Wie wird die mentale Fitness dlterer Menschen geférdert?

M4.2 | Essen wie Leonardo

Interaktion

Austausch

Ziel

Sich mit einem positiven Rollenmodell identifi-
zieren

e Altere Menschen in die Lage zu versetzen, eine
direkte Verbindung zwischen Erndhrung und
mentaler Kapazitat herzustellen.

e Einen Aktionsplan zu entwickeln, ,wie
Leonardo zu sein”,

Zweck und Nutzen

Die Identitat einer Person kann beeinflussen,
woran sie glaubt, was ihr wichtig ist und schlus-
sendlich auch wie sie sich verhilt.

Diese Ubung propagiert Leonardos Modell der
Identitat, die eine Verbindung zwischen Ernah-
rungsgewohnheiten und der mentalen Fitness
einer Person aufzeigt, indem es Verhaltensweisen
hervorhebt, die das mentale Wohlergehen
fordern.

Methode

Dauer: 30 Minuten.
GruppengroBe: Zwischen 5 und 10 Personen.
Anleitung fiir die Moderation:

e Bitten Sie jede/n Lernende/n, ,Die Leonardo Da
Vinci Didt — Essen Sie sich zum Genie” zu lesen.

e Fragen Sie die Lernenden, auf welche Weise
ihrer Meinung nach Leonardos Diat seine
mentale Fitness positiv beeinflusst haben
kénnte.

e Fragen Sie, wie jede/r Lernende selbst
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30 Minuten

Dauer GruppengroRe Methode
zwischen

5und 10
Personen

Gruppenarbeit

Leonardo ,,sein“ konnte im Hinblick auf die
eigenen personlichen Erndhrungsgewohn-
heiten. Beachten Sie die Unterschiede zwischen
ihren eigenen Modellen und dem von Leonardo
Da Vinci.

e Fragen Sie die Lernenden, wie sie sich
vorstellen, wie sie wohl nach 5 und dann nach
10 Jahren Leben wie Leonardo Da Vinci waren.
e SchlieRen Sie die Ubung mit den folgenden
Fragen ab:
o Wie haben Sie sich wahrend dieser Simula-
tion geflihlt?
o Welche Veranderungen konnten Sie
umsetzen, um selbst wie Leonardo zu sein?
Trainingsmethode:
e Gruppenarbeit.

Bendétigte Materialien:

e Extradokument (= Toolbox: M4.2 Die
Leonardo Da Vinci Diat).

Empfehlungen

Eventuelle Bedenken:

Wihrend der Ubung sollte der/die Moderatorln
darauf achten, die Lernenden aufzufordern ,wie
Leonardo zu sein” anstatt ,,sich vorzustellen, wie
Leonardo zu sein” oder ,,sich wie Leonardo zu
verhalten”, da sich die letzteren beiden Methoden
auf einer viel oberflachlicheren und weniger
effektiven neurologischen Ebene abspielen.

Variationen:

e Falls es Lernende mit eingeschranktem Sehver-
mogen gibt, kann das Dokument von einer/
einem anderen Lernenden laut vorgelesen
werden.
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mentales Wohlbefinden steigern kénnen — wie

Leonardo.

Bestatigung:

e Den Lernenden wird bewusst, dass zwischen
der Art, wie sie essen, und wie sie ihre mentale
Fitness entwickeln, eine Beziehung besteht. Weiterfiihrende Literatur (35; 51; 61)
Sie bekommen ein Gefihl dafiir, wie sie ihr
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M4.3 | Kluge Rezepte

Interaktion Dauer GruppengroRe Methode
Anschluss 60 Minuten zwischen Einzel- und Grup-
5und 10 penarbeit
Personen
Ziel einige Lebensmittel oder Nahrstoffe auf, die zu

diesem Zweck beitragen kdnnen.

Wertvolle Nahrungsmittel zubereiten und e Der/die Moderatorln zeigt eine Liste dieser und

anderer Zutaten, die Ublicherweise zum Kochen

verstehen
verwendet werden, auf welcher diese Lebens-
e Arbeitsorganisationsfahigkeit zu entwickeln, zu mittel nach einer ,Gesundheitsskala“ bewertet
planen und abstrakt zu denken, wenn man eine werden, z. B.: Reis 15 Punkte; Butter 4 Punkte;
bestimmte Aufgabe erhalt. Fleisch 7 Punkte; Lachs 15 Punkte; Eier 4

e Mathematische/Rechenkenntnisse zu entwi- Punkte; Zucker 3 Punkte; und so weiter.

ckeln durch die korrekte Wahl der richtigen e Nun soll jede/r Lernende ein Rezept zusam-
Zutatenverhaltnisse. menstellen und aufschreiben, bei dem diese

e Entwicklung der Sinneswahrnehmungen, v. Lebensmittel verwendet werden. Es soll

a. Riechen und Schmecken, die bei dlteren
Menschen Uber die Jahre schwacher werden.

versucht werden, die Rezepte so appetitlich
wie moglich zu machen und dabei Zutaten
mit moglichst hohen Wertungspunkten zu

verwenden.
Zweck und Nutzen

e Die Lernenden kénnen ihr Rezept dann zu
Hause ausprobieren und das Gericht beim
nachsten Treffen mitbringen.

Phase 2 (20 Minuten):

Diese ist eine der wenigen Ubungen, die sich um
den Geruchs- und den Geschmackssinn drehen.

Es ist eine manuelle/praktische Aktivitat, die eine
betrichtliche Anzahl kognitiver und planerischer * Gemeinsam die ,erfundenen” Rezepte
Fertigkeiten involviert. kosten. Wahrend dieser Aktivitat werden allen

Sie versetzt die Lernenden in die Lage, kurz zu Lernenden die Augen verbunden; sie werden

erklaren, welche Lebensmittel gut fir die mentale
Fitness sind, und wie man diese erhalten kann.

nun die Speisen eine nach der anderen kosten
und dabei versuchen, die Zutaten zu erraten,
indem sie ihren Geruchs- und Geschmackssinn
zur Hilfe nehmen.

Methode
Trainingsmethode:
Dauer: 60 Minuten. e Einzel- und Gruppenarbeit.
GruppengroBe: Zwischen 5 und 10 Personen. Bendtigte Materialien:
Anleitung fiir die Moderation: e Eine Liste von Lebensmitteln und ihrer

,Punkte” aus gesundheitlicher Sicht (=

Phase 1 (40 Minuten):
( ) Toolbox: M4.3 Kluge Rezepte).

e Der/die ModeratorIn erklart kurz die beste

Ein Tuch zum Verbinden der Augen der Teilneh-
Diat, um das Gehirn gesund zu halten, und zeigt ° &

merlnnen, Teller und Gabeln.
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Empfehlungen e Konnte in Verbindung mit ,Geruch einer
Melodie” (M1.4) stehen.

Eventuelle Bedenken: Bestitigung:

Zutaten SO||ten einfach ZU bekommen Sein Und d|e Y Erfolgreiche Erfu“ung einer kreaﬁven und prak_

Rezepte leicht nachzukochen sein. tisch relevanten Aufgabe.

»Gesundheitsskala-Punkte” kdnnten weggelassen e Emotionale Teilnahme.

ie U k liziert ist. . .
werden, wenn die Ubung so zu kompliziert ist e Konfrontation und konstruktiver Wettbewerb

Variationen: unter den Teilnehmerlnnen.
e Verwenden Sie einzelne Zutaten oder e Selbstvertrauen durch Vorbereitung und
Nahrungsmittel, und zeigen Sie den Nutzen Prisentation vor anderen.

von Geruch und Geschmack, indem Sie

die Lernenden versuchen lassen, diese mit
geschlossenen oder verbundenen Augen zu
erraten.

Weiterfiihrende Literatur (47; 54; 88)
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M4.4 | Ein sprichwoértlicher Hunger

Interaktion

Kooperation

Ziel

Durch Sprichworter liber Nahrung das Langzeitge-
dachtnis verbessern

e Das Wissen der Lernenden aufzufrischen,
damit sie sich an alte Sprichworter (iber das
Essen erinnern.

e Erhohung des Bewusstseins liber Irrglauben
betreffend das Essen und die Nahrwerte
bestimmter Lebensmittel.

Zweck und Nutzen

Dies ist eine klassische Sprachverstandnis- und
Problemlésungsiibung, bei der man die Moglich-
keit bekommt, falsche Annahmen und Irrglauben
Uber bestimmte Essgewohnheiten fallen zu lassen.

Sie gibt den Lernenden aulRerdem die Moglichkeit,
mit dem Rest der Gruppe die eigenen Esstraditi-
onen zu vergleichen (je nach Herkunftsland).

Methode

Dauer: 30 Minuten.
GroRe: Zwischen 5 und 15 Personen.
Anleitung fiir die Moderation:

e Der/die Moderatorln hat ein paar Karten mit
Spriichen oder Sprichwortern Gber richtige
Erndhrung, Didt, Essen im Allgemeinen vorbe-
reitet (z. B. ,,Essen und Trinken hélt Leib und
Seele zusammen*), wobei diese Karten ein
paar leere Felder haben, in die fehlende Worte
erraten und eingesetzt werden sollen, z. B.
,Essen und ... halt ... zusammen”.

e Die Spriiche werden nach Schwierigkeitsstufe
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Dauer GruppengroRe Methode
30 Minuten zwischen Gruppenarbeit
5und 15
Personen

ansteigend gewahlt, und die Lernenden werden
gebeten, die Ratsel gemeinsam zu l6sen, wobei
Sie auch Zeit fir Kommentare und Meinungs-
austausch haben.

e Lassen Sie sich durch lokale Traditionen und
Geschichte des Herkunftslandes der Lernenden
inspirieren. Verwenden Sie auch Umgangs-
sprache und Dialekt, um vergessene person-
liche Erinnerungen zu wecken.

e Beispiele fiir Spriiche und Sprichworter:
o Essen wie ein Spatz.
o Du bist was du isst.
o Das Auge isst mit.

o Nach dem Essen sollst du ruh‘n, oder
tausend Schritte tun.

o Karotten sind gut fir die Augen.
o Was der Bauer nicht kennt, frisst er nicht.
o lIss dein Gemiuse, davon wirst du stark.
o Ein voller Bauch studiert nicht gern.
o Liebe geht durch den Magen.
o Der Appetit kommt beim Essen.
o Zu viele Koche verderben den Brei.
Trainingsmethode:
e Gruppenarbeit.
Benotigte Materialien:

e Karten, die grol} genug fiir die Anforderungen
sind (mindestens A4 Format).

Empfehlungen

Eventuelle Bedenken:

Der/die Moderatorin muss nach Sprichwdértern,
Spriichen und Weisheiten suchen, sowohl bekann-
tere als auch unbekanntere sind von Nutzen.
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Variationen:

Diese Ubung kann auch in einer anderen
Sprache durchgefiihrt werden, wodurch
Verstandnis und Produktion der Fremdsprache
verbessert werden.

Bestatigung:

Diese Ubung férdert den Austausch von
Meinungen und erhoéht die Anzahl an wahrend
des Spiels zum Vorschein kommenden alten
Erinnerungen.

Selbstwertgefiihl und -vertrauen steigen durch
das Gefihl, eine Fertigkeit dazugewonnen oder

eine bestehende verbessert zu haben. Das
Zusammengehorigkeitsgefihl der Gruppe wird
durch das Losen eines gemeinsamen Problems
verbessert.

Letztendlich wird durch die Starkung des
Gedachtnisses und das gegenseitige Zuhoren
das Bewusstsein Gber den Lebensweg jedes
Lernenden erhoht.

Weiterfiihrende Literatur (72)
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MA4.5 | Nicht Fisch, nicht Fleisch

Interaktion

Anschluss

Ziel

Lebensmittel ihren Nahrungsgruppen
zuordnen

e Verstehen, warum Nahrwerte essenziell fur die
mentale Fitness sind.

e Kognitive Parameter wie Gedachtnis, Aufmerk-
samkeit und Konzentration zu steigern.

e Wissen Uber den Ndhrwert verschiedener
Lebensmittel zu verbessern.

Zweck und Nutzen

Bei dieser Aufgabe werden die Nahrungseigen-
schaften verschiedener Lebensmittel erlernt und
es wird das notige Wissen erlangt, um diese unter
Beriicksichtigung personlicher Didtplane bewerten
und wahlen zu kénnen.

Das spielerische Format dieser Ubung macht sie
sowohl fiir Gruppen wie auch Einzelpersonen
interessant und beglinstigt eine Atmosphare von
Vertrauen und SpaR.

Methode

Dauer: 30 Minuten.
GruppengréBe: Zwischen 5 und 25 Personen.
Anleitung fiir die Moderation:

e Jedem Lernenden wird eine Tabelle mit den
sieben Nahrungsgruppen und ihren haupt-
sachlichen Nahrstoffen ausgehandigt. Erklaren
Sie kurz ihre Bedeutung und bitten Sie die
Lernenden, die leeren Felder neben jeder Kate-
gorie auszufillen.

e Der/die Moderatorln gibt nun nummerierte
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GruppengroBe Methode

i [

Dauer

30 Minuten zwischen Einzel- oder Paar-
5und 25 arbeit
Personen

,Lebensmittelkarten” aus, die jeweils den
Namen eines Lebensmittels, sein Bild oder
seinen hauptsachlichen Nahrstoff (z. B. Vitamin
A) zeigen. Die Lernenden werden aufgefordert,
in ihre Tabellen die jeweilige Nummer jedes
Lebensmittels in die richtige Nahrungsmittelka-
tegorie einzutragen.

e Sobald alle Karten abgearbeitet sind, konnen
alle Lernenden ihre Ergebnisse mit den rich-
tigen vergleichen.

Trainingsmethode:
e Einzel- oder Paararbeit.
Benotigte Materialien:

e Ein Schema der Nahrungsgruppen pro Person
(=» Toolbox: M4.5 Nicht Fisch nicht Fleisch).

e Ein Set nummerierter Karten mit der Beschrei-
bung oder dem Bild verschiedener Lebens-
mittel, von mindestens A4-Format (miissen von
der/dem Moderatorin vorbereitet werden).

Empfehlungen

Eventuelle Bedenken:

Dies ist eine einfache Ubung mit einfachen Anwei-
sungen und Regeln, die nur minimale Basiskennt-
nisse der Lebensmittelgruppen erfordert. Auch
die benotigten Werkzeuge und Materialien (Hand-
outs, Karten, Nahrungsmittelgruppen etc.) sind
einfach vorzubereiten.

Variationen:

e Die Karten konnen Bilder oder Beschreibungen
von ungewohnlichen, exotischen Lebensmitteln
zeigen, um eine schwierigere Herausforderung
flr die Lernenden zu bieten.

e Wenn die Lernenden sich als mental besonders
fit herausstellen, kann die Zeit gestoppt und die
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Ubung wie ein Wettbewerb aufgebaut werden. Bestatigung:

e Die Ubung kann als Gruppenaktivitit durch- e Umsetzung von Wissen. Zahlen der richtigen
gefiihrt werden: der Vorgang ist der gleiche Antworten.
wie bei der Einzellibung, nur dass zwei kleine e Diskussionsrunde: die Lernenden werden
Gruppen gegeneinander antreten, indem die gebeten, das Schwierigkeitslevel der Ubung, ihr
Zeit genommen und die richtigen Antworten Interesse daran und ihren persénlichen Bezug
gezahlt werden. dazu zu beurteilen.

e Die Aufgabe kénnte unter Verwendung einer
speziellen Computeranwendung auch online Weiterfiihrende Literatur (6; 47; 101)

angeboten werden.

e Die Ubung kann als Fortsetzung von ,,Pyrami-
denbauer” (M4.7) gesehen werden.
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M4.6 | Iss die Welt

Interaktion

Kooperation

Ziel

Mit Hilfe der Geografie Nahrungsgewohnheiten
kennenlernen

e Das Wissen Uber die Unterschiedlichkeit der
Erndhrung auf der Welt zu erweitern und
Diaten angenehmer zu machen.

e Kognitive Fahigkeiten wie abstraktes Denken,
Analogie, visuell-raumliche Orientierung, Lang-
und Kurzzeitgedachtnis, Schlussfolgerung und
geografisch-raumliche Orientierung zu stimu-
lieren.

e Die Neugier gegeniiber und das Wissen liber
fremde Brauche und Gewohnheiten zu stei-
gern.

Zweck und Nutzen

Diese Ubung stimuliert kognitive Funktionen mit
Hilfe von durch eine/n Moderatorin angeleiteten
Spielen, um das Wissen Uber unsere globale
Nahrungsvielfalt zu erhéhen.

Die Lernenden werden neue Rezepte kennen-
lernen. Ziel ist es, ihren Speiseplan angenehmer
und interessanter zu gestalten. Dies zielt auf den
emotionalen Aspekt der Erinnerungen und die
Neugier, etwas Neues zu lernen.

Methode

Dauer: 60 Minuten.

GruppengroBe: Zwischen 5 und 15 Personen.
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Dauer GruppengroRe Methode

o

60 Minuten zwischen Einzelarbeit

5und 15
Personen

Anleitung fiir die Moderation:

Eine Liste typischer Speisen/Getrinke aus
mindestens 15 Landern wird auf einem grofRen
Poster prasentiert. Jede der Speisen ist mit
einer Nummer versehen.

Alle Lernenden bekommen ein Blatt Papier, um
die Fragen des Moderators mitzuschreiben und
die eigenen Antworten zu notieren.

Der/die Moderatorin bittet die Lernenden,
dariiber nachzudenken, welche Speisen sie
finden wiirden, wenn sie von ihrem Zuhause
z. B. 20 km nach Norden gehen, und dann
wenn sie 2000 km nach Osten fliegen wiirden.
Jede/r Lernende soll die Nummer der jewei-
ligen Speisen auf dem Poster aufschreiben, die
Resultate werden dann mit denen verglichen,
die von der/dem Moderatorln vorgegeben
wurden.

Lernende erhalten eine Landkarte, auf der
alle Lander eingezeichnet sind, und werden
nun gebeten, jedem der Lander eine typische
Speise/ ein typisches Getrank zuzuordnen
(durch Eintragen der Nummer). Dann bespre-
chen alle Lernenden ihre Ergebnisse unterei-
nander und vergleichen sie mit der Landkarte
des Moderators.

Wertung der richtigen Antworten und Nominie-
rung einer Gewinnerin/eines Gewinners.

Der/die Moderatorin férdert die Diskussion,
indem sie/er fragt, welche geografischen
Aspekte Einfluss auf die Art der gegessenen
Speisen haben kdnnen.

Trainingsmethode:

Einzelarbeit.
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Bendétigte Materialien: Variationen:
e Eine Liste der ausgewahlten Speisen und e Konnte auch mit Hilfe eines Computers umge-
Getranke, jeweils mit Nummern versehen. setzt werden, indem man den Fragen Schritt
e Ein leeres Plakat. fur Schritt folgt und am Ende das Resultat
. . . . bekommt.
e Eine A4 Landkarte mit gut sichtbaren Landerbe-
Bestatigung:

zeichnungen.
e \Verstehen von fremden Speisen anderer

Empfeblungen

e Mit der Gruppe zu arbeiten und Feedback zu

Eventuelle Bedenken: bekommen.

Der Schwierigkeitsgrad dieser Aufgabe hangt von
der Art der Fragen ab, die der/die Moderatorin
vorbereitet hat, ebenso wie von der Ausgefallen-
heit oder dem Bekanntheitsgrad der gelisteten
Speisen/Getranke.

Weiterfiihrende Literatur (8; 70; 79; 115)

Von J. Jesus Delgado Pefia
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M4.7 | Pyramidenbauer

Interaktion

Anschluss

Ziel

Das Bewusstsein liber regelmaRiges Essen
fordern

e Die wichtigsten sozialen und psychologischen
Parameter, die die Wahl der Nahrungsmittel
beeinflussen, kennenzulernen.

e Stimulation des Lang- und Kurzzeitgedacht-
nisses.

e Aufmerksamkeit zu fordern.

e Erhohung von Kompetenzerwartung und
Selbstbeobachtung.

e Besseres Verstandnis von Regeln und
komplexen Instruktionen.

Zweck und Nutzen

Diese Ubung erméglicht es den Lernenden, ihre
eigenen Ernahrungsgewohnheiten zu verstehen
und manchmal versteckte Mechanismen zu entde-
cken, die uns oft ein bestimmtes Lebensmittel
anstatt eines anderen wahlen lassen.

Sie illustriert auch die Mediterrane Kiiche, die in
der professionellen Literatur weithin als die gesiln-
deste Erndahrungsweise bekannt ist, unter Verwen-
dung der Nahrungsmittelpyramide.

Methode

Dauer: 60 Minuten.
GruppengroBe: Zwischen 10 und 20 Personen.
Anleitung fiir die Moderation

e Jede/r Lernende bekommt ein Diagramm einer
Nahrungsmittelpyramide, das die beste und fir
altere Menschen passendste Erndhrung zeigt
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30 Minuten

Dauer GruppengroRe Methode
zwischen Einzel- und Grup-
10 und 20 penarbeit
Personen

und eine , Liste A“ der wichtigsten Nahrungs-
mittel mit Namen und Bildern enthalt. Erklaren
Sie, dass die Basis der Pyramide eine Liste

der gesiindesten Lebensmittel darstellt und
die Spitze aus denen besteht, die groRteils
vermieden werden sollten.

Die Lernenden erhalten eine Zeichnung einer
leeren Pyramide (ohne Lebensmittel) und
werden gebeten, diese nach ihrem eigenen
Belieben und nach ihrer Wahl zu fillen: die
appetitlichsten Lebensmittel im unteren
Bereich der Pyramide, die am wenigsten
beliebten an die Spitze.

Die Lernenden bekommen danach eine weitere
leere Pyramide und werden nun aufgefordert,
sie wieder zu fiillen, ohne die Liste A zu Rate

zu ziehen — dieses Mal sollen die Lebensmittel
nach ihrem Preislevel geordnet werden, wobei
die billigsten den Boden der Pyramide bilden
sollen und die teuersten die Spitze.

SchlieBlich erhalten die Lernenden eine dritte
leere Pyramide, die sie unter Verwendung

der Liste A fillen und dabei die Lebensmittel
danach ordnen, wie einfach diese auf dem
Markt zu bekommen sind, mit den einfachsten
am Boden der Pyramide und den schwierigsten
an der Spitze.

Am Ende der Ubung werden alle Pyramiden
in der Gruppe gezeigt. Einige Fragen, um die
vergleichende Analyse zu fordern:

o ,Finden Sie irgendwelche Unterschiede
zwischen den Pyramiden?”

o ,Welche Lebensmittel unterscheiden sich
nicht sehr von Ihren Essgewohnheiten und
sind am gewohnlichsten, und welche sind
eher ausgefallen?”

o ,Glauben Sie, dass Sie ihre personliche
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Nahrungspyramide umstellen und sich
nach einer eher mediterranen Pyramide
erndhren kénnten? Wenn ja, wie?“

Trainingsmethode:
e Einzel- und Gruppenarbeit.
Benotigte Materialien:

e Firjede/n Lernende/n 1 Bild einer Gesund-
heitspyramide, 1 Liste von Nahrungsmitteln,
3 Zeichnungen von leeren Pyramiden in
A4d-Format.

e Siehe Arbeitsblatter (= Toolbox: M4.7 Pyrami-
denbauer).

Empfehlungen

Eventuelle Bedenken:

Anfangs konnte es schwierig sein, die Anwei-
sungen korrekt zu verstehen, wie die Pyramiden
mit den Lebensmittelbezeichnungen gefullt
werden sollen. Altere Lernende sollen aber selbst
Vergleiche anstellen, wobei sie durch Hinweise
und gezielte Fragen geleitet werden kénnen. Der/
die Moderatorin muss gut vorbereitet sein.

Variationen:

e Die Lernenden kdénnten gebeten werden, zu
erraten, warum manche Nahrungsmittel an
der Basis der Erndahrungspyramide stehen und
andere an der Spitze, bevor sie von der/dem
Moderatorln eine Erklarung dazu bekommen.

e Die Aktivitdt kann als Einzelarbeit, auf dem
Computer oder via Internet durchgefiihrt
werden.

e Die Ubung kénnte auch in Zweiergruppen reali-
siert werden.

Bestatigung:

Insbesondere bei der Durchfiihrung am Computer
bzw. online kann abschlieRend ein Feedback-Fra-
gebogen beantwortet werden.

Weiterfiihrende Literatur (80; 85; 87; 88)

Von Alessia Fabbro
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M4.8 | Achte auf deine Essgewohnheiten

Interaktion

Kooperation

Ziel

Den Erndhrungsstil untersuchen und in der
Gruppe besprechen.

e Die Lernenden auf ihre allgemeinen Essge-
wohnheiten und die moglichen Konsequenzen
flr ihre mentale Fitness aufmerksam zu
machen.

e Gesunde Essgewohnheiten zu entwickeln und
Verhaltensanderungen zu fordern, um Vorbe-
halte Gberwinden zu kdnnen.

o Altere Lernende dabei zu fordern, sich tiber
die Konsequenzen von schlechten Essgewohn-
heiten zu informieren und Strategien zu deren
Verbesserung zu erlernen.

Zweck und Nutzen

Die Essgewohnheiten dlterer Menschen beein-
flussen ihre mentale Fitness und korperliche
Gesundheit. Durch die Analyse ihres Lebensstils
und den Meinungsaustausch mit anderen werden
sie ein besseres Verstandnis erlangen und einen
Anderungsprozess beginnen kénnen.

Diese Aktivitat fordert das Bewusstsein und bietet
Anregungen fir mogliche Verdanderungen der
Erndhrungsgewohnheiten alterer Menschen.

Methode

Dauer: 60 Minuten.
GruppengroBe: Zwischen 8 und 20 Personen.
Anleitung fiir die Moderation:

e Geben Sie die Information an die Lernenden
weiter, dass ,,Studien zu diesem Thema zufolge

MENTAS50+ Handbuch

Dauer GruppengroRe Methode
60 Minuten zwischen Gruppenarbeit
8 und 20
Personen

einige Nahrungsmittel auf lange Sicht einen
negativen Einfluss auf die kognitiven Funkti-
onen der Menschen haben kénnen”.

e Jeder soll seine durchschnittlichen taglichen
Essmuster beschreiben und mit den anderen
austauschen und dabei wiederkehrende
Gewohnheiten aufspiiren.

e Um das Bewusstsein zu wecken, fragen Sie die
Lernenden: ,Was kénnten die Konsequenzen
unserer Essgewohnheiten sein, und wie
kénnten wir sie mit externen Mitteln dokumen-
tieren?” und helfen Sie, potentielle Quellen zu
finden.

e In der Gruppe schreiben die Lernenden eine
Liste von guten Vorséatzen zu ihren Essgewohn-
heiten auf und warum sie diese getroffen
haben, und diskutieren dariber.

e Jede/r Lernende soll dem Rest der Gruppe
versprechen, eine bestimmte Strategie zur
Verbesserung der eigenen Essgewohnheiten zu
verfolgen.

e Helfen Sie den Lernenden dabei, zu erkennen,
dass ihre Herausforderung positiv und fir sie
erreichbar ist.

Trainingsmethode:
e Gruppenarbeit.
Benotigte Materialien:

e Die anfangliche Information beruht auf =
Toolbox: M4.3 Kluge Rezepte.

e Zur Erh6hung des Bewusstseins verwenden
Sie Papier-Handouts (= Toolbox: M4.8 Achten
Sie auf lhre Essgewohnheiten D und E) mit
Hinweisen, wo richtige externe Informationen
zu finden sind, und um eine Liste mit positiven
Vorsatzen zu erstellen.



m Wie wird die mentale Fitness dlterer Menschen geférdert?

Eventuelle Bedenken:

Diese Ubung kénnte zu unerwiinschten
Meinungen und Ratschlagen fiihren, was Wider-
stand gegeniber Veranderungen und ablehnendes
Verhalten hervorrufen kénnte.

Variationen:

e Um mehr Dynamik ins Spiel zu bringen, kdnnte
die Ubung im Stehen durchgefiihrt werden,
wobei die Lernenden einander gegeniiber

stehen (z. B. im Freien) und Worte und Gestik
nutzen.

Bestatigung:

e Bewusstheit darlber, dass manche Essgewohn-
heiten verdandert oder ersetzt werden mussen.

e Erkenntnis, dass eine Veranderung moglich ist.

Weiterfiihrende Literatur (37; 93)

Von J. Jesus Delgado Pefia
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3.5 Modul 5: Koérperliche Aktivitidt und mentale Fitness

3.5.1 Einleitung

Kérperliche Aktivitat und Fitness im Allgemeinen stehen in engem Zusammenhang mit mentaler Fitness.
Viele experimentelle und epidemiologische Studien haben gezeigt, dass zwischen korperlicher und
mentaler Fitness und generell zwischen korperlicher Aktivitdt und Gesundheit untrennbare Verbindungen
bestehen. Es konnte nachgewiesen werden, dass korperliche Aktivitat bei richtiger Planung die besten
Voraussetzungen fiir die mentale Entwicklung eines Menschen bietet. Dies deckt sich vollstandig mit den
Lehren der alten Griechen, die zu sagen pflegten: ,,Gesunder Geist — gesunder Korper”, und sie hatten nicht
richtiger damit liegen kénnen.

Kardiorespiratorische Fitness, muskulare Kraft und Ausdauer, Kérperzusammensetzung und Flexibilitat sind
Faktoren, die stark vom korperlichen Aktivitdtsgrad beeinflusst sind. Neben diesen hdngt auch die mentale
Fitness sehr vom Level der korperlichen Aktivitat eines Menschen ab. Richtlinien sagen aus, dass regelma-
Rige korperliche Betadtigung den Level der mentalen Fitness einer Person betrachtlich steigert (106). Im
Speziellen konnte nachgewiesen werden, dass durch Sport der Sauerstofftransfer zum Gehirn erhéht wird.
Dies hilft uns, das Gedachtnis, Argumentationsfahigkeit und natiirlich die Reaktionszeit zu verbessern.

Um den Prozess des aktiven Alterns zu verstehen und anzupassen, missen wir verstehen, dass wir auf
unseren Korper achten missen, damit er uns dienen kann — und nicht wir unserem Koérper. Viele unge-
wollte Konsequenzen sind auf Bewegungsmangel zuriickzufiihren, wie Arthritis, Osteoporose, Herz- und
andere Erkrankungen etc. Biologischer Verfall kommt von hypokinetischem Verhalten und beschrankt
seine Wirkung nicht nur auf das Muskel- und Skelettsystem. Sie dehnt sich weiterhin auf die koérperlichen
Funktionen, biochemischen Reaktionen, morphologischen und biologischen Fahigkeiten und natdrlich
auch auf die psychologischen und mentalen Fahigkeiten einer Person aus.

Kérperliche Aktivitat ist ein starkes Gegenmittel gegen alle ungewollten Konsequenzen — indem einfach die
passende Intensitit und Dauer fiir unser Ubungsprogramm angewendet werden, tun wir uns viel Gutes.
Es sollte besonders beachtet werden, dass Sport, neben all den physiologischen, sozialen und biologischen
Nutzen, die er bietet, auch den psychologischen Zustand einer Person betrachtlich férdert und starkt.
Er vermindert Stress und Depressionssymptome und hat einen positiven Effekt auf Selbstvertrauen und
Selbstwertschatzung (12; 61).
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3.5.2 Aktivitdten und Ubungen

M5.1

Gib das Garn weiter M5.5 Bewegung!
M5.2 Tanz des Tages M5.6 Erganze die Teile
M5.3 Spiegel, Spiegel an der Wand M5.7 Finde den Weg
M5.4 So viele wie moglich M5.8 Schatzsuche
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MS5.1 | Gib das Garn weiter

Interaktion

Anschluss

Ziel

Sich einander vorstellen und die Namen erinnern

e Die Einbindung zu fordern, das Eis zwischen
den Lernenden zu brechen und allen zu helfen,
sich in eine Gruppe einzubringen.

e Eine mentale Fitnessiibung zu bieten.

Menschen, die zum ersten Mal einer Gruppe
beitreten, haben oft Schwierigkeiten, sich zurecht-
zufinden. Die Ubung wird angewendet, um das Eis
zwischen den Mitgliedern einer Gruppe, die sich
zum ersten Mal trifft, zu brechen.

Sie verbessert das Gedachtnis und starkt die
Zusammenarbeit, wahrend sie die Menschen auf
einfache und angenehme Art verbindet.

Methode

Dauer: 30 Minuten.

GruppengréBe: Zwischen 5 und 20 Personen.
Anleitung fiir die Moderation:

e Bitten Sie die Lernenden, einen Kreis zu bilden.

e Ein Garnknauel wird in verschiedenen Rich-
tungen und auf unterschiedliche Arten im Kreis
weitergegeben oder geworfen (z. B. springen
und dabei werfen), wahrend die Werfenden
aufgefordert werden, das Ende des Garns fest-
zuhalten und die Fangenden sich vorzustellen,
indem sie ihren Namen sagen.
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30 Minuten

GruppengroBe

zwischen
5und 20
Personen

Dauer

e Wenn alle Lernenden ihren Namen zweimal
gesagt haben, wird jeder von ihnen gebeten,
die Prozedur zu wiederholen, dieses Mal
miussen Sie allerdings den Namen der Person
nennen, die das Knduel auffangt.

e Am Ende resultiert das Werfen oder Weiter-
geben des Garns in einem Netz oder einer
Form in der Mitte des Kreises.

Trainingsmethode:
e Gruppenarbeit.
Bendétigte Materialien:

e Eine Schnur, ein Seil.

Eventuelle Bedenken:

Variationen:

Die Ubung kann auf verschiedene Arten variiert
werden:

e Machen Sie eine ganze Runde in der das Knduel
in einer bestimmten Richtung weitergege-
ben/-geworfen wird, dann dndern Sie die Rich-
tung.

e Bestimmen Sie die Bewegung, mit der das
Kniuel weitergegeben/geworfen wird — z. B.
jede/r gibt das Garn dem Riicken weiter.

e Bitten Sie die Lernenden, den Namen der
Empfangerin/des Empfangers nicht laut auszu-
rufen, sondern am Ende zusammenzufassen —
z. B. ,Ich habe das Garn an Georg und Elisabeth
weitergegeben.”
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e Das so entstandene Netz kbnnte auch aufgeloést ~ Bestatigung:
werden, indem das Spiel in umgedrehter Rich-
tung wiederholt wird.

e \Witzige Vorstellung einer/s jeden Lernenden.

e Erflllung einer Aufgabe.

Weiterfiihrende Literatur (90)

von J. Jesus Delgado Pefia
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M5.2 | Tanz des Tages

Interaktion

Austausch

Ziel

Aufwarmen durch Wiederholen von Bewegungen
und Namen

e Eine Gruppe zu bilden — eine Aktivitat
gemeinsam umzusetzen und Barrieren nieder-
zureiBen, um einander kennenzulernen — erste
Eindriicke (iber andere in der Gruppe zu
bekommen und entspannt miteinander umzu-
gehen.

e Eine mentale Fitnesslibung zu bieten.

Zweck und Nutzen

Menschen, die einander zum ersten Mal treffen,
haben oft Schwierigkeiten, miteinander Bekannt-
schaften zu schlieBen oder sich in der Gesellschaft
der anderen wohl zu fihlen.

Diese einfache Ubung hilft, Hemmschwellen zu
Uberwinden, die Gefuhle anderer zu verstehen,
wahrend man sich durch Assoziation die Namen
der anderen Lernenden merkt. Der Tanz am Ende
der Ubung starkt den Gruppenzusammenbhalt.

Diese Erfahrung hilft den Lernenden, auf andere
offen zuzugehen und an Gruppenaktivitaten teil-
zunehmen. Altere Menschen haben oft Probleme
mit ihrem Kurzzeitgedachtnis, welches diese
Ubung auf ungezwungene, angenehme Weise
fordert.
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Dauer GruppengroRe Methode
7 A
N
45 Minuten zwischen Gruppenarbeit
5und 20
Personen
Methode

Dauer: 45 Minuten.

GruppengrofBle: Zwischen 5 und 20 Personen.

Anleitung fiir die Moderation:

Ersuchen Sie die Lernenden, einen Kreis zu
formen.

Lernende werden gebeten, der Reihe nach mit
Hilfe einer Bewegung zu zeigen, wie sie sich
gerade fiihlen, und dann ihren Namen dazuzu-
sagen — z. B. indem sie ihre Arme heben und
,Sophie” sagen.

Nach jeder Vorstellung wiederholt die ganze
Gruppe die Bewegung und sagt den dazuge-
hérigen Namen, dann kommt die/der nichste
Lernende (im Uhrzeigersinn) an die Reihe.

Wenn jeder seine individuelle Bewegung
gezeigt hat und den Namen dazugesagt hat,
wiederholt die Gruppe gemeinsam alle Bewe-
gungen in einer Abfolge zusammen mit den
Namen, sodass ein Tanz dabei herauskommt.
Mit jeder/m Lernenden, die/der an die Reihe
kommt, wird der Tanz langer.

Wenn jede/r seine Bewegung gezeigt hat,

wird die Richtung gewechselt und es wird nun
gegen den Uhrzeigersinn vorgegangen (dadurch
dndert sich die Reihenfolge der Namen und
Bewegungen).

Trainingsmethode:

Gruppenarbeit.

Benotigte Materialien:
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Namen, sondern auch fiir andere Themen
Eventuelle Bedenken: genutzt werden, wie etwa ,zeige deine liebste

Aktivitat” oder nach dem Lernen Uiber gesunde

Ernahrung ,Zeige ein gesundes Nahrungs-

Variationen: mittel” etc.
Variieren Sie den Gedéchtnis- und Erinnerungspro- ~ ® Kannim Inneren oder im Freien durchgefiihrt
zess auf verschiedene Arten, z. B. werden.
e indem nicht alle Bewegungen nach jeder Bestatigung:
Person wiederholt, sondern nur gelegentlich e Positive Atmosphire.

zusammengefasst werden e Offenheit anderen gegeniiber.

e wihrend/nach der Ubung zeigen Sie auf
jemanden, und die anderen miissen die Bewe-
gung zu dieser Person zeigen und den dazuge-
horigen Namen sagen.

e Erfolgreiches Erinnern und Durchfiihren von
Aufgaben.

von J. Jesus Delgado Pefia
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M5.3 | Spiegel, Spiegel an der Wand

Interaktion

Kooperation

Ziel

Anwenden, Interpretieren und Nachahmen von
Koérpersprache

e Forderung kreativer Problemldsung in der
Kommunikation.

e Forderung assoziativen Denkens und tiefer
Beobachtung.

e Forderung von Teamwork, Empathie und
Geduld.

e Verbesserung von Korperbewusstsein und
Achtsamkeit im Bezug auf korperlichen
Ausdruck und kérperliche Interpretation
gesprochener Anweisungen.

Zweck und Nutzen

Menschen sind sich nur selten ihrer Kérpersprache
bewusst. Nichtsdestotrotz spielt sie in der Kommu-
nikation eine wichtige Rolle.

Die Ubung ermutigt Lernende dazu, ihren Kérper
in achtsamer Art und Weise einzusetzen, indem
verschiedene themenverwandte Kérperhaltungen/
Posen angewendet werden.

Andererseits mussen Lernende die Kérpersprache
in Worte ,,iibersetzen”, wodurch eine dritte Person
dazu in der Lage sein wird, die gleiche Pose zu
imitieren, ohne diese dabei zu sehen.

Die Lernenden werden dazu angehalten, kreative
Sprache und Assoziationen zu verwenden und
gleichzeitig sollen sie Anweisungen folgen.

MENTAS50+ Handbuch

Dauer GruppengroRe Methode
7 A
N
30 Minuten zwischen Gruppenarbeit
3und 20
Personen

Die Ubung trainiert die fluide Intelligenz, Sprach-
fertigkeiten und Kommunikation, Empathie und
Geduld, und es wird die Kérper-Geist-Verbindung
gestarkt. Teamarbeit fordert den Sinn fiir Erfolg
und Selbstvertrauen.

Methode

Dauer: 30 Minuten (3 mal).
GruppengroBe: Zwischen 3 und 20 Personen.
Anleitung fiir die Moderation:

e Bitten Sie die Lernenden, 3er-Gruppen zu
bilden und zusammenzuarbeiten.

e Die/der erste Lernende fiihrt eine Pose vor und
improvisiert dabei eine charakteristische Repra-
sentation z. B. eines Berufes, eines Gefiihls,
eines Tieres.

e Die zweite Person erklart die Pose so genau
wie moglich einer dritten Person, deren Augen
verbunden sind. So wird die dritte Person durch
die zweite Schritt flir Schritt angeleitet, bis sie
es schaffen, die ganz genau gleiche Pose darzu-
stellen, die die erste vorgefiihrt hat.

e Im Anschluss daran kénnen die Lernenden der
3er-Gruppen ihre Erfahrungen untereinander
oder mit den Mitgliedern anderer Gruppen
austauschen.

Trainingsmethode:
e Gruppenarbeit.

Benotigte Materialien:
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Empfehlungen

Eventuelle Bedenken:

Im Falle, dass das Verbinden der Augen negative
Empfindungen hervorruft, kénnen die Gruppen-
mitglieder (die beiden, die die Posen vorfiihren
und nachahmen) auch Riicken an Riicken stehen.

Variationen:

Lernende kdnnen gebeten werden, ihre Erfah-
rungen zu zeichnen oder die Pose so detailliert
wie moglich niederzuschreiben.

Sie konnten die Posen auch aus Ton oder
Plastilin formen.

Gruppen kénnen in einer ,Kette” arbeiten. In
diesem Fall haben alle Lernenden verbundene

Augen, auller der einen Person, die zuerst
ihrer/m Nachbarln die Pose beschreibt.

e Kann dem ,Erzdhl-Café” (M3.3) folgen.
Bestatigung:
e Eine positive Erfahrung mit Teamwork.

e Eine neue Situation und eine neue Art des
Beobachtens und Beschreibens erleben, mit
deren Hilfe eine konkrete Aufgabe erfolgreich
absolviert wird.

Verbessertes Selbstwertgefiihl und Selbst-
vertrauen durch die Erfahrung, erfolgreich
gewesen zu sein.
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M5.4 | So viele wie méglich

Interaktion

-

o)

-

Kooperation

Ziel

Gleichzeitig schnell denken und ausfiihren.

e \Verbesserung der Aufmerksamkeit und des
Konzentrationsniveaus.

e Ubung und Férderung schnellen Denkens.

e Forderung von Gruppenarbeit.

Jedes Paar Lernender hat die Moglichkeit, eine
sowohl kérperliche als auch mentale Ubung
gemeinsam zu absolvieren. Die Bewegungsfahig-
keit von Menschen tiber 50 Jahren nimmt stufen-
weise ab, wahrend auch die Denkgeschwindigkeit
sich verlangsamt.

Diese Ubung fordert beides: kérperliche und
mentale Fitness. Sie fordert ebenso die Gruppen-
arbeit in einem angenehmen Ambiente.

Methode

Dauer: 30 Minuten.
GruppengréBe: Zwischen 10 und 20 Personen.
Anleitung fiir die Moderation:

e Lernende bilden Paare und suchen sich einen
Platz im Raum wo sie etwas abseits von den
anderen sein kdnnen.

e Person A halt einen Ballon in ihrer Hand,
wahrend Person B ein Stiick Papier und einen
Stift erhalt.

e Person A versucht, den Ballon durch Schlage
mit den Handen (und alternativ mit den
Beinen) so lang wie moglich in der Luft zu
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Dauer

30 Minuten

GruppengroBe

zwischen
10 und 20
Personen

i

halten, bis sie ihn 6 mal getroffen hat.

e Waihrend dieser 6 Schlage versucht Person B,
so viele Worte wie moglich aufzuschreiben,
die mit einem zuvor durch den/die Leiterln
bestimmten Buchstaben beginnen.

¢ Nach Beendigung der Runde tauschen die
Lernenden ihre Rollen. Das Paar, das zu einem
Buchstaben die meisten Worte aufschreibt,
gewinnt die jeweilige Runde.

Trainingsmethode:
e Paararbeit.
Bendtigte Materialien:

e Ballons, Papier, Stifte.

Eventuelle Bedenken:

Schwierig oder nicht durchflihrbar fur Lernende
mit Schreibschwache.

Variationen:

e Definieren Sie, welche Worte niederge-
schrieben werden, z. B. nur Korperteile,
Namen, Lander.

e \Veradndern sie die Position von Person A oder
legen Sie fest, mit welchen Korperteilen man
den Ballon treffen darf.

e Person A schlagt den Ballon und ruft gleich-
zeitig Worte aus, wahrend Person die
genannten Worte mitschreibt.

Bestatigung:
e SpaRiges Ambiente.

Weiterfiihrende Literatur (30)
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M5.5 | Bewegung!

Interaktion

-

o)

-

Kooperation

Ziel

Konzentrieren, erinnern, planen

e Auf bestimmte Aufgaben zu fokussieren.

e Sich daran zu erinnern und in der Lage zu sein,
sie auszufihren.

e Gemeinsame Ubungen und Zusammenarbeit
mit Kolleglnnen, um gemeinsame Ziele zu errei-
chen.

Altere Menschen haben manchmal Probleme mit
der Konzentration, der Planung und Erinnerungs-
fahigkeit. Diese Ubung hilft Lernenden, die Beob-
achtungsgabe zu starken, Gedachtnisprobleme zu
Uberwinden und die Zusammenarbeit unter Grup-
penmitgliedern zu verbessern. Die Ubung fiihrt am
Ende zu einer kleinen Choreografie, die am Ende
vorgeflihrt wird.

Methode

Dauer: 60 Minuten.
GruppengroRe: Zwischen 8 und 20 Personen.
Anleitung fiir die Moderation:

e Malen Sie 2 groRRe Kreise auf den Boden mit
jeweils 8 Stationen an jedem Kreise. Jede
Station besteht aus Symbolen, die kérperliche
Aktivititen und Ubungen darstellen, die die
Lernenden nachmachen missen.

e Lernende bilden zwei Teams, die sich jeweils zu
einem der Kreise stellen.

e Die Teammitglieder miissen alle 8 Aktivitaten

Dauer GruppengrofRe
\a.
60 Minuten zwischen
8 und 20
Personen

der Stationen durchfiihren. Sie sollten alle zur
gleichen Zeit damit beginnen.

e Wer fertig ist, geht zu einem vorher
bestimmten Punkt im Raum, wo er/sie wartet,
bis die Kolleglnnen die Aktivitaten beenden.

e Wenn alle Teamkolleglnnen fertig sind, zeigt
jedes Mitglied seinem Team die Aktivitat, die
ihm am besten gefallen hat.

e Wenn alle Lernenden ihre sportliche Aktivitat
demonstrieren, fihren Sie diese eine nach der
anderen vor, sodass daraus eine kleine Choreo-
grafie entsteht.

Trainingsmethode:
e Einzel- und Gruppenarbeit.
Bendotigte Materialien:

e Requisiten mit kérperlichen Aktivitaten
(=» Toolbox: M5.5 Beispielsymbole).

e Etwas zum Zeichnen der Kreise auf den Boden,
z. B. Kreide, ein Stift, Klebeband.

Eventuelle Bedenken: -
Variationen:
e Hinzufligen von Musik.

e Erhohung/Senkung der Schwierigkeitsstufe
durch unterschiedliche Aktivitaten.

Bestatigung:

e Positive Riickmeldung, Erfolg beim Erinnern
und Vorfiihren der Ubungen.

Weiterfiihrende Literatur (61; 90)
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M5.6 | Ergdnze die Teile

Interaktion

Kooperation

Ziel

Verbesserung der Identifikations-, Argumenta-
tions- und Problemlésungsfahigkeit

e Gegenstdande schnellstmoglich zu identifizieren.

e Probleml6sung zu lGben und zu verbessern.

e Verbessern der kdérperlichen und mentalen
Fahigkeiten.

e Forderung der Gruppenarbeit.

Zweck und Nutzen

Die Aktivitat ermutigt Lernende, ihre korperlichen
Fahigkeiten zu verbessern und so schnell wie
moglich zu agieren, wahrend sie gleichzeitig visu-
elle Identifikation und Erkennung nutzen, um ein
Problem zu |6sen.

Sie missen die Zielobjekte einsammeln, trans-
ferieren und auf ein Blatt Papier zeichnen, um
das logische Argumentieren und das Kurzzeitge-
dachtnis (Merken der Ergebnisse der gegenwar-
tigen Aktivitat) zu verbessern.

Methode

Dauer: 30 Minuten.
GruppengréBe: Zwischen 10 und 20 Personen.
Anleitung fiir die Moderation:

e Lernende bilden 2 oder 3 Gruppen und stellen
sich auf.

e Der/die Moderatorin definiert jeweils eine/n
Gruppenleiterin und beschreibt exakt die
Anzahl der Korperteile, nach denen die
Lernenden suchen missen.
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Dauer GruppengroRe Methode
30 Minuten zwischen Gruppenarbeit
10 und 20
Personen

e Jede Gruppe erhalt ein Stlick Papier und einen
Stift.

e Korperteile und Organe werden von der/
dem ModeratorIn aufgezahlt, auf Karten
geschrieben und diese im Raum bzw. im Freien
in einem markierten Gebiet versteckt.

e Je ein/e Lernende/r verldsst die Gruppe und
sucht im Raum oder dem markierten Gebiet
nach einem der Korperteile oder Organe. Sie
kehren erst zurlick, wenn sie einen Teil oder ein
Organ gefunden haben.

e Nur wenn ein Teammitglied mit einem Teil/
Organ zurlickgekommen ist, darf ein neues
Mitglied suchen gehen.

e Die Gruppenleiterlnnen zeichnen jeden Korper-
teil oder jedes Organ, den oder das eines der
Mitglieder gebracht hat, bis alle Korperteile
und Organe, die der/die ModeratorlIn friiher
aufgezahlt hat, vorhanden sind.

e Die Gruppe, die zuerst alle Teile gebracht und
den menschliche Kérper mit allen notwendigen
Korperteilen und Organen gezeichnet hat, hat
gewonnen.

Trainingsmethode:
e Gruppenarbeit.
Benotigte Materialien:

e Karten, die mit Kérperteilen und Organen
beschriftet sind.

Empfehlungen

Eventuelle Bedenken:
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Variationen: Bestatigung:

e Teilen Sie auf Papier gezeichnete menschliche e Spielerische Atmosphare.
Korper aus und fordern Sie die Lernenden dazu
auf, nach versteckten Bildern von Korperteilen/
Organen zu suchen, um die Zeichnung zu

e Lernende haben erfahren, wo sich jeder
Korperteil und jedes Organ befindet.

e Korperliche Aktivitat, da die Lernenden so
schnell wie moglich sein miissen, um die beno-
tigten Karten einzusammeln.

vervollstandigen.

Weiterfiihrende Literatur (1; 58)
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M5.7 | Finde den Weg

Interaktion

-

o)

-

Kooperation

Ziel

Anweisungen zur Orientierung geben

e Lernende sollen bestimmte Informationen
wahlen, fokussieren und anbieten, um mit
deren Hilfe ihre Partnerlnnen anzuleiten, damit
diese ihren Weg zuriick finden.

Die Ubung hilft, das Gedéachtnis, die Aufmerksam-
keit und visuell-raumliche Orientierung zu verbes-
sern, da Lernende aufgefordert werden, bestimmte
Informationen, die fiir wichtig erachtet werden,
auszuwahlen, sich zu merken und abzurufen.

Die Ubung erfordert ein gutes Level an kérperli-
cher und mentaler Fahigkeit, da die Lernenden
korperliche Ausdauer und ein gutes MaR an Merk-
fahigkeit und Aufmerksambkeit zeigen mussen.

Methode

Dauer: 60 Minuten.
GruppengroBe: Zwischen 10 und 20 Personen.
Anleitung fiir die Moderation:

e Lernende bilden 2 Teams. Der/die Moderatorin
flhrt die Teams zu einem zuvor festgelegten
Punkt.

e Jedes Team muss nun (je nach Gruppe und
Setting) eine bestimmte Distanz in einem
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60 Minuten

Dauer GruppengroRe

o

zwischen
10 und 20
Personen

bestimmten Zeitrahmen zu Ful’ zurlicklegen.
Wahrend des Gehens sollte jedes Team 10
Besonderheiten der Route auf einem Blatt
Papier notieren (z. B. eine Statue). Es ist
wichtig, dass jede Wegmarke von der jeweils
vorhergehenden aus gesehen werden kann.

e Wenn beide Teams beim zuvor definierten
Treffpunkt angelangt sind (jedes tber eine
andere Route), tauschen sie ihre Merk-
mal-Listen aus, um damit das jeweils andere
Team Uber die andere Route zu fihren.

o Auf diese Art legen die beiden Teams die
jeweils andere Route auf Basis der Wegmar-
ken-Liste zurlick und werden versuchen, so den
Startpunkt zu erreichen.

Trainingsmethode:
e Gruppenarbeit.
Bendétigte Materialien:

e Papier und Stifte.

Eventuelle Bedenken:

Orientierung in einer landlichen Umgebung
kdnnte schwieriger sein als in einem stadtischen
Gebiet, wo Wegmarken einfacher gefunden
werden konnen. Auf jeden Fall ist das Gehen in
der Stadt einfacher als auf dem Land. Dies sollte
—je nach korperlichem und kognitivem Status der
Lernenden — bedacht werden.



SO

Wie wird die mentale Fitness dlterer Menschen geférdert?

Variationen:

Erhohen oder senken Sie den Schwierigkeits-
level der Aktivitat — z. B. kdnnte man anstatt
zu gehen leicht joggen und ein Zeitlimit fur die
Route festlegen.

Erhdhen oder senken Sie den Level der erfor-
derlichen mentalen Fahigkeit, indem schwieri-
gere oder einfachere Routen gewahlt werden.

Kénnte in Verbindung zu ,,Mein eigener Weg"
(M1.6) stehen.

Bestatigung:

Erfolgreiche Absolvierung der Ubung.
Verbesserung der Beobachtungsfahigkeit.

Einsicht Uber die Wichtigkeit von Teamwork.

Weiterfiihrende Literatur (28)
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Wie wird die mentale Fitness dlterer Menschen geférdert?

M5.8 | Schatzsuche

Interaktion

-

o)

-

Kooperation

Ziel

Teamarbeit, Folgen und Umsetzen von Anwei-
sungen

e Mit anderen zu kooperieren, Anweisungen
zu folgen, Probleme zu l6sen, Aufgaben
gemeinsam zu erflllen.

e Mentale und physische Prozesse zu stimulieren.

In Teams oder in Gruppen zu arbeiten hilft den
Menschen, die Interaktion zu verstarken und
Erfahrungen auszutauschen. Diese Ubung starkt
die Zusammenarbeit unter Gleichgesinnten

und fordert das Befolgen von Anweisungen, um
gemeinsame Ziele zu erreichen.

Aulerdem verbessert sie Problemldsungs- und
Planungsfahigkeiten. Lernende werden aufgefor-
dert, in Paaren zu arbeiten und eine Reihe von
Prifungen zu absolvieren, um ihr Ziel zu erreichen.
Das Ziel des Spiels ist es, einen Schatz zu finden,
bevor es jemand anderer tut. Dies motiviert die
Lernenden, schnell und effizient zu arbeiten.

Methode

Dauer: 50 Minuten.

GruppengroBe: Zwischen 10 und 20 Personen.
Anleitung fiir die Moderation:

o Die Aktivitdt wird im Freien durchgefiihrt.

e Bitten Sie die Lernenden, Paare zu bilden.
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50 Minuten

Dauer

GruppengroBe

zwischen
10 und 20
Personen

i

o Jedes Paar soll alle Anweisungen befolgen, die
sie durch 8 Hinweise im Spiel erhalten, und
schlielRlich den Schatz entdecken.

e Jeder Hinweis erfordert die Ausfiihrung
bestimmter Aktionen/Aktivitaten, wodurch die
Lernenden in Richtung des nachsten Hinweises
gefiihrt werden, z. B. joggen Sie leicht fiir 2
Minuten, dann machen Sie 3 Spriinge nach
rechts und einen Sprung in die Hohe, um den
nachsten Hinweis zu finden.

e Lernende werden dadurch motiviert, dass die
beiden, die den Schatz zuerst finden, das Spiel
gewinnen.

Trainingsmethode:

e Paararbeit.

Bendétigte Materialien:

e Papier fur die Hinweise.
e Umgebungskarte.

e Schatz.

Eventuelle Bedenken:

Es ist ratsam, an jedem Ort mit einem Hinweis
eine/n ModeratorIn zu positionieren, die/der den
Lernenden Anweisungen geben kann. Zusatzlich
sollten die Moderatorinnen die Lernenden iiber
die Art des Areals informieren — z. B. sollte die
Aufmerksamkeit der Lernenden auf gefahrliche
Bodenbeschaffenheit wie rutschige oder raue
Oberflachen, schlammige Bereiche etc. gelenkt
werden.



Wie wird die mentale Fitness dlterer Menschen geférdert?
“-H’((C—((@

Variationen: dann 30 Schritte zu machen und anschlieBend
Die Aktivitat kann folgendermaRen modifiziert eine Liegestltz-Position einzunehmen, um den
werden: nachsten Hinweis zu finden.
e Anstatt paarweise zu arbeiten, kdnnen die Bestatigung:

Lernenden zwei Teams bilden. e Aktive Teilnahme.
e Der Schwierigkeitsgrad der Aktivitat, die zum e Zusammenarbeit.

Auffinden des nachsten Hinweises erforderlich
ist, kann erhoht oder gesenkt werden, z. B.
statt 2 Minuten zu joggen und dann 3 Spriinge
nach rechts zu machen, kdnnten die Lernenden
aufgefordert werden, fiir 5 Minuten zu laufen,

e Erfolgreicher Abschluss der Aufgabe.

Weiterfiihrende Literatur (25; 61; 78)
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4 Glossar

Aktives Altern | Aktives Altern kann allgemein als ein Prozess beschrieben werden, der fiir Individuen und Gruppen
die Moglichkeiten fir Gesundheit, Partizipation und Sicherheit optimiert, um so zu einer Verbesserung der Lebens-
qualitat im Alter beizutragen. Das beinhaltet, dass Menschen sich ihres Potenzials fir kérperliches, soziales und
mentales Wohlbefinden wahrend des gesamten Lebensverlaufs bewusst sein miissen, um in der Gesellschaft teil-

nehmen zu kénnen (113).

Andragogik | Andragogik beschreibt Lehrstrategien, die speziell fiir erwachsene Lernende entwickelt wurden. Sie
wird oft als die ,,Kunst und Wissenschaft, Erwachsene das Lernen zu lehren” (63) beschrieben und wird oft als ein
Prozess gesehen, erwachsene Lernende mit der Struktur von Lernerfahrungen vertraut zu machen.

Kohlehydrate | Kohlehydrate sind eine der Hauptkomponenten unserer Erndhrung. Diese Nahrungsmittelkategorie
beinhaltet Zucker, Starken und Ballaststoffe. Die primare Funktion der Kohlehydrate ist die Energiezufuhr fir den
Korper, besonders das Gehirn und das Nervensystem. Ein Enzym namens Amylase hilft, Kohlehydrate in Glukose

(Blutzucker) abzubauen, welcher vom Korper als Energie genutzt werden kann (66).

Chronischer Stress | Ein Zustand von lang anhaltender Anspannung aufgrund innerer oder duRRerer Stressoren, der
verschiedene korperliche Zustdnde auslosen kann, z. B. Asthma, Riickenschmerzen, Arrhythmien, Midigkeit, Kopf-

schmerzen, Bluthochdruck, Reizdarmsyndrom, Geschwiire und Schwachung des Immunsystems (90).

Kognitive Performanz | Kognition ist der mentale Prozess, durch den Wissen erlangt wird. Dazu geh6ren Wahrneh-
mung, Intuition und Argumentationsfahigkeit. Kognitive Performanz ist die menschliche Fahigkeit, dieses Wissen zu
erlangen und anzuwenden (34).

Kognitive Stimulation | Diese wird als die Gruppe von Techniken und Strategien definiert, die darauf abzielen, die
Performanz kognitiver Fahigkeiten und Funktionen zu optimieren, indem das Subjekt an einer Anzahl geplanter
Aktivitaten teilnimmt, die die Anwendung dieser Fahigkeiten erfordern, z. B. Gedachtnis, Argumentation, Sprache,

Aufmerksamkeit, Konzentration (50).

Coping | In der Psychologie meint man mit Coping die bewusste Bemiihung, persénliche und zwischenmensch-
liche Probleme zu lI6sen und den Versuch, Stress oder Konflikte zu bewaltigen, zu minimieren oder zu tolerieren.
Die Effizienz der Coping-Bemiihungen hangt von der Art des Stressors/Konflikts, dem jeweiligen Einzelnen und den
Umstdnden ab. Coping-Reaktionen sind zum Teil durch die Personlichkeit (gewohnheitsmaRige Eigenschaften),
aber auch teils durch den sozialen Kontext, besonders durch die Art der stressvollen Umgebung, gesteuert. Psycho-
logische Coping-Mechanismen werden gemeinhin als Coping-Strategien oder Coping-Fahigkeit bezeichnet. Uber
eine Klassifikation dieser Strategien in eine weitere Architektur ist man sich bisher noch nicht einig geworden. Im
Allgemeinen wird oft zwischen verschiedenen kontrastierenden Strategien unterschieden, z. B. problemorientiert
gegeniber gefiihlsorientiert; engagiert gegenlber unbeteiligt; kognitiv gegenlber verhaltensbezogen (21). Weiten
und Lloyd (111) bieten eine nitzliche Zusammenfassung von drei weiten Typen der Coping-Strategien: (a) einschat-

zungsorientiert, (b) problemorientiert und (c) emotionsorientiert.

Distress | Distress ist ein widriger Zustand, in welchem eine Person unfahig ist, vollstandig mit Stressoren und dem
daraus resultierenden Stress umzugehen und daher fehlangepasstes Verhalten zeigt. Distress ist das Gegenteil von
Eustress, der positive Stress, der Menschen motiviert (25).

Eustress | Das Wort Eustress besteht aus zwei Teilen: die Vorsilbe Eu- kommt aus dem Griechischen und bedeutet
so viel wie ,gut”, in Verbindung mit dem Wort Stress bedeutet es wortlich ibersetzt , guter Stress”. Eustress wird
nicht durch die Art des Stressors definiert, sondern eher dadurch, wie man diesen Stressor wahrnimmt — z. B. eine

negative Bedrohung gegeniiber einer positiven Herausforderung (45).
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Fette | Fett ist ein Kraftstoff fiir den Korper, und die hauptsachliche Form von Fett sind Triglyceride. Es gibt zwei
Haupttypen von Fett in der Nahrung, gesattigtes und ungesattigtes. Gesattigtes Fett ist bei Raumtemperatur fest,
wohingegen ungesittigte Fette bei Raumtemperatur Fliissigkeiten oder Ole sind. Geséttigtes Fett verursacht Herz-
krankheiten und hohen Cholesterinspiegel im Blut. Ungesattigtes Fett ist fir den Korper gesiinder, es hilft den

Cholesterinspiegel im Blut zu senken (73).

Gesundes Altern | Dieser Begriff steht fur die ganzheitliche Sicht auf die Gesundheit, wobei neben der kérperlichen
auch die soziale und mentale Gesundheit dazu gehdren. Altere Menschen erhalten die Méglichkeit, eine aktive
Rolle ohne Diskriminierung in der Gesellschaft zu spielen und ein unabhangiges Leben mit hoher Lebensqualitat

zu genieRen. Aus diesem Grund berticksichtigt das Gesunde Altern ganzheitlich verschiedene Aspekte des Lebens,
unter anderem Schliisseldeterminanten wie (a) Didt und Erndhrung, (b) soziale Einbindung und Teilhabe, (c) physi-
sche Aktivitat, (d) Bildung und lebenslanges Lernen, (e) Umgebung und Zuganglichkeit, (f) Zugang zu Services, (g)
neue Technologien, (h) Beschaftigung und Freiwilligenarbeit (39; 40).

Hypothese | Eine Hypothese bietet eine mégliche Antwort oder Erklarung auf eine Frage/ein Problem, ohne
genauere Informationen zu ermitteln. Eine Hypothese basiert auf der Theorie/dem vorangehenden Wissen, ist aber
unsicher. Eine Hypothese wird entweder widerlegt oder bestatigt (oft auf Basis von Experimenten und Beobach-

tungen) und hangt oft von Kultur, Kontext und Perspektive ab.

Interaktion | Interaktion ist der gemeinschaftliche Einfluss, den Individuen und Gruppen in ihren Versuchen, Prob-
leme zu l6sen, aufeinander haben; der allgemeine Prozess, wo zwei oder mehrere Personen in bedeutsamem

Kontakt zueinander stehen, wodurch ihr Verhalten sich verdndert, wenn auch nur in geringem Mak.

Internalisierung | Akt der Verinnerlichung von Information zur Verfestigung des Langzeitgedachtnisses, emotio-
nalen, mentalen oder verbalen Gedachtnisses, und zur Verkniipfung von Daten mit introvertierteren Gefiihlen. Als
Ergebnis dieses Prozesses ist das spatere Abrufen der internalisierten Informationen moglich. Internalisierung kann
bewusst und unbewusst stattfinden. Es gibt Menschen, denen die Internalisierung von Informationen leichter fallt

als anderen (9).

Meditation | Der Akt oder Prozess des Meditierens. Eine hingebungsvolle Ubung, die zu Selbstbesinnung fiihrt. Ein

kontemplativer Diskurs, (iblicherweise tber religiose oder philosophische Themen (2).

Mentale Fitness | Dies ,ist ein Zustand optimalen Funktionierens, welcher [...] Zielsetzung, kritisches Denken, krea-
tives Denken, Lernen und Geddchtnis beinhaltet, sowie klares Ausdriicken von Ideen und die Entwicklung einer
positiven mentalen Einstellung, wozu Optimismus, mentale Flexibilitdt, Selbstwertschétzung und Selbstvertrauen
gehéren — und Risikobereitschaft” (26).

Mentales Wohlbefinden| Mentales Wohlbefinden ist ein ,dynamischer Zustand, der auf die Fdhigkeit eines Indivi-
duums verweist, sein Potenzial zu entwickeln, produktiv und kreativ zu arbeiten, starke und positive Beziehungen zu

anderen aufzubauen und zu ihrer Gesellschaft beizutragen” (62).

Wachsamkeit | Wachsamkeitsiibungen kdnnen mit Meditationsiibungen in Verbindung stehen, die einen zu
besserer allgemeiner Bewusstheit, Selbstakzeptanz und innerer Balance fuhren. ,Wachsamkeit ist ein Zustand
aktiver, offener Aufmerksamkeit gegeniiber der Gegenwart” (30; 92). Urspriinglich aus der buddhistischen Tradition
kommend, findet sie heute mehr und mehr Popularitdt und wissenschaftliche Aufmerksamkeit. Es wurde belegt,
dass Wachsamkeitsiibungen einen positiven Effekt auf die Gesundheit haben, z. B. gegen hohen Blutdruck, Angst-
storungen, obsessiv-kompulsive Erkrankung, Rickfall in Depressionen und Drogensucht.
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Neurobic | Neurobic ist eine neurokognitive Gesundheitsforschungs- und -entwicklungsmethode fiir eine bessere
kognitive Performanz und Funktion. Die Methode fordert die Einbindung von mehreren Sinnen in die alltdglichen
Aktivitdten, wie etwa Duschen oder Abendessen mit geschlossenen Augen. Moses V. Chao vom Institute of Biomole-
cular Medicine NYU School of Medicine, stellte fest: ,,Neurobic, wie es von Katz und Rubin entwickelt wurde, basiert
auf soliden wissenschaftlichen Beweisen, dass neue Aktivititen und Ubungen, die alle unsere Sinne einbinden, die
Produktion von Wachstumsfaktoren, welche Synapsen stédrken und die mentale Fitness und das Geddchtnis verbes-

sern, begiinstigen kann“ (65).

Physische Aktivitdt | Diese tritt in einer Vielzahl von Formen und Kontexten auf, so etwa als freies Spielen, Haushalts-
arbeiten, Ubungen, schulische Leibeserziehung, organisierter Sport etc. Es beschreibt jegliche Kérperbewegung, die
durch die Skelettmuskulatur produziert wird und in einer substantiellen Erhéhung des Energiebedarfs gegeniiber dem

Ruhezustand resultiert.

Physische Fitness | Physische Fitness ist ein adaptiver Zustand, der mit dem individuellen Wachstums- und Reifestatus
eines Menschen sowie mit gewohnter physischer Aktivitdt und durch das Achten auf den Lebensstil variiert.

Proteine | Proteine sind ein wichtiger Nahrungsbestandteil, der Muskel und Knochen aufbaut und Energie liefert.
Proteine sind die Bausteine des Lebens. Der Korper braucht Proteine, um sich selbst zu reparieren und erhalten
zu kdnnen. Die Basisstruktur eines Proteins ist eine Kette von Aminosauren. Es ist der Hauptbestandteil der Haut,
Muskeln, Organe und Driisen. Man braucht Proteine in der Nahrung, um den Korper bei der Zellreparatur und

-erneuerung zu unterstiitzen (67).

Psychosomatische Erkrankung| Auch Psychosomatische Stérung genannt. Ein Zustand, in welchem psychischer
Stress die korperlichen (somatischen) Funktionen negativ beeinflusst. Psychosomatische Stérungen, die durch

Stress ausgeldst werden, kdnnen sich unter anderem als Bluthochdruck, Atemwegserkrankungen, gastrointesti-
nale Stérungen, Migrane und Spannungskopfschmerzen, Beckenschmerzen, Impotenz, Frigiditat, Dermatitis und

Geschwiire manifestieren (38).

Entspannung | Die Kunst, sich zu entspannen oder entspannt zu sein. Erfrischung fiir Kérper und Geist; erholt und

gelost sein (2).

Stressmanagement | Methoden und Kontrollfaktoren, die eine Reaktion oder Anderung der Person erfordern,
indem Stressoren identifiziert, negative Stressoren eliminiert und effektive Coping-Mechanismen entwickelt
werden, um einer Reaktion konstruktiv entgegenzuwirken. Beispiele waren etwa die progressive Muskelentspan-

nung, gefiihrte Visualisierungstechniken, Biofeedback, Atemtechniken und aktives Problemlésen (71).

Stressor | Ein Stimulus oder Ereignis, das eine Stressreaktion im Organismus hervorruft. Stressoren kdnnen als akut
oder chronisch kategorisiert werden, als duRerlich oder innerlich (52).

Vitamine | Vitamine sind eine Gruppe von Substanzen, die fiir eine normale Zellfunktion, Wachstum und Entwick-
lung unentbehrlich sind. Es gibt 13 essenzielle Vitamine, die zur Erhaltung der Kérperfunktionen notwendig sind.
Jedes der Vitamine hat eine wichtige Aufgabe im Korper. Mangelhaftes Essen von Obst, Gemiise, Bohnen, Linsen,
Vollkorn und angereicherten Milchprodukten erhéht das Risiko fiir Gesundheitsprobleme wie Herzerkrankungen,
Krebs und schlechte Knochengesundheit (68).
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Toolbox M2.6a

Kurze Stellungssequenz
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Toolbox M2.7

Der alte Mann und sein Pferd
(original: Sai Weng Shi Ma)

Quelle: https://lifelessons4u.wordpress.com/tag/the-old-man-and-his-horse/

Es war einmal ein alter Mann, der in einem winzigen Dorf wohnte. Obwohl er arm
war, wurde er von allen beneidet, da er ein wunderschones weiRes Pferd besall.
Selbst der Konig begehrte diesen Schatz. Ein Pferd wie dieses hatte man noch nie
zuvor gesehen — so strahlend, majestatisch und stark.

Die Menschen boten phantastische Preise fiir das Ross, doch der Mann wies sie
jedes Mal zurtick. , Dieses Pferd ist fiir mich kein Pferd”, sagte er ihnen. ,Es ist eine
Person. Wie konnte ich eine Person verkaufen? Es ist mein Freund, nicht mein Be-
sitz. Wie kdnnte ich einen Freund verkaufen?”“ Der Mann war arm und die Versu-
chung war grol. Doch das Pferd verkaufte er nie.

Eines Morgens bemerkte er, dass das Pferd nicht in seinem Stall war. Das ganze
Dorf kam zusammen gelaufen. ,,Du alter Narr“, riefen sie, ,wir haben dir ja gesagt,
dass man dir das Pferd einmal stehlen wiirde. Wir haben dich gewarnt, dass du
ausgeraubt wiirdest. Du bist so arm, wie hattest du jemals ein so wertvolles Tier
beschiitzen kdnnen? Es ware besser gewesen, du hattest es verkauft. Du hattest je-
den Preis dafir erzielen kdnnen, den du dir gewlinscht hattest. Keine Summe ware
zu hoch gewesen. Jetzt ist das Pferd weg, und du bist nun mit Pech verflucht.”

Der alte Mann antwortete: ,Urteilt nicht zu schnell. Sagt nur, dass das Pferd nicht
im Stall ist. Das ist alles, was wir wissen; alles andere sind Vorurteile. Ob ich ver-
flucht bin oder nicht — woher wollt ihr das wissen? Wie kénnt ihr das beurteilen?”

Die Menschen riefen: ,Halte uns nicht fir dumm! Wir mégen keine Philosophen
sein, doch hier braucht es keine groRe Philosophie. Die einfache Tatsache, dass
dein Pferd weg ist, ist bereits ein Fluch!“

Der alte Mann sprach wieder. , Alles was ich weil3, ist, dass der Stall leer und das
Pferd weg ist. Den Rest weil} ich nicht. Was es auch sein mag — ein Fluch oder ein
Segen — das kann ich nicht sagen. Wir kdnnen nur ein Fragment sehen. Wer kann
sagen, was als nachstes kommt?“
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Die Dorfbewohner lachten. Sie dachten, der Alte ware verriickt geworden. Sie hat-
ten immer schon gedacht, er ware ein Narr; wenn er keiner ware, hatte er doch
das Pferd verkauft und von dem Geld gut gelebt. Stattdessen war er ein armer
Holzhacker, ein alter Mann, der immer noch Feuerholz hackte und aus dem Wald
schleppte, um es zu verkaufen. Er lebte von der Hand in den Mund in seiner Not
der Armut. Jetzt hatte er bewiesen, dass er tatsachlich ein Narr war.

Nach flinfzehn Tagen kam das Pferd zurlick. Es war nicht gestohlen worden —es
war davongelaufen und hatte im Wald gelebt. Doch es kam nicht nur zuriick zu
dem Alten, sondern es brachte auch noch ein Dutzend wilde Pferde mit zu ihm.
Wieder versammelten sich die Dorfbewohner um den Holzhacker und sprachen:
,Alter Mann, du hattest recht und wir waren im Unrecht. Was wir fiir einen Fluch
hielten, war in Wahrheit ein Segen. Bitte vergib uns.”

Der Mann antwortete: ,,Schon wieder geht ihr zu weit. Sagt nur, dass das Pferd zu-
rick ist. Stellt nur fest, dass ein Dutzend Pferde mit ihm mitgekommen sind, aber
urteilt nicht. Wie konnt ihr wissen, ob es ein Segen ist, oder nicht? Ihr seht nur ein
Fragment. Wenn ihr nicht die gesamte Geschichte kennt, wie kdnnt ihr dann urtei-
len? lhr lest nur eine Seite eines Buches. Konnt ihr dann das ganze Buch beurtei-
len? Ihr lest nur ein Wort eines Satzes — kdnnt ihr so den ganzen Satz verstehen?”

“Das Leben ist so umfangreich, trotzdem urteilt ihr das ganze Leben anhand einer
Seite oder eines Wortes. Alles, was ihr habt, ist ein Fragment! Sagt nicht, dass das
ein Segen ist. Niemand weiR das. Ich bin froh tber das, was ich weiR. Aber ich bin
nicht beunruhigt von dem, was ich nicht weiR.”

“Vielleicht hat der alte Mann recht”, sagten sie zueinander. Also sprachen sie nur
wenig. Aber tief in ihrem Inneren wussten sie, dass er Unrecht hatte. Sie wussten,
dass es ein Segen war. Zwolf wilde Pferde waren mit seinem Ross zuriickgekehrt.
Mit ein wenig Arbeit konnten die Tiere gezahmt und trainiert und fir viel Geld ver-
kauft werden.

Der alte Mann hatte einen Sohn — sein einziges Kind. Der junge Mann begann da-
mit, die Wildpferde zu zahmen. Nach wenigen Tagen fiel er von einem der Pferde
und brach sich beide Beine. Wieder einmal versammelten sich die Leute aus dem
Dorf um den alten Mann um ihr Urteil abzugeben.
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“Du hattest recht”, sagten sie, ,,du hast bewiesen dass du im Recht warst. Die zwolf
Pferde waren kein Segen, sondern ein Fluch. Dein einziger Sohn hat seine beiden
Beine gebrochen, und nun hast du in deinem Alter niemanden mehr, der dir helfen
kdnnte. Nun bist du armer als je zuvor.”

Der alte Mann rief wieder: ,lhr Leute seid besessen vom Urteilen. Geht nicht so
weit. Sagt nur, dass mein Sohn sich die Beine gebrochen hat. Wer weil3, ob das ein
Fluch oder ein Segen ist? Niemand weild das. Wir kennen nur ein Fragment. Das
ganze Leben kommt in Fragmenten.”

So passierte es, dass ein paar Wochen spater Krieg im Land ausbrach. Alle jungen
Manner des Dorfes mussten in die Armee eintreten. Nur der Sohn des alten Man-
nes war ausgeschlossen, da er verletzt war. Wieder einmal kamen die Dorfbewoh-
ner zu dem alten Mann, weinend und schreiend, da ihnen die SOhne genommen
worden waren. Es gab kaum Hoffnung, dass sie je zurlickkehrten, denn der Feind
war stark und der Krieg war zum Scheitern verurteilt. Sie wiirden ihre S6hne nie
wiedersehen.

“Du hattest recht, alter Mann”, weinten sie, ,Gott weil3, dass du recht hattest. Dies
hier ist der Beweis. Der Unfall deines Sohnes war ein Segen. Seine Beine mogen
gebrochen sein, doch wenigstens ist er bei dir. Unsere S6hne sind hingegen fiir im-
mer fort.”

Der alte Mann sagte: ,Es ist unmoglich, mit euch zu sprechen. lhr zieht immer
Schlisse. Keiner kann das. Sagt nur das eine: eure S6hne mussten in den Krieg
ziehen, und meiner nicht. Niemand weil3, ob das ein Fluch oder ein Segen ist. Kein
Mensch ist weise genug, um das zu wissen. Das weil allein Gott.”
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Toolbox M3.1

Was kannst du beitragen?
“Kenne deine Starken”

Welche Fdahigkeiten habe ich?

Denken Sie an die verschiedenen Bereiche |hres Lebens, Familie, die Arbeit, Qua-
lifikationen, Hobbies, Interessen, Freiwilligenarbeit, das soziale Leben. Welche Fa-
higkeiten haben Sie da angewendet?

Zum Beispiel:

Sich um die Familie kimmern, das Familienbudget verwalten, die Reihenfolge der
Ablaufe entscheiden, mit Konflikten umgehen.

All diese Féhigkeiten werden in der Familie und im sozialen Leben gebraucht

Mit Leuten sprechen, die man nicht gut kennt, ein Meeting oder ein lokales Event
planen

All diese Féhigkeiten werden in der Familie und im sozialen Leben gebraucht

Diese Fahigkeiten fallen in die folgenden Kategorien:
e Kommunikation

e Umgang mit Menschen

Mit anderen arbeiten

Flexibilitat

e Organisation

e Problemlosung

Werfen Sie einen Blick auf die Fragen auf den folgenden Blattern:
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Organisation
Ich kann Aktionen zur Erflllung

einer Aufgabe planen.
Ich kann Informationen sam-

meln und anwenden.
Ich kann meine Zeit effektiv

Ich kann Fristen einhalten.
nutzen.

Erganzen Sie eventuelle andere Beispiele fur diese Fahigkeiten

1
2
3
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Probleml6sung
Ich kann mit schwierigen Situati-

onen umgehen.
Ich kann Verantwortung dafiir

Ubernehmen, dass Dinge erle-

Ich kann Lésungen in die Tat
digt werden.

Ich kann neue Ideen entwi-
umsetzen.

ckeln.
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Wichtigkeit fiir mich

eine Leitungsfunktion Gber andere zu haben.

etwas mit der Hilfe anderer zu tun.

andere zu Uberzeugen, ihre Sichtweise zu dandern.

etwas zu tun, das viele unterschiedliche Aufgaben beinhaltet.
etwas zu tun, dass mir Anerkennung und Respekt einbringt.

als Teil eines Teams zu arbeiten.

allein zu arbeiten.
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Schreiben sie alle anderen Dinge auf, die Ihnen bei der Wahl, was sie gerne tun mdéchten, wichtig sind:
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Toolbox M3.4

Mit Worten malen

Activity M3.4 ed by anderson mages.couk
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Toolbox M4.2

Die Leonardo da Vinci Diat:
Essen Sie sich zum Genie

Quelle: http://www.zipcodemagazines.com/the-diet-of-leonardo-da-vinci-secrets-for-eating-your-way-to-genius/

Von Heather Shanks

Stellen Sie sich einen Kollegen vor, der ohne Anstrengung ein perfektes Storyboard
fir eine wichtige Werbekampagne skizziert, dann bei einer Pressekonferenz eine
fehlerlose Einnahmen-Ausgaben-Kalkulation prasentiert. Danach macht er sich auf
den Weg, um bei einem Kurs zu den letzten Erkenntnissen in der Stringtheorie zu
unterrichten. Um den Tag dann zu kronen, leitet er eine Buchklub-Diskussion Gber
die Nuancen von Thoreau, all das, wahrend er Charme, Fitness und einwandfreien
Geschmack ausstrahlt. Kdnnte solch eine Person real sein? Ja, in der Tat. Andern
Sie ein paar Details, und dieser Kollege ware der beriihmte Leonardo da Vinci, re-
nommierter Renaissance-Kiinstler, Wissenschafter, Bildhauer und Mathematiker. In
jeder Hinsicht beeindruckend, produzierte sein groBer Geist ein Vermachtnis, das
uns selbst heute noch fasziniert.

Die wahre Frage, die wir uns stellen sollten, lautet: kdnnen wir alle zu derart ge-
heimnisvollen Fertigkeiten und solch kreativem Genie fahig sein, die Da Vinci
scheinbar in so enormem AusmalR besessen hat? In seinem Buch Das Leonar-
do-Prinzip. Die sieben Schritten zum Erfolg gibt uns der Autor Michael J. Gelb Ein-
blick in die personlichen Gewohnheiten des Mannes, des Mythos, der Legende.

Er war getrieben von seiner Faszination fiir die Geist-Korper-Verbindung. Da Vinci
wusste, dass der Geist isoliert nicht funktionieren kann und dass ein gesunder
Korper die Grundlage flr einen starken Geist bietet. Durchbriiche in der Neurowis-
senschaft bestatigen Da Vincis zeitlose Weisheit; was man isst, hat einen tiefgrei-
fenden Einfluss auf die Hirnfunktion in Bereichen wie Gedachtnis, Lernfahigkeit,
Kreativitat und Probleml6sung. Wahrend man Genialitat zwar nicht in Dosen kau-
fen kann, kdnnte man aber durch kleine Anderungen in der tiglichen Routine diese
nutzen, um unser eigene inneres Genie zu wecken.
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Gewohnheit 1: Iss in MaRen

Obwohl die Renaissance fir ihre Extravaganz bekannt war, legte man auch grol3en
Wert auf Balance. Viele grolRe Denker aus dieser Periode, darunter auch Da Vinci,
suchten Ausgleich in Wissen, in Arbeit und Spiel, sogar beim Essen. Sowohl zu viel
als auch zu wenig zu essen verursachen beide einen Zustand des Ungleichgewichts
im Korper, der durch mafdvolle Erndahrung vermieden werden kann.

Warum das immer noch sinnvoll ist:

Es gibt griindliche Untersuchungen zu den schidlichen Langzeiteffekten von Uber-
ernahrung auf den Korper und den Geist. Weniger bekannt sind jedoch die Aus-
wirkungen auf die tagliche Leistung. Zu viel auf einmal zu essen verursacht einen
erhohten Blutfluss zum Magen, wodurch wiederum der Blutfluss zum Gehirn und
dadurch dessen Versorgung mit Sauerstoff und Nahrstoffen verringert wird. Eine
Reduktion der Sauerstoffzufuhr im Gehirn fiihrt zu mentalen Beeintrachtigungen
wie Midigkeit und Konzentrationsschwache.

Was wir heute tun konnen:

Auf die Botschaften unseres Korpers zu horen ist der Schlissel zur Balance beim Essen.
Anstatt durch die Mahlzeiten zu hetzen, essen Sie langsam und kauen Sie jeden Bissen
sorgsam. Indem Sie den Speisen Zeit geben, Ihren Magen zu erreichen, bekommt der
Korper die Moglichkeit, Sattigung zu registrieren. Gehen Sie sicher, dass Sie nicht Gber
ihren Hunger hinaus essen, denn sonst fiihlen Sie sich unwohl und trage.

Gewohnheit 2: GenieBen Sie das Erlebnis

Wie oft haben Sie diese Woche entweder im Auto oder am Schreibtisch zwischen
zwei Meetings ,,gespeist“? Erinnern Sie sich noch, ob |hre Speise lhnen Gberhaupt
geschmeckt hat? Falls nicht, ist es Zeit flr eine Lektion von Leonardo. Er schwelgte
in der Erfahrung, seinen Korper zu nahren, und er nutzte dies, um seinem Geist
eine angenehme Pause vom konzentrierten Denken zu génnen, was Ausbriiche
von Inspiration und Kreativitat nach sich zog.

Warum das immer noch sinnvoll ist:

Erlebnisvolles Speisen stimuliert Ihre kreative Seite und bietet Ihrem Geist asthe-
tischen Genuss. Der Anblick einer perfekten roten Tomate auf einem strahlend
weillen Teller, der Klang des krachenden Knackens der Karotte, das Aroma von
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sautiertem Knoblauch und Olivendl; all das ist ein Fest flir lhren Gaumen und ih-
ren Geist. Die Speisen werden nicht nur lhre Sinne anregen — der Psychologe und
Autor von Eating the Moment, Pavel Somov, sagt sogar, dass aufmerksames Essen
Stress reduziert.

Was wir heute tun kénnen:

Essen Sie an einem richtigen Tisch, und nicht vor dem Fernseher. Decken Sie den
Tisch mit schonem Geschirr. Stellen Sie frische Blumen und einen Kerzenstander
auf und schalten Sie lhre Lieblingsmusik ein. Wenn Sie in Gesellschaft sind, lachen
Sie oft und geniel3en Sie die Konversation. Wenn Sie alleine essen, geniel3en Sie die
Ruhe. Erleben Sie das Mahl mit allen Sinnen: Sehen, Riechen, Schmecken, Horen
und Tasten.

Gewohnheit 3: Essen Sie frische, natiirliche Speisen

Da Vinci erkannte die enge Beziehung zwischen der Natur und dem Menschen.
Was wir essen, wird — in gewissem Sinne — ein Teil von uns. Obwohl Leonardo ein
Vegetarier war, kann man sich dieses Prinzip zu Eigen machen, ohne dabei auf die
Speisen zu verzichten, die man liebt. Der Schlissel liegt darin, frische Nahrungsmit-
tel zu essen, die so naturlich wie moglich belassen werden.

Warum das immer noch sinnvoll ist:

Ihr Energielevel und die Lebenslust sind eng mit der Qualitat der Speisen, die Sie
essen, verknlpft. Die Gesellschaft flir Neurowissenschaften hat kirzlich einen Be-
richt veroffentlicht, der zeigt, dass die Reaktion der Genusszentren im Hirn bei Rat-
ten, die eine fett- und kalorienreiche Kost bekamen, zunehmend nachlasst. Standig
nahrstoffarme Speisen zu essen fordert nicht nur Krankheiten, es beraubt uns auch
der Fahigkeit, Genuss zu empfinden.

Was wir heute tun kénnen:

Wenn Sie das nachste Mal zu Essen einkaufen, nehmen Sie sich ein paar Minuten,
um die Zutatenliste auf jedem Lebensmittel zu lesen. Wenn das Produkt eine lan-
ge, unverstandliche Liste an Zutaten hat, legen Sie es zurtick ins Regal! Chemikalien
und fremde Zusatzstoffe im Essen zwingen lhren Korper, fiir weniger Nahrstoffe
harter zu arbeiten. Stattdessen wahlen Sie Kreuzbliitler-Gemuse wie Brokkoli, von
denen man weiB, dass sie helfen, gegen Krebs vorzubeugen, oder Vitamin C-reiche
Mangos, um lhr Immunsystem zu beleben.
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Gewohnheit 4: Minimieren Sie Zucker

Balance in der Erndhrung bringt dem Geist Ruhe. Da Vinci verliel§ sich bei der Ar-
beit auf seine eigenen wahren und unbeeintrachtigten Erfahrungen, daher trachte-
te er danach, dass sein Geist klar und unbeeinflusst blieb. Kurzzeitige Energiehochs
durch Zucker, die zu nachmittaglichen Energietiefs gefiihrt hatten, waren der Geni-
alitat des Maestros im Wege gestanden.

Warum das immer noch sinnvoll ist:

Um richtig zu funktionieren, brauchen wir alle etwas Zuckerzufuhr. Zu viel davon
steht einer optimalen Hirnfunktion jedoch im Weg. Wissenschafter des Staatlichen
Institutes fur Neurowissenschaften und des Departments fiir Psychologie von Ge-
orgia haben eine Verbindung zwischen dem Konsum von Fruchtzucker und verrin-
gerter Gedachtnisleistung festgestellt.

Was wir heute tun konnen:

Essen Sie einfache und unverarbeitete Speisen. Eine gute Faustregel ist es, den
grofSten Teil des Tellers mit Gemusen und Obst zu fillen, dann magere Proteine
hinzuzufliigen. Verwenden Sie Nudeln, Brot und Desserts eher als Beilagen und
nicht als Hauptgericht. Experten empfehlen auch, vor wichtigen geistigen Aufgaben
auf groBere Mengen von Nudeln, weiBem Brot und stiRen Snacks zu verzichten.

Gewohnheit 5: Trinken Sie Wasser

Leonardos Tageblicher illustrierten seine Faszination fiir genaue Darstellung von
Wasser und Wellen. Her erkannte die elementare Verbindung des Wassers zum Le-
ben auf der Erde.

Warum das immer noch sinnvoll ist:

Die Wissenschaft belegt es: neben Luft ist Wasser das wichtigste Element fir eine
richtige Hirnversorgung. Eine Studie aus 2003 im European Journal of Clinical Nu-
trition demonstrierte, dass leichte Dehydrierung die kognitive Funktion beeintrach-
tigt. Eine solide mentale Aufnahmefahigkeit hangt von konsistenter und ausrei-
chender Flussigkeitszufuhr ab.
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Was wir heute tun kénnen:

Wenn Sie tagsiiber unterwegs sind, tragen Sie immer eine Flasche Wasser bei sich.
Wasser wird am besten absorbiert, wenn es langsam konsumiert wird, also trinken
Sie es schluckweise liber den Tag verteilt. Decken Sie gleich zwei Da Vinci Diat-Ge-
wohnheiten auf einmal ab, indem Sie ein paar Zitronenscheiben oder Limetten-
spalten hinzugeben, um den Geschmack und die Stimulation der Sinne zu verbes-
sern

Genialitat ist nicht den Da Vincis dieser Welt vorbehalten. Indem Sie sich Leonar-
dos wissenschaftlich gestitzte, gesunde Gewohnheiten aneignen, konnen Sie die
Macht der Verbundenheit nutzen und mit Hilfe des Kérpers den Geist nahren. Ma-
chen Sie sich selbst gegenliber das Versprechen, die zeitlose Weisheit des Meisters
zu nutzen — und wenn Sie das nachste Mal eine kreative Idee oder eine beeindru-
ckende Losung hervorzaubern missen, werden Sie vorbereitet sein.
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Toolbox M4.3

Kluge Rezepte

Quelle: http://www.beliefnet.com/Health/2009/05/Healthy-Foods-to-Feed-Your-Brain.aspx

GESUND-

NAHRUNGSMITTEL HEITSPUNKTE-
WERT

BEEREN: Dank ihrer guten anti-oxidativen Komponenten wie
Vitamine C, E, Betakarotin und anderen Nahrstoffen sind 15
Beeren duRerst gedachtnisférdernd.

KIRSCHEN: Kirschen sind natirliche kleine Anti-Entzin- 13
dungs-Pillen.

APFEL: Apfel beinhalten eine Gruppe chemischer Stoffe, die
das Hirn vor jener Art von Schaden, die neurodegenerative 15
Erkrankungen auslosen, bewahren kénnen.

CURRY: Die meisten Curry-Sorten beinhalten Kurkuma, das
ebenfalls starke anti-entziindliche und anti-oxidative Eigen- 8
schaften besitzt.

EIER: Das Ei hat aufgrund seines cholesterinreichen Dotters

und der Verbindung zwischen Nahrungsmittel-Cholesterin und

Herzerkrankungen ein schlechtes Image bekommen. Jedoch 6
beinhaltet dieser selbe Dotter auch einen der wichtigsten

Nahrstoffe fir die Hirngesundheit: Cholin!

SARDINEN: Wir haben sicher alle bereits gehort, dass Fisch

»Hirnnahrung” ist — und das hat einen guten Grund. Fetter

Fisch wie die budgetfreundlichen Sardinen beinhalten Omega- 5
3-Fettsauren, von denen man annimmt, das sie unverzichtbar

bei der Erhaltung der Gehirnfunktionen von der frithen

Entwicklung das ganze Leben hindurch sind.

AUSTERN: Wenn wir von Meeresfriichten als Hirnnahrung

sprechen, denken Sie auch an die Auster, die reich an Eisen

und Zink ist. Wenn ihre Gedanken oft abschweifen oder 12
Sie Gedachtnisliicken haben, konnten Sie einen Mangel an

den Mineralien Zink und Eisen haben und diesen tber lhre

Nahrung ausgleichen.

KAKAO: Mehrere Studien haben gezeigt, dass das Essen

flavonolreichen Kakaos die Funktion der BlutgefaRRe verbessern 7
kann, wodurch die Zirkulation im Kérper und der Blutfluss zum

Gehirn erhoht werden.
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Toolbox M4.5

Weder Fisch noch Fleisch

7 NAHRUNGSMITTELGRUPPEN

1. Proteine
Essentiell fir Wachstum und Reparatur von Muskel und anderen Korpergeweben
HAUPTSACHLICH IN FLEISCH, SOJA, LINSEN, FISCH UND NUSSEN ZU FINDEN

2. Kohlehydrate

Unsere Hauptenergiequelle

HAUPTSACHLICH IN ZUCKER, KUCHEN, KEKSEN, OBST, NUDELN, KARTOFFELN, REIS ZU
FINDEN

3. Fette - Jq -
Eine Energiequelle und wichtig in Verbindung mit fettldslichen Vitaminen o .
HAUPTSACHLICH IN FLEISCH, SCHMALZ, OLEN UND BUTTER ZU FINDEN _b i

4. Vitamine

Wasser- und fettlsliche Vitamine spielen eine wichtige Rolle bei vielen chemischen
Prozessen im Korper

HAUPTSACHLICH IN OBST, GEMUSE ZU FINDEN, IN VERBINDUNG MIT SONNENLICHT

5. Mineralstoffe imh
Die Art von anorganischen Elementen, die im Kérper vorkommen und

fiir seine normalen Funktionen notwendig sind. -
HAUPTSACHLICH IN SALZ, MILCHPRODUKTEN UND ROTEM FLEISCH ZU FINDEN T

6. Wasser .
Essentiell fir eine normale Kérperfunktion — als Tragermittel flir andere Nahrstoffe, |
und weil der menschliche Kérper zu 60 % aus Wasser besteht.

HAUPTSACHLICH IN OBST UND GETRANKEN ZU FINDEN

7. Ballaststoffe

Der faserige, unverdauliche Anteil unserer Erndahrung ist wichtig fir die
Gesundheit des Verdauungssystems

HAUPTSACHLICH IN CEREALIEN UND BROT ZU FINDEN

Quelle: Healthy Life Journal (http://healthylifejournal.org/healthy-living /the-seven-major-classes-of-nutrients/)
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Toolbox M4.7

Pyramidenbauer: Nahrungspyramide fiir Seniorinnen

Fette, Ole, + Kalzium, Vitamin D
Sakligkeiten Vitamin B12
sparsam Erganzungen
verwendean

Milch, Joghurt,
Kase

Fleisch, Gefllgel,
Fisch, Bohnen,
MNisse

3 Portionen \ 2 Portionen

Gemise | |r" QObst

3 Portionen j Y4 4 %— “ 2 Portionen
Cerea- 2. 1
lien,

0 T,

Brot
/
U

Quelle: http://www.high-fiber-health.com/seniorfoodpyramid.html

Nudeln
Reis
6 Port.

Wasser 8 Portionen
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Liste A

KEKSE — KUCHEN
— SCHOKOLADE -
ALLGEMEIN SUS-
SIGKEITEN

CHIPS — BUTTER

MILCH - JOGHURT
— KASE

FLEISCH

GEFLUGEL

FISCH
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Liste A

TROCKENE BOH-
NEN — NUSSE

GEMUSE

OBST

CEREALIEN -
VOLLKORNBROT

REIS — NUDELN -

WEISSBROT s
2.0

oy ‘l!.

wasser SRSe8e
e
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Erganzende Nahrungs-
mittel

OLIVENOL

ANDERE OLE | ; 1

b
i
L
—rl

SALZ "

GEWURZE

ZUCKERHALTIGE
GETRANKE

ALKOHOL
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Nahrungspyramide: Geschmack und Vorlieben
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Nahrungspyramide: Preis
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Nahrungspyramide: Erhaltlichkeit
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Baue deine eigene 3D Pyramide

Pyramid
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Toolbox M4.8

Achte auf deine Essgewohnheiten

Extratabelle D
Adresse oder Anleitung, wie die Info zu bekommen/verwenden ist

Experten
Internet
Freund
Konferenzen

Externe Quelle
Bibliothek
Arzt
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Toolbox M5.5

Bewegung! Beispielsymbole
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Notizen
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Notizen
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