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Unterthema: Geduld

EinfUhrung in die Workshop-Aktivitat zum Thema Geduld

Herzlich willkommen zu unserem spannenden Workshop, in dem wir die unschatzbare Fahigkeit
der Geduld erforschen und kultivieren wollen, insbesondere im Zusammenhang mit Migration
und der Anpassung an eine neue Umgebung. Geduld ist mehr als eine Tugend; sie ist ein
Eckpfeiler des personlichen Wohlbefindens und spielt eine zentrale Rolle bei der Férderung von
Resilienz und effektiver Kommunikation, insbesondere in vielfaltigen Gemeinschaften.

Warum Geduld wichtig ist:

Im dynamischen und manchmal herausfordernden Prozess der Migration wird Geduld zu einer
leitenden Kraft. Sie befahigt den Einzelnen, Unsicherheiten zu Gberwinden, sich an neue
Umstande anzupassen und Briicken des Verstandnisses innerhalb verschiedener
Gemeinschaften zu bauen. Heute begeben wir uns auf eine gemeinsame Reise, um uns mit
den vielfaltigen Aspekten der Geduld zu befassen und dabei nicht nur personliches Wachstum,
sondern auch die Starkung der Bande, die uns verbinden, anzustreben.

Die Struktur unseres Workshops:

Unser Workshop ist so konzipiert, dass er eine ganzheitliche Erkundung der Geduld durch eine
Vielzahl von Aktivitaten bietet. Diese Aktivitaten sind nicht nur Ubungen, sondern Wege zur
Selbstentdeckung, zum kreativen Ausdruck und zum Erwerb praktischer Techniken, die die
Geduld in unserem taglichen Leben verbessern konnen.

1. Gedulds-Reflexions Kreis:

Bei dieser Aktivitat méchten wir Sie ermutigen, personliche Erfahrungen im Zusammenhang mit
Geduld innerhalb des unterstitzenden Rahmens eines Kreises zu teilen. Auf diese Weise
wollen wir die Selbstwahrnehmung und das Einfuhlungsvermégen férdern und den Weg fur ein
tieferes Verstandnis der verschiedenen Erzahlungen in unserem gemeinsamen Raum ebnen.
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2. Die Reise der Geduld Visualisierung:

Wir laden Sie ein, lhre Migrationsreise durch kreativen Ausdruck mit Hilfe von Zeichnungen zu
visualisieren und dabei Momente der Geduld und Widerstandsfahigkeit zu betonen. Diese
Aktivitat macht sich die Kraft der Kunst zunutze, um komplexe Emotionen zu vermitteln und eine
gemeinsame Plattform fir unterschiedliche Geschichten zu schaffen. Video

3. Achtsames Atmen fiir Geduld:

Diese Sitzung fuhrt in Achtsamkeitstechniken ein und konzentriert sich auf das bewusste
Atmen. Indem Sie lhre Gedanken ohne Bewertung beobachten, werden Sie die tiefe
Verbindung zwischen Achtsamkeit und Geduld entdecken. Sie erhalten praktische Tipps, wie
Sie das achtsame Atmen in |hr tagliches Leben integrieren und so Ihr persdnliches
Instrumentarium bereichern kénnen. Podcast

4. Geduld in Bewegung - Gruppeniibung:

Bei dieser Ubung, die Teamarbeit und Geduld durch eine kérperliche Aktivitat férdert, wird mit
verbundenen Augen navigiert. Sie simuliert reale Situationen und unterstreicht die Bedeutung
von klarer Kommunikation und Vertrauen fir die Férderung von Geduld innerhalb einer
Gruppendynamik. Workshop

Schlussfolgerung:

Denken Sie bei diesen Aktivitaten daran, dass unser Ziel nicht nur darin besteht, Geduld zu
verstehen, sondern sie auch zu leben. Schaffen wir eine Atmosphare der Aufgeschlossenheit,
des Einfihlungsvermdgens und der aktiven Teilnahme. Durch den Austausch von Erfahrungen
und Erkenntnissen wollen wir unser kollektives Verstandnis von Geduld und ihren tiefgreifenden
Einfluss auf unsere Migrationsreise verbessern.



Geduld Reflexionskreis

Schwerpunkt und Grundprinzipien:

Die Beschéftigung mit persénlichen Erfahrungen im Zusammenhang mit Geduld férdert
die Selbstwahrnehmung und das Einfiihlungsvermégen. Das Format des Kreises férdert
die Integration und offene Kommunikation und verbessert das Verstandnis fiir
unterschiedliche Perspektiven.

Uberlegungen zur Umsetzung:

Schaffen Sie einen Raum flir den Austausch ohne Vorurteile. Férdern Sie aktives
Zuhéren und Empathie unter den Teilnehmern.

Hauptziele fiir lhren Workshop:

1. Férderung des Selbstbewusstseins durch persénliche Reflexion (iber Geduld.

2. Férderung von Empathie und Verstédndnis unter den Teilnehmern.

3. Schaffen Sie eine unterstiitzende Atmosphére fiir eine offene Kommunikation.

Reise der Geduld Visualisierung

Schwerpunkt und Grundprinzipien:

Die Visualisierung der Migrationsreise mit dem Schwerpunkt auf Geduld und
Widerstandsfahigkeit férdert den kreativen Ausdruck von Geflihlen. Der Austausch in
kleinen Gruppen férdert ein unterstiitzendes Umfeld.

Uberlegungen zur Umsetzung:

Respektieren Sie die unterschiedlichen kiinstlerischen Fahigkeiten und férdern Sie eine
nicht wertende Atmosphére wahrend der gemeinsamen Sitzungen.

Hauptziele fiir lhren Workshop:

1. Persénliche Migrationserfahrungen Kreativ visualisieren und ausdriicken.

2. Hervorhebung von Momenten der Geduld und Widerstandsféhigkeit.

3. Férdern Sie ein unterstiitzendes Umfeld fiir vielféltige Geschichten.

Name der Aktivitat:

Geduld Reflexionskreis

Zielsetzung: Ermutigen Sie die Teilnehmer, Uber persdnliche Erfahrungen im Zusammenhang mit
Geduld nachzudenken, um die Selbsterkenntnis zu férdern.
Dauer: 60 Minuten

Bendtigte Materialien:

Flipchart und Stifte

Haftnotizen

Infografik: https://drive.google.com/file/d/1IRUjG_3xZD80O-
ybcFNWelHAVI3IOL4LV/view?usp=sharing




Beschreibung der
Tatigkeit:

Einfihrung (5 Minuten):

Zu Beginn unserer Sitzung werden wir uns mit dem grundlegenden Konzept der Geduld
befassen. Veranschaulichen Sie, wie Geduld ein Eckpfeiler im komplizierten Geflecht
der Migration und des Prozesses der Eingewdhnung in eine neue Umgebung ist.
Betonen Sie die Rolle der Geduld bei der Forderung von Verstandnis, Toleranz und
Durchhaltevermdégen in Zeiten des Ubergangs.

Den Kreis bilden (10 Minuten):

Gehen Sie in eine interaktivere Phase Uber, in der wir einen Kreis bilden, der Einheit
und Inklusivitat symbolisiert. Statten Sie jeden Teilnehmer mit Haftnotizen und Markern
aus, die bald zu Gefalien fir ihre personlichen Erzahlungen werden. Dieser Kreis ist
nicht nur eine rdumliche Anordnung, sondern ein Raum, in dem die Stimmen
zusammenkommen und ein Umfeld gemeinsamer Erfahrungen und gegenseitigen
Respekts entsteht.

Personliche Geschichten erzahlen (25 Minuten):

Nun verwandelt sich der Kreis in ein Forum zum Geschichtenerzahlen. Ermuntern Sie
die Teilnehmer, die Korridore ihrer Erinnerungen zu durchforsten und persénliche
Geschichten herauszufinden, die das Thema Geduld auf ihrer Migrationsreise
widerspiegeln. Fordern Sie die Teilnehmer auf, ihre Erzahlungen mit Hilfe von
Haftnotizen zu einer kurzen Zusammenfassung zusammenzufassen.

Die Atmosphare wird durch das knisternde Gerausch von Haftnotizen belebt, die ihren
Platz auf dem Flipchart finden. Jeder Zettel erzahlt eine einzigartige Geschichte tiber
Widerstandsfahigkeit, Anpassung und die anhaltende Kraft der Geduld. Durch diesen
kollektiven Akt weben wir einen Wandteppich aus verschiedenen Erfahrungen.

Offene Diskussion (15 Minuten):

Erh6hen Sie die Interaktion, wenn wir in eine offene Diskussion Ubergehen. Hier haben
die Teilnehmer das Wort, um sich auszutauschen, Fragen zu stellen und den anderen
Erzahlern ihr Mitgeflhl zu zeigen. Ermutigen Sie die Teilnehmer, Gemeinsamkeiten und
Unterschiede in ihren Erzahlungen zu erforschen. Dieser Austausch ist ein Fest der
gemeinsamen Menschlichkeit, bei dem das Verstandnis inmitten der Vielfalt der
Geschichten erbllht.

Uberlegungen zur Geduld (5 Minuten):

Wenn sich unsere gemeinsame Reise ihrem Ende nahert, leiten Sie die Teilnehmer zu
einem Moment der Reflexion an. Leiten Sie eine Diskussion uUber die Bedeutung von
Geduld im breiteren Kontext der Migrationsreise ein. Gehen Sie der Frage nach, wie die
Kultivierung von Geduld zu einem Katalysator fur den Aufbau von Resilienz und die
Bewaltigung neuer Herausforderungen wird.

SchlieRen Sie dieses Kapitel mit Dankbarkeit fiir die gemeinsamen Erzahlungen und
erkennen Sie die Starke an, die in der Geduld und dem Reichtum der kollektiven
menschlichen Erfahrung liegt. Diese Reflexion ist nicht nur ein Endpunkt, sondern auch
ein Wegweiser fur mehr Verstandnis und Empathie.

Aktivitat der
Nachbesprechung

Diskutieren Sie gemeinsame Themen und Herausforderungen, die wahrend der Aktivitat
angesprochen wurden. Beziehen Sie diese Erkenntnisse auf praktische Strategien zur
Verbesserung der Geduld.




Tipps Fordern Sie eine Atmosphére ohne Vorurteile:
Betonen Sie, wie wichtig es ist, einen sicheren Raum zu schaffen, in dem sich
die Teilnehmer wohlfuihlen, ohne Angst vor Verurteilung zu haben.
Ermutigen Sie zu Einfihlungsvermdgen und Verstandnis.

Ermutigen Sie zum aktiven Zuhoren:
Erinnern Sie die Teilnehmer daran, sich die Geschichten der anderen aktiv
anzuhoren.
Uberlegen Sie sich, wie Sie diese Fahigkeit durch Horlibungen verbessern
koénnen.

Sources Techniken der Gruppentherapie:

Amerikanische Psychologenvereinigung (APA) - Gruppentherapie
PsychCentral - Ideen fiir Gruppentherapie

Praktiken der Achtsamkeit:

Mindful.org - Der Einstieg in die Achtsamkeit

Greater Good Science Center - Achtsamkeitstiibungen

Kulturelle Sensibilitat:

Ressourcen zur Vielfalt - Kulturell kompetente Pflege

Amerikanische Psychologenvereinigung (APA) - Multikulturelle Richtlinien




Reise der Geduld Visualisierung

Schwerpunkt und Grundprinzipien:

Die Visualisierung der Migrationsreise mit dem Schwerpunkt auf Geduld und
Widerstandsfahigkeit férdert den kreativen Ausdruck von Geflihlen. Der Austausch in
kleinen Gruppen férdert ein unterstiitzendes Umfeld.

Uberlegungen zur Umsetzung:

Respektieren Sie die unterschiedlichen kilinstlerischen Fahigkeiten und férdern Sie eine
nicht wertende Atmosphére wahrend der gemeinsamen Sitzungen.

Hauptziele fiir lhren Workshop:

1. Persénliche Migrationserfahrungen Kreativ visualisieren und ausdrticken.

2. Hervorhebung von Momenten der Geduld und Widerstandsféhigkeit.

3. Fordern Sie ein unterstiitzendes Umfeld fiir vielféltige Geschichten.

Name der Aktivitat:

Reise der Geduld Visualisierung

Zielsetzung: Leiten Sie die Teilnehmer bei der Visualisierung ihrer Migrationsreise an, wobei der
Schwerpunkt auf Geduld und Resilienz liegt.
Dauer: 75 Minuten

Bendtigte Materialien:

Leere Papierbdgen
Farbige Marker
Youtube-Video: https://youtu.be/RaWLaYvAdzg?si=FQLRAghbmBSNOIRU

Beschreibung der
Tatigkeit:

Einfiihrung (5 Minuten):
Erklaren Sie zunachst den Zweck der Aktivitat: die visuelle Darstellung ihrer
Migrationsreise, wobei die Momente der Geduld und des Durchhaltevermogens
hervorgehoben werden sollen.
Hervorhebung der symbolischen Kraft der Kunst beim Ausdruck komplexer
Gefubhle.

Zeichnen der Migrationsreise (45 Minuten):
Weisen Sie die Teilnehmer an, ein leeres Blatt Papier und farbige Stifte zu
nehmen.
Ermutigen Sie sie, eine Darstellung ihrer Migrationsreise zu zeichnen, indem sie
Symbole, Bilder oder Worte verwenden.
Betonen Sie die Einbeziehung von Momenten, die Geduld und
Widerstandsfahigkeit erforderten.

Austausch in kleinen Gruppen (10 Minuten):
Teilen Sie die Teilnehmer in kleine Gruppen ein.
Weisen Sie jeden Teilnehmer an, seine lllustration in der Gruppe vorzustellen.
Ermutigen Sie zu einer offenen Diskussion Uber die abgebildeten Symbole und
die mit Geduld verbundenen Elemente.

Gruppendiskussion (10 Minuten):
Bringen Sie die gesamte Gruppe zu einer gemeinsamen Diskussion zusammen.




Bitten Sie die Teilnehmer, Uber die Rolle der Geduld auf ihrer Reise

nachzudenken, wie sie in ihren Zeichnungen dargestellt wird.

Diskutieren Sie, wie Momente der Geduld zum Aufbau von Resilienz beitragen.
Uber die Visualisierungen nachdenken (5 Minuten):

Erleichtern Sie eine Reflexion Uber Gemeinsamkeiten und Unterschiede in den

Visualisierungen der Teilnehmer.

Flhren Sie eine Diskussion Uber die in den Zeichnungen dargestellten

Strategien zur Kultivierung von Geduld in schwierigen Zeiten.

Aktivitat der Reflektieren Sie Giber Gemeinsamkeiten und Unterschiede in den Visualisierungen der
Nachbesprechung Teilnehmer. Diskutieren Sie Strategien zur Kultivierung von Geduld in schwierigen
Zeiten.
Tipps Respektieren Sie unterschiedliche kiinstlerische Fahigkeiten.
Fordern Sie ein unterstitzendes Umfeld.
Quellen Techniken der Gruppentherapie:

Amerikanische Psychologenvereinigung (APA) - Gruppentherapie
PsychCentral - Ideen fiir Gruppentherapie

Praktiken der Achtsamkeit:

Mindful.org - Der Einstieg in die Achtsamkeit

Greater Good Science Center - Achtsamkeitsiibungen

Kulturelle Sensibilitat:

Ressourcen zur Vielfalt - Kulturell kompetente Pflege
Amerikanische Psychologenvereinigung (APA) — Multikulturelle

Richtlinien




Achtsames Atmen fur Geduld

Schwerpunkt und Grundprinzipien:

Einfiihrung in Achtsamkeitstechniken zur Kultivierung von Geduld und Stressbewéltigung.
Die Sitzung betont die bewusste Atmung und ihre Verbindung zur Geduld.

Uberlegungen zur Umsetzung:

Respektieren Sie das individuelle Wohlbefinden wéhrend der Achtsamkeitspraxis. Betonen
Sie die persénliche Natur der Achtsamkeit.

Hauptziele fiir lhren Workshop:

1. Einfiihrung von Achtsamkeitstechniken zur Kultivierung von Geduld.

2. Zeigen Sie den Zusammenhang zwischen Achtsamkeit und Geduld auf.

3. Praktische Tipps flir die Integration des achtsamen Atmens in das téagliche Leben.

Name der Aktivitat: Achtsames Atmen fiir Geduld

Zielsetzung: Einfihrung von Achtsamkeitstechniken, um Geduld zu entwickeln und Stress zu
bewaltigen.

Dauer: 20 Minuten

Bendtigte Materialien: | Bequeme Sitzgelegenheiten

Ruhiger Raum

Optional: Leise Hintergrundmusik oder Naturgerdusche
Podcast: https://www.podbean.com/ew/pb-sa3dz-154fb8a

Beschreibung der Leiten Sie die Teilnehmer an, eine bequeme Sitzposition einzunehmen.

Tatigkeit: Fuhren Sie eine kurze Achtsamkeitsmeditation durch, die sich auf das bewusste Atmen
konzentriert.

Ermutigen Sie die Teilnehmer, ihre Gedanken ohne Bewertung zu beobachten.
Diskutieren Sie den Zusammenhang zwischen Achtsamkeit und Geduld.

Geben Sie praktische Tipps, wie Sie das achtsame Atmen in Ihr tagliches Leben
integrieren kénnen.

Achtsamkeitsmeditation

Erdung (1 Minute):
Beginnen Sie mit einer kurzen Ubung zur Erdung. Bitten Sie die Teilnehmer, die
Verbindung zwischen ihrem Koérper und dem Stuhl zu spiren und den Halt unter
ihnen zu bemerken.

Die Intention festlegen (1 Minute):
Sagen Sie ein paar Worte Uber den Zweck der Achtsamkeitssitzung. Zum
Beispiel: "Heute werden wir uns auf unseren Atem konzentrieren, um unsere
Aufmerksamkeit auf den gegenwartigen Moment zu lenken und ein Geflihl der
Ruhe und Geduld zu kultivieren."

Gefiihrte Atmung (4-6 Minuten):
Weisen Sie die Teilnehmer an, ihre Aufmerksamkeit auf den nattrlichen




Rhythmus ihres Atems zu richten.
Weisen Sie sie an, tief einzuatmen und leise bis drei zu zahlen, und langsam
auszuatmen und bis vier zu zahlen.
Ermutigen Sie die Teilnehmer, die Empfindung des Atems zu splren, der in
ihren Korper ein- und austritt.
Erinnern Sie sie daran, dass es normal ist, wenn die Gedanken abschweifen,
und leiten Sie sie sanft an, sich wieder auf den Atem zu konzentrieren, ohne zu
urteilen.

Korperscan (1-2 Minuten):
Leiten Sie die Teilnehmer zu einem kurzen Kdrperscan an, der die
Aufmerksamkeit auf verschiedene Korperteile lenkt, angefangen vom Kopf bis
hinunter zu den Zehen.
Ermutigen Sie sie, die Spannung mit jedem Ausatmen zu lésen.

Abschluss (1 Minute):
Lassen Sie die Meditation allmahlich ausklingen. Fordern Sie die Teilnehmer
auf, ihren Atem zu vertiefen und sich ihrer Umgebung bewusst zu werden.
Erinnern Sie sie daran, ihre Augen langsam zu 6ffnen, wenn sie sie geschlossen

hatten.
Aktivitat der Erlauben Sie den Teilnehmern, ihre Erfahrungen mit dem achtsamen Atmen zu teilen.
Nachbesprechung Diskutieren Sie mdgliche Anwendungen in Momenten, die Geduld erfordern.
Tipps Respektieren Sie das individuelle Komfortniveau.
Betonen Sie, dass Achtsamkeit eine personliche Praxis ist.
Quellen Techniken der Gruppentherapie:

Amerikanische Psychologenvereinigung (APA) - Gruppentherapie
PsychCentral - Ideen flr Gruppentherapie

Praktiken der Achtsamkeit:

Mindful.org - Der Einstieg in die Achtsamkeit

Greater Good Science Center - Achtsamkeitsiibungen

Kulturelle Sensibilitat:

Ressourcen zur Vielfalt - Kulturell kompetente Pflege

Amerikanische Psychologenvereinigung (APA) - Multikulturelle Richtlinien




Geduld in Bewegung — Gruppenubungen

Schwerpunkt und Grundprinzipien:

Férderung von Teamwork und Geduld durch eine kérperliche Aktivitat. Die
Navigationstiibung mit verbundenen Augen simuliert reale Situationen und unterstreicht
die Bedeutung von klarer Kommunikation und Vertrauen.

Uberlegungen zur Umsetzung:

Sorgen Sie fiir eine sichere Umgebung fiir die kérperliche Aktivitéat. Betonen Sie die
Bedeutung einer klaren Kommunikation innerhalb der Gruppe.

Hauptziele fiir lhren Workshop:

1. Férderung von Teamwork und Zusammenarbeit.

2. Verbesserung der Kommunikationsféhigkeiten in einem dynamischen Umfeld.

3. Betonen Sie den Zusammenhang zwischen Geduld, Kommunikation und Vertrauen.

Name der Aktivitat: Geduld in Bewegung - Gruppeniibungen

Zielsetzung: Forderung von Teamwork und Geduld durch eine gemeinschaftliche kérperliche
Aktivitat.

Dauer: 60 Minuten

Bendtigte Materialien: | Augenbinden
Seil oder Schnur

Beschreibung der Einfiihrung (10 Minuten):

Tatigkeit: Fihren Sie die Aktivitat ein, indem Sie die Bedeutung von Teamarbeit,
Kommunikation und Geduld fir das Erreichen gemeinsamer Ziele betonen.
Erldutern Sie kurz die bevorstehende Gruppenubung.

Gruppenbildung (10 Minuten):

Teilen Sie die Teilnehmer in Kleingruppen ein und achten Sie dabei auf eine
Mischung von Personlichkeiten und Hintergriinden innerhalb jeder Gruppe.
Geben Sie jeder Gruppe eine Augenbinde und ein Stlck Seil oder Schnur.

Navigation mit verbundenen Augen (30 Minuten):

Wahlen Sie aus jeder Gruppe einen Teilnehmer aus, dem die Augen verbunden
werden.

Weisen Sie die Teilnehmer mit verbundenen Augen an, sich durch einen in der
Umgebung aufgebauten Hindernisparcours zu bewegen, wobei sie nur von den
verbalen Anweisungen ihrer Gruppenmitglieder geleitet werden.

Wechseln Sie die Teilnehmer mit verbundenen Augen in jeder Gruppe ab, um
sicherzustellen, dass jeder die Erfahrung macht, sowohl zu fihren als auch
geflhrt zu werden.

Gruppendiskussion (10 Minuten):

SchlieRen Sie die Ubung mit einer Gruppendiskussion ab.

Ermutigen Sie die Teilnehmer, ihre Erfahrungen, Herausforderungen und
Lektionen, die sie wahrend der Aktivitat gelernt haben, mitzuteilen.
Beziehen Sie die Ubung auf Situationen im realen Leben, die Geduld,




Kommunikation und Vertrauen erfordern.

Aktivitat der Reflektieren Sie die Herausforderungen, denen Sie wahrend der Ubung begegnet sind.
Nachbesprechung Beziehen Sie die Erfahrungen auf reale Situationen, die Geduld erfordern.
Tipps Sorgen Sie fiir eine sichere Umgebung:
Achten Sie bei der Navigation mit verbundenen Augen auf die Sicherheit der
Teilnehmer.
Raumen Sie alle potenziellen Hindernisse aus dem vorgesehenen Bereich, um
Unfalle zu vermeiden.
Legen Sie Wert auf klare Kommunikation:
Betonen Sie die Bedeutung einer klaren und prazisen Kommunikation innerhalb
der Gruppen.
Erdrtern Sie, wie effektive Kommunikation zu einer erfolgreichen Navigation
beitragt.
Quellen Techniken der Gruppentherapie:

Amerikanische Psychologenvereinigung (APA) - Gruppentherapie
PsychCentral - Ideen flir Gruppentherapie

Praktiken der Achtsamkeit:

Mindful.org - Der Einstieg in die Achtsamkeit

Greater Good Science Center - Achtsamkeitsibungen

Kulturelle Sensibilitat:

Ressourcen zur Vielfalt - Kulturell kompetente Pflege

Amerikanische Psychologenvereinigung (APA) - Multikulturelle Richtlinien




