10 Min.)

Bevor die Session beginnt, die Teilnehmenden bitten,
sich im Kreis aufzustellen, und fragen, ob jemand eine
Verletzung oder Schmerzen hat, auf die die Gruppe
achten muss.

Mit einem sanften Aufwarmen beginnen, dabei
sicherstellen, alle Gelenke sanft zu mobilisieren und die
Muskeln vor der Session etwas aufzuwarmen, um
Zerrungen oder Verletzungen zu vermeiden.

Mit den Zirkustechnik-Teilen beginnen.

Wir schlagen vor, der vorgeschlagenen Reihenfolge zu
folgen, sodass die Kooperation schrittweise vertieft wird,
um Vertrauen aufzubauen.
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Teil A: Jonglieren und Koordination (persdnlich und in der

Gruppe). Zeit: 1 Stunde

Ball-Muster (15 Min.)

Im Kreis nennen wir jemanden und werfen den Ball,
diese Person nennt eine andere und wirft den Ball
weiter, und wir fahren fort, bis alle an der Reihe waren.
Die letzte Person wirft ihn zur ersten (der Person, die die
Ubung leitet), um ,den Kreis zu schlieBen®.

Wir bitten die Teilnehmenden, sich zu merken, von wem
sie den Ball erhalten haben und an wen sie ihn
weitergegeben haben, und bitten sie, dieses Muster die
ganze Zeit beizubehalten. Die leitende Person fuhrt
nach und nach mehr Balle/Objekte ein, indem sie die
Fahigkeit der Gruppe ,liest”, bis fast so viele Objekte
fliegen wie Teilnehmende vorhanden sind.

Ubungen fur beide Hande - Dissoziation (10 Min.)

Wir machen einige Ubungen, um die Fingerposition zu
wechseln, um die Fahigkeit zu verbessern, mit jeder
Hand etwas anderes zu tun (z. B. Hase und Pistole und
wechseln, Zeigefinger und Daumen hoch und
wechseln, kreisende Bewegungen und Klopfen auf den
Kopf)

Jonglieren (Metapher des Jonglierens im Leben) (30
Min.)

Wir beginnen mit Schals. 1 Schal von rechts nach links
wechseln lassen, werfen und klatschen, mit parallelen
und gekreuzten Wurfen zu zwei Schals hinzufugen, 2
Schals und klatschen und 3 Schals.

Wir probieren die gleichen Ubungen aber mit einem
Jonglierball/2 Jonglierballen.

Geschichte vom Aufgeben und der Resilienz (5 Min.)
Wir erzahlen ganz kurz die Geschichte von Jorge Bucay
*Der angekettete Elefant* und bitten sie zu reflektieren,
wann sie dieses Gefuhl erlebt haben.

Wir bitten sie, Uber andere ahnliche Geschichten zum
Uberwinden eigener Grenzen und zur Resilienz
nachzudenken.

Jonglieren zu zweit. Wir versuchen, mit 2 und 3 Ballen
zu zweit zu jonglieren.

Teil B: Vertrauensubung zu zweit und in Gruppen (lernen, zu

halten und gehalten zu werden). Zeit: 1 Stunde + 15/30 Minuten

Stabchen-Paare (10 Min.)
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Zu zweit geben wir jeder/jedem Teilnehmenden einen
Holzstab, sie stellen sich einander gegenuber und
halten den Stab mit den Zeigefingern. Die Ubung
besteht darin, sich im Raum zu bewegen, ohne dass die
Stabchen herunterfallen (beide mussen den Druck und
das GCewicht kontrollieren, das sie auf den Stab
ausuben).

Diese Ubung hilft ihnen, die Bedeutung von
gegenseitigem Zuhoren und Gegengewicht zu
verstehen.

Vertrauensfall mit Partner:in (15 Min.)

Zu zweit lasst sich eine Person mit weit geoffneten
Armen ruckwarts fallen, und die andere fangt sie und
das Gewicht auf und hebt sie wieder hoch, dann wird
gewechselt.

Man kann es auch in der Gruppe versuchen: Eine Person
lasst sich von einem Stuhl fallen, und die Gruppe bildet
einen Korridor mit verschrankten Armen.

Pendel in 2 Gruppen (15 Min.)
Die Gruppe steht in einem engen Kreis (Schulter an
Schulter). Eine Person steht in der Mitte, die FuURe ruhig
und zusammen, und lasst sich mit gestreckten Beinen
hin und her schwingen. Die Gruppe kontrolliert das
Schwingen der Person in der Mitte.
Hier kbnnen wir die Person in der Mitte bitten, die
Augen zu schlieBen, um ein anderes Gefuhl zu
erleben.
Es ist hier wichtig zu betonen, sanft in der
Beruhrung zu sein und darauf zu achten, wie sie
das Gewicht und den Schub begleiten. Es ist
auBerdem wichtig, dass die Person in der Mitte
die Arme so platziert, dass es sich fur die Gruppe
angenehm anfuhlt, sie zu beruhren.

.lch falle, ich fliege“-Spiel (15 Min.)

Gruppenubung. Wir bitten die Teilnehmenden, durch
den Raum zu gehen. Jede Person kann jederzeit laut
.lch falle* oder ,Ich fliege® rufen. Sobald jemand das ruft,
geht die Gruppe nah zu dieser Person. Sagt die Person
Jlchfalle® lasst sie sich mit gestrecktem Bein und Rumpf
und weit gedffneten Armen ruckwarts fallen. Die
Gruppe fangt, halt und hebt die Person sogar an.

Sagt die Person ,lch fliege", lasst sie sich mit
gestrecktem Bein und Rumpf und weit geoffneten
Armen vorwarts fallen. Die Gruppe fangt, halt und hebt
die Person sogar an.

Das Konzert (15 Min.)
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Die Gruppe steht sehr eng beieinander, Schulter an
Schulter, in drei Hohen (ahnlich wie ein offizielles
Mannschaftsfoto einer Fuf3ballmannschaft)

Eine freiwillige Person steht vor der Gruppe, lauft auf sie
zu und springt (wie ein Musikstar). Die Gruppe steht
bereit mit erhobenen Armen, um das Gewicht der
Person aufzufangen, zu halten und langsam
abzusetzen.

Die ganze Gruppe kann versuchen, der Star zu sein und
auf die Gruppe zuzuspringen.

Der blinde Korridor (optional) (15 Min.)

Alle Gruppen stellen sich in zwei Reihen auf (einander
gegenuber), die einen Korridor bilden. Eine Person steht
an einem Ende und lauft mit geschlossenen Augen
vorwarts, die Gruppe dient als ,Sicherheitspolster” und
bittet die blind laufende Person, anzuhalten, wenn sie
das Ende des Korridors erreicht

Teil C: Partnerakrobatik und Pyramiden.
Wir schlagen einige Gruppenpyramiden mit den Basen in
VierfuBler- oder Hockposition vor.

Abschluss
Zum Abschluss der Session ein Abwarmen und eine
Dehnsession durchfuhren (10 Minuten)

Schals

Jonglierballe

Acrobalance-Karten

Yogamatten

Anleitungsvideos zum Jonglieren lehren

Tutorial: Erste Schritte im Jonglieren, drei
Schals:https://www.youtube.com/watch?v=4aHc
MUAWOY7I

Wie man mit 3 Ballen jongliert: Anfanger-Tutorial
https://www.youtube.com/watch?v=DbjtP-

2TaYRM

Tutorial, Duo-Jonglieren mit 3
Ballen:https://www.youtube.com/watch?v=Emk
mM1C7_hCk

Sicherstellen, dass die Teilnehmenden gebeten werden,
Schmerzen oder Verletzungen mitzuteilen.

Eine EinfUhrung zu Kontakt und der Bedeutung geben, vorab
um Erlaubnis/Zustimmung zu bitten.

Falls eine/ein Teilnehmende:r zoégert teilzunehmen, kann eine
einfachere Version der Ubung vorgeschlagen werden, oder
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sie/er kann beobachten und teilnehmen, wenn sie/er sich
bereit fUhlt.

Trainer:in: Den Raum und das Material vorbereiten

Nachmittagssession — Tag 4

Kooperation, Konsens, Verbindung in Partner- und
Gruppenakrobatik/Acroyoga

3 Stunden

Ein gemeinsames Verstandnis des Konzepts ,Konsens*
finden

Die Verbindung unter den Teilnehmenden starken,
Selbstvertrauen und Vertrauen innerhalb der Gruppe
aufbauen

Kooperationsfahigkeiten durch physische Spiele und
Gruppeninteraktion verbessern

Die Teilnehmenden mit Zirkusfahigkeiten (Jonglieren
und Partnerakrobatik/Pyramiden) vertraut machen
Wohlbefinden durch Verbindung, Verspieltheit und
korperliche Aktivitat starken

Die Session wird in 3 Teile gegliedert

Teil A: Das Konzept des Konsens verstehen (45 Min.)

Wir sprechen Uber verschiedene Rollen in Partner- und
Gruppenakrobatik: Flyer, Base und Spotter
Fur jede Rolle und den Rollenwechsel ist es wichtig, das
Konzept des Konsens zu verstehen und zu férdern — ebenso
wie das Verstehen und Kommunizieren der eigenen Grenzen.

Teil B: Konsens in Acroyoga/Partnerakrobatik praktizieren (1
Stunde 30 Min.)
In diesem Teil probieren wir verschiedene Acroyoga-
/Partnerakrobatik-Ubungen aus, sowohl im L-Basing als auch
im Stehen. Die Teilnehmenden werden ermutigt,
verschiedene Rollen auszuprobieren und verschiedene Wege
des Zustimmens oder Ablehnens zu Uben.
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Teil C: Nachbesprechung und Ubertragung der gelernten

Praktiken des Tages (45 Min.)

In diesem Teil Ubertragen wir die gelernten Zirkusmethoden

auf

das Arbeitsumfeld:

Die Teilnehmenden sammeln Ideen, wie sie Aktivitaten von
heute in ihrem Arbeitsumfeld umsetzen kénnen — mit Fokus
aufKonsens, Verspieltheit und Verbindung durch Kooperation.

Vor der Session:

Die Session:

Den Raum und die Teilnehmenden fur eine kdrperliche
und aktive Session ohne Mdébel im Weg vorbereiten.
Materialien vorbereiten und Matten in der Nahe
bereitlegen

In der vorherigen Session die Teilnehmenden bitten, mit
beguemer, bewegungsfreundlicher Kleidung zu dieser
Session zu kommen.

Teil A: Das Konzept des Konsens verstehen (45 Min.)

Grenzen-Check

Die Teilnehmenden bilden Paare und
entscheiden, wer mit welcher Rolle beginnt. Sie
stehen ein paar Meter voneinander entfernt und
schauen sich in die Augen/Gesichter. Zuerst geht
eine Person auf die andere zu, bis die gehende
Person FUHLT/spurt, dass ihrie Partnerin
mochte, dass sie anhalt. Dann bleibt sie stehen.
Die Ubung wird wiederholt, aber diesmal muss
die/der stillstehende Partneriin NUR verbal
signalisieren, wann die andere Person anhalten
soll.

Die Ubung wird ein drittes Mal wiederholt, aber
diesmal muss die/der stillstehende Partner:in
ihre/seine Grenze NON-VERBAL signalisieren.
Nach Abschluss der 3 Runden tauschen die
Partneriinnen die Rollen, und es beginnt von
vorne.

Nachbesprechung: Austausch mit eurer/eurem
Partner:in: Wie hat sich das fur dich angefuhlt?
Welche Rolle war fur dich einfacher? Wie war es,
die Grenze der anderen Person zu ,spuren“?
Zuerst tauschen sie sich mit ihrer/ihrem
Partner:iin aus, spater durfen Personen im
Plenum teilen (niemand wird gezwungen)

Ja-Nein-Gesprach (falls Zeit fur eine zweite Ubung ist)

Die Teilnehmenden bilden Paare mit einer
anderen Person und stehen einander gegenuber,
mit Abstand zwischen den Paaren.
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Sie haben 2 Minuten Zeit fur ein ,Gesprach®, in
dem sie versuchen, die andere Person zu
Uberzeugen. In diesem GCesprach darf jede
Person jedoch nur EIN Wort verwenden. Eine
Person erhalt das ,Ja“ die andere das ,Nein*. Sie
durfen alles tun, aber keine (kdrperliche) Gewalt
anwenden.

Nach 2 Minuten tauschen sie die Rollen/Woérter
und beginnen erneut.

Optional: eine der beiden Personen (die mit dem
Wort ,Ja") steht auf einem Stuhl, die andere auf
dem Boden

Nachbesprechung: Austausch mit eurer/eurem
Partner:in: Wie hat sich diese Ubung fur dich
angefuhlt? Mit welchem Wort hast du dich
wohler gefuhlt? Siehst du eine Verbindung zu
Situationen im Leben? (Arbeit? Freizeit?)

Allgemeine Nachbesprechung, je nach Zeit entweder
direkt im Plenum oder zunachst in Kleingruppen
Wie haben sich diese beiden Ubungen fur euch
angefuhlt?
Welche Verbindungen kénnt ihr zwischen den
Ubungen und eurem Leben herstellen?
Was bedeutet .Konsens" far dich?
Welche Arten, ,Nein* zu sagen, kennt ihr und
fuhlt euch wohl damit, um eure Grenzen zu
zeigen? Welche findet ihr schwierig anzuwenden
und/oder zu verstehen?
Danach gibt der/die Trainerin einen kurzen
Uberblick Uber das Konzept des Konsens im

Kontext von Zirkus und
Acroyoga/Partnerakrobatik sowie einen
Uberblick Uber verschiedene Arten, ,Nein“ zu
sagen

Teil B: Konsens in Acroyoga/Partnerakrobatik praktizieren (1
Stunde 30 Min.)
EinfGhrung in die Aktivitat

Verschiedene Posen und Abldufe im Acroyoga
ausprobieren — den Teilnehmenden die Wahl lassen, im
Stehen oder L-Basing zu beginnen. Nach dem
Aufwarmen werden die Grundlagen von Haltung und
Ausrichtung far die 3 Rollen erklart.
Wahrend sie dies tun, sollten sie sich auf den Konsens
aller Beteiligten konzentrieren und jedes Mal
nachfragen (z. B. Wer mochte fliegen/basen/spotten?
Wo kann ich dich spotten? Fuhle ich mich sicher, wenn
du mich spottest? Fuhle ich mich sicher, dich (allein) zu
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spotten?) und versuchen, jedes Mal unterschiedlich zu
kommunizieren, wenn sie eine Anderung der
Konstellation wlnschen

Teil C: Nachbesprechung und Ubertragung der gelernten
Praktiken des Tages (45 Min.)
In Gruppen von 4 Teilnehmenden, gemischt aus
verschiedenen Landern, Uberlegen die Teilnehmenden
sich eine Aktivitat von heute und wie sie diese in ihrem
Arbeitsumfeld umsetzen konnten.
Fur diese Gruppenubung gibt es einige Leitfragen:

- Wasist fur mein Arbeitsumfeld nutzlich?

- Wie kann ich diese Ubungen in meiner Arbeit
nutzen, ohne selbst Zirkusartist:iin zu sein?

- Wie kannich mich mitden Themen Konsens und
Verbindung durch Kooperation sowie
(korperliche) Verspieltheit verbinden?

- Wie kann ich Ideen in meinem Arbeitsumfeld
umsetzen?

Jede Gruppe sollte eine Umsetzungsmoglichkeit
entwickeln und sie der Gruppe kurz vorstellen. Sie
kdnnen entscheiden, ob sie eine kurze Aktivitat zeigen
oder sie nur beschreiben - Zeigen wird bevorzugt.
20 Min. Gruppendiskussion und Vorbereitung; 15 Min.
fur die Prasentation der 4-5 Gruppen

Plenardiskussion 10 Min.
AbschlieBende Nachbesprechung im Plenum, den Tag
gemeinsam beenden und auschecken.

Yogamatten
bequeme Kleidung
Papier, Marker

Teilnehmende bitten, Schmerzen oder Verletzungen
mitzuteilen.

Kontakt und die Bedeutung von Einverstandnis vorab
erklaren.

Bei Z6gern eine vereinfachte Ubung oder die Maglichkeit zum
Beobachten anbieten, bis die Person bereit ist.

Die Session gemeinsam mit mindestens einer weiteren
moderierenden Person leiten, um eine gute Atmosphare und
die Betreuung der Teilnehmenden sicherzustellen.
Hinweis: Anfangerfreundliche Videos auf YouTube sind
verfugbar, dennoch empfehlen wir, wenn mabglich,
professionelle Lehrkrafte zur Anleitung einzusetzen.

Trainer:iin 1 und 2: Den Raum und die Positionen vorbereiten,
Rolle der UnterstUtzer:iinnen Ubernehmen
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Wel Icore m 5

Sharing and reflecting about Wellbeing
and the training process

Tag 5: Austausch und Reflexion Uber Wohlbefinden und den
Trainingsprozess

Faden: Alle Fruchte gemeinsam im Wald genief3en

Hauptaktivitat: Youthpass, kreative Reflexion und Evaluation, einschlielich
Gruppenreflexion/Wertschatzung von Zusammengehorigkeit/Starken in der
Solidaritat

Langsamer Start: Morgen-Check-in - Theater-Improvisationsstatuen

Art der Langsamer Start

Session Tag 5

Name der . o

. Morgen-Check-in — Theater-Improvisationsstatuen

Session

Geschatzte .

Zeit 15 Min.
o Korper und Geist zu Beginn des Tages aktivieren

Ziel der e Prasenz, Spontaneitat und Gruppenenergie steigern

Session o Nonverbale Kommunikation und Kreativitat erkunden
o Selbstvertrauen, Kreativitat und Verbindung durch Spiel

starken

Ein dynamisches Theater-Improvisations-Aufwarmen, das
Bewegungsspiele mit ,lebenden Statuen® kombiniert. Die
Beschreibung Teilnehmenden wecken zunachst Aufmerksamkeit und
der Koordination durch spielerische Gehbefehle und nutzen dann
Session/Inhalt | Korpersprache, um Gruppenstatuen zu erschaffen und zu
verwandeln. Die Aktivitat fordert Ausdruck, schnelles Denken
und Kommunikation ohne Worte.

Methode/

Vorgehen 1. Aktivierungsspaziergange (5 Min.)
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Die Teilnehmenden bewegen sich frei im Raum, fullen
alle Bereiche aus und bleiben sich der anderen bewusst.
Der/die Moderator:in gibt Befehle:
Gehen = bewegen
Stopp = einfrieren
Nach und nach Tempo und Energie steigern.
Dann Umkehrungen einfuhren:
Wenn der/die Moderator:in ,Gehen" sagt, bleiben
die Teilnehmenden stehen
Wenn der/die Moderator:in ,Stopp“ sagt, gehen
die Teilnehmenden
Neue Befehle hinzufugen:
e Springen
e Klatschen
Diese dann ebenfalls umkehren (Springen = Klatschen /
Klatschen = Springen).
Zweck: Aufmerksamkeit, Zuhoéren und geistige
Flexibilitat wecken.

Statuen-Verwandlungsspiel (10 Min.)

Schritt 1- Erste Statue
Eine Freiwillige/einen Freiwilligen einladen, den
Raum zu betreten, an etwas zu denken und eine
erstarrte Pose (Statue) zu bilden.
Schritt 2 - Gruppenbeobachtung:
Die Gruppe fragen:

e Wassehtihr?

e Was konnte das darstellen?
Schnelle Deutungen sammeln und sich auf eine
Bedeutung einigen.
Schritt 3 - Die Szene verwandeln
Eine zweite Freiwillige/einen zweiten Freiwilligen
einladen, den Raum zu betreten, sich korperlich
mit der Statue zu verbinden und die Bedeutung
durch eine neue Pose zu verandern.
Erneut fragen:

e Was sehen wir jetzt?
Schritt 4 -  Fortlaufende  Veranderung
Die erste Person verlasst die Szene. Eine dritte
Person betritt sie und verandert die Statue
erneut.
Mehrere schnelle Runden wiederholen, dabei
immer eine Person aus dem vorherigen Bild
behalten und eine neue Person hinzuflugen.
Schnelle Ubergdnge, Kreativitdt und mutige
korperliche Entscheidungen fordern.

Kein Material erforderlich
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Das Tempo lebendig und spielerisch halten

Befehle klar demonstrieren, bevor sie umgekehrt
werden
Ausdrucksstarke Koérpersprache und klare Posen
férdern

Deutungen leicht und spontan halten

Viele Freiwillige schnell einladen (zu viel Nachdenken
vermeiden)

Sicherheit und Kreativitat wahren: keine
Antworten”

Die Teilnehmenden einladen, achtsam mit korperlicher
Verbindung umzugehen und bei Interaktionen den
Konsens der anderen einzuholen

Jfalschen

Ausgezeichneter Energizer fur Morgenstunden oder
nach Pausen

Funktioniert sprachubergreifend
multikulturellen Gruppen

und in

Trainer:in T
Befehle mit klarer Stimme und Energie leiten
Tempo und Ubergdnge managen
Inklusive Teilnahme férdern

Die Teilnehmenden:
Sich kérperlich und kreativ einbringen
Andere aufmerksam beobachten
Mit Offenheit und Verspieltheit teilnehmen

Vormittagssession
Tag5

Die Fruchte kosten

3 Stunden

Prasentation des Youthpass
Reflexion Uber Lernen und Erfahrung
Freundlichkeit und Dankbarkeit Uben

Das ToT mit einer Reihe von Sessions abschliel3en:
Reflexionsubungen
Explorativ-Feedback — Nutzung von Reflexionsubungen
aus dem LeitfadenVon dir geschatzt, von anderen
geschatzt
Youthpass — Prasentation
Dankbarkeitskreis
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Brief der Freundlichkeit und Wertschatzung von jeder
Person an jede andere in der Gruppe

Vorbereitung (vor der Session)
Handzettel fur die Reflexionsaktivitaten vorbereiten
Stationen fur Feedback-Fragen vorbereiten
Die Saalanordnung fur die Austauschsession einrichten
Den Ort fur das Gruppenfoto festlegen

Ablauf der Session:

Teil 1. Reflexionsubungen (Von dir geschatzt, von anderen
geschatzt) — 60 Min.
Lernpyramide (Selbstreflexion, dann Diskussion zu
zweit)
Andere Reflexionsibung, je nach Gruppe und
BedUrfnissen der Teilnehmenden

Teil 2: Feedback — 40 Min.
Explorativ-Feedback (mehrere Feedback-Fragen im
Raum verteilt)
Nachbesprechung und Gruppendiskussion

Pause (30 Min.)

Teil 3 Youthpass — 40 Min.
Youthpass — Prasentation

Teil 4 Austausch — 30 Min.

Dankbarkeitskreis (immersive Ubung, bei der alle
Teilnehmenden und Trainer:iinnen im Kreis sitzen, mit
dem RUcken zur Mitte des Kreises; alle schlieBen die
Augen, auBer der/dem  Moderatorin. Die/der
Moderator:iin beruhrt dann leicht jemanden im Kreis,
und diese Person betritt den Kreis und beruhrt leicht
diejenigen aus der Gruppe, mit denen sie/er sich
wahrend des Trainings am meisten verbunden oder
geschatzt fuhlte)

Notizen (Haftzettel) der Freundlichkeit und
Wertschatzung von jeder Person an jede andere in der
Gruppe (die Teilnehmenden werden gebeten, Haftzettel
zu nehmen und kleine Notizen der Freundlichkeit und
Wertschatzung fur andere Teilnehmende/Traineriinnen
zu schreiben. Die Aufgabe besteht darin, die Notizen
heimlich der Person zu geben, an die sie adressiert sind).
*Wir  empfehlen, diese Aktivitat am  Vortag
anzukundigen, damit die Teilnehmenden genug Zeit
haben, die Notizen zu schreiben.

Teil 5 - Gruppenfoto — 10 Min.
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Flipchart (Papier),
Youthpass-Lernkarten
Projektor/TV (HDMI-Kabel)
Normale Haftnotizzettel
Farbmarker, Stifte
A4-Weil3papier

Trainer:in1
Den Teilnehmenden die Aufgabe mitteilen, kleine
Notizen der Freundlichkeit vorzubereiten
Die Reflexions- und Feedback-Handzettel sowie
Stationen vorbereiten,
Den Saal fur die Austauschphase herrichten
Die Sessions moderieren

Trainer:in 2;
Den Youthpass vorstellen. Dynamik und Teilnehmende
unterstutzen.
Aufbau fur Gruppenfotos organisieren. Ausrustung fur
das Foto bereitstellen (Kamera usw., falls moglich)

Langsamer Start
Tag5

Check-in — Blob-Tree-Reflexion

15 Min.

Die Teilnehmenden dabei zu unterstlUtzen, sich mit
ihremm emotionalen Zustand auseinanderzusetzen,
insbesondere im Hinblick auf diese abschlieBende
Offnungs- und Evaluationssession

Die Selbstwahrnehmung zu Beginn des Tages zu
steigern

Einen sanften und achtsamen Ubergang in die
Abschlusssession zu schaffen

Nonverbale Reflexion und Ausdruck zu férdern

Beschreibung Dies ist eine ruhige, reflektierende Aktivitat, die das visuelle

der

Werkzeug ,Blob Tree" nutzt.

Session/Inhalt Die Teilnehmenden werden:
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Sich in ihren inneren Zustand einfuhlen (Emotion,
Energie, Gemutslage)

Sich mit einer Figur auf dem Blob Tree identifizieren
Ihr aktuelles Gefuhl durch Ausmalen ausdrucken
Optional ihren Zustand mit der Gruppe teilen

Die Aktivitat fordert Bewusstsein, emotionale
Intelligenz und Prasenz, ohne verbale Verarbeitung zu
erfordern.

Ankommen & Erden (3-5 Min.)
Die Teilnehmenden in eine ruhige Atmosphare
einladen
Musik einschalten
Den Ton setzen: langsam, ruhig, kein Druck

EinfUhrung in den Blob Tree (2-3 Min.)
Gedruckte Blob-Tree-Blatter austeilen (1 pro
Person)
Erklaren:
- Jede Figur reprasentiert einen moglichen
emotionalen oder mentalen Zustand
- Es gibt keine richtige oder falsche
Interpretation
- Intuitiv wahlen

Individuelle Reflexion & Ausmalen (5-10 Min.)
Die Teilnehmenden:
Den Blob Tree betrachten
Die Figur identifizieren, mit der sie resonieren
Sie ausmalen
Optionale Impulse:
Wo stehe ich heute?”
Was beschreibt meine Energie an diesem
Morgen?*
Optionaler Austausch (5-10 Min.)
Die Teilnehmenden einladen (nicht verpflichten), zu
teilen:
Welche Figur sie gewahlt haben
Warum (falls gewunscht)
Kann durchgefuhrt werden:
Im Plenum (kurze Runde)
In Paaren oder Kleingruppen

Methode/
Vorgehen

Sanfter Abschluss (2-3 Min.)
Die unterschiedlichen Zustande im Raum
anerkennen
Alle Emotionen normalisieren
Ubergang zur nachsten Aktivitdt des Tages
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Gedruckte Blob-Tree-Blatter (1 pro
Teilnehmer:in)https://drive.google.com/file/d/1pVYHIrb
FAYV7GDKNNjP3AOMOgCaIKZKS/view?usp=drive_link
Farbige Stifte/Buntstifte/Marker

Eine ruhige, geerdete Prasenz bewahren (Sie geben
den Ton vor)

UbermaBiges Erklaren vermeiden - die Intuition fihren
lassen

Betonen, dass alle Zustande gultig sind

Kein Teilen erzwingen - Schweigen ist Teil des
Prozesses

Die Gruppenenergie beobachten (dies liefert nutzliche
Informationen fur den Tag)

FUr ToT:. hervorheben, wie einfache Werkzeuge
bedeutungsvolle Check-ins schaffen kbnnen

Kann taglich als Ritual wiederholt werden

Funktioniert gut zu Beginn intensiver Trainingstage, in
Richtung der Mitte der Reise oder zur EinfUhrung der
Evaluation

Trainer:in 1

Den Blob Tree zum Drucken vorbereiten

Musik vorbereiten

Eine klare Erklarung der Aktivitat vorbereiten
Zeit einplanen

1 Kopie des Blob Tree pro Teilnehmer:in drucken
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PMR can help you relax.

You do a series of exercises in which you ten-
se up certain muscle groups as you breathe
in, hold the tensing for a few seconds while
you are breathing evenly and release the ten-
sion in your muscle as you breathe out.

You focus on the transition from tension to
relaxation.

a Before Starting the Exercise

Try to sit or lie down comfortably: e.g. open
or loosen a belt that is too tight.

Take oft your glasses beforehand.

PMR is usually carried out with your eyes
closed. If you find it difficult to keep your
eyes closed, then leave them open and find a
point in the room to fixate.

Try not to be disturbed by noises from out-
side. In the relaxed state, stomach noises also
occur. This is completely normal and should
not bother anyone or be embarrassing.

During the exercise you might feel your mind
wandering. Do not try to get these thoughts
away, just acknowledge you have them and
move forward with the exercise!

When tensing the muscles do not go beyond
your pain limit. Tense up muscles gently and
carefully and take care not to hurt yourself
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Anleitung zur progressiven Muskelentspannung

Progressive Muscle Relaxation (PMR)

Progressive muscle relaxation (PMR) was developed by Dr Edmund Jacobson and
published first in 1929. It is based on the premise that muscle tension increases
significantly when feeling restless or anxious. Moving systematically from muscle
group to muscle group in one’s body, one first tenses muscles for a few seconds
before relaxing them again and paying attention to how the muscles feel like when
relaxed.

@PMR?

€3 Vihat is the aim of PMR?

PMR is a behavioural technique for relaxation
which derives from the observation that anxiety
and muscle tension can reinforce each other. For
a meta-analysis of potential health benefits, plea-
se see Carlson & Hoyle (1993).

€D Who Should Not Use PMR?

People with particular diseases, for example

severe asthma,
cardiovascular conditions,
epilepsy,

acute psychosis,

tendency to dissociate,
hypochondriac disorder,
muscular diseases

should first consult their doctor before trying to
do PMR exercises.

Progressive Muscle Relaxation (PMR) - leaflet, 2020, Version 1, page 1
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@A Simple PMR Exercise @References and Resources

There are many versions.

Many versions start with a short breathing
exercise or are combining PMR with other
relaxing techniques.

PMR lasts a few minutes up to one hour, de-
pending on how many muscle groups are in-
cluded.

PMR can be done either sitting or lying.

For better results try PMR at least once daily.

In the following, a short version is presented that
you can try while sitting on a chair and that takes
up to 5 minutes. After each exercise step, attend
to how your body might feel differently:

Scrunch your face (nose scrunched, frown,
eyes closed, teeth together grinded) as you
inhale, hold on for 5 seconds while you
breathe evenly, then with the next long exha-
le, relax your face.

Tense up your arms (lifted arms, balled fists)
as you inhale, hold on for 5 seconds while
you breathe evenly, with the next long exhale
relax.

Tense up your shoulders and chest (lifted
tensed shoulder and upper chest) as you in-
hale, hold on for 5 seconds while you breathe
evenly, with the next long exhale relax.
Tense up your legs (lift your legs, toes facing
towards you) as you inhale, hold on for 5 se-
conds while you breathe evenly, with the next
long exhale relax.

+ You can try other versions of PMR in English
or German with or without background mu-
sic. For example (in German): external video
link

Further References:

« Berking, M. (2015). Training emotionaler
Kompetenzen (3rd ed.). Springer-Verlag.

« Carlson, C.R., & Hoyle, R. H. (1993). Effica-
cy of abbreviated progressive muscle relaxati-
on training: A quantitative review of behavio-
ral medicine research. Journal of Consulting
and Clinical Psychology, 61(6), 1059-1067.

« Jacobson, E. (1977). The origins and develop-
ment of progressive relaxation. Journal of Be-
havior Therapy and Experimental Psychia-
try, 8(2), 119-123.

« Mackereth, P. A., & Tomlinson, L. (2010).
Progressive muscle relaxation: a remarkable
tool for therapists and patients. Integrative
Hypnotherapy, 82-96.

0 Any Questions?

If you have further questions, please see the con-
tact details for mental health support that are
listed in our leaflet ,Mental Health Support as
well as the references and links in this document.
Please note that while we select links to external
websites carefully, we cannot guarantee for the
accuracy or quality of these websites.

This document was created by clinicians of the Translational Neuromodeling Unit (TNU), a joint institution of the University of Zurich (Medical Faculty) and ETH
Zurich (D-ITET). There is no warranty for the accuracy of contact details or external documents/links. Please note that this document might have been revised; the
current version can be found at https://www.tnu.ethz.ch/en/covid-19.html.

Progressive Muscle Relaxation (PMR) - leaflet, 2020, Version 1, page 2
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