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Seniorenbiiro Ahlen

Diese Arbeitshilfe richtet sich an ehrenamtlich Engagierte in den
Seniorenbiros, Seniorenbegegnungsstatten und Freiwilligenagen-
turen, aber auch an diejenigen, die an einem Ehrenamt in der offe-
nen Seniorenarbeit interessiert sind.

Die Broschure ist in einer Reihe mit vielen anderen Arbeitshilfen
entstanden, die einen praxisnahen Uberblick (ber verschiedene
wichtige Themen geben. Erschienen sind:

- Arbeitshilfe zum Erzahlcafé

- Arbeitshilfe zum Gedéachtnistraining

- Arbeitshilfe zum Markt der Mdglichkeiten

- Arbeitshilfe zum Projekt ,Vorlese-Omas und -Opas*
- Arbeitshilfe zur Freiwilligenarbeit und zum Ehrenamt
- Arbeitshilfe zur Offentlichkeitsarbeit

- Arbeitshilfe zur Vernetzung

- Arbeitshilfe zur Gruppengestaltung

- Arbeitshilfe zur Mittelakquise

- Ideensammlung fur Projekte und Gruppenstunden

Zudem wurden erganzend viele praktische Checklisten entwickelt.
Sie finden diese Materialien auch im Internet unter
www.senioren-ahlen.de

Wir freuen uns, wenn Sie in unseren Arbeitshilfen und Checklisten
Tipps und Anregungen fir Ihre eigenen Projekte finden.

lhr Team vom Seniorenbiro Ahlen

Diese Arbeitshilfen wurden im Rahmen des Projektes

entwickelt, das vom Ministerium fiir Generati-
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Ahlen, Méarz 2010

Sehr geehrte Damen und Herren,

auch und gerade im Ruhestand ist Lernen wichtig und sinnvoll.
In einer Zeit, die deutlich von technischen und gesellschaftlichen
Veranderungen gepragt ist, gibt es immer wieder Neues zu ent-
decken. Auch als Seniorln hat man noch langst nicht ausgelernt!

Ich lerne vom Leben.
Ich lerne, solange ich lebe.
So lerne ich noch heute.
(Otto von Bismarck)

Hier in Ahlen sind viele Seniorinnen aktiv und in Freizeit- und
Arbeitsgruppen engagiert. Durch das SINN-Netzwerk (Senioren
in Neuen Netzwerken) mit seinen vielen Kooperationspartnerin-
nen werden viele verschiedene Angebote ermdglicht, die von
den Seniorlnnen gerne genutzt werden. Die Vernetzung, wie sie
durch die Gruppen und durch die SINN-Konferenz gelebt wird,
ist ein wichtiges Kennzeichen der Ahlener Seniorenarbeit.

Das Gedachtnistraining ist mittlerweile ein fester Teil dieses
Angebotes und wird mit gro3em Interesse besucht. In lockerer
Runde treffen sich interessierte Seniorlnnen, um gemeinsam
,Gehirnjogging” zu betreiben.

Mit dieser Broschiire mochte ich Ihnen einen Einblick geben, wie
die erfolgreiche Gestaltung solcher Gruppentreffen aussehen
kann. Ich hoffe, diese Arbeitshilfe liefert lhnen interessante
Ansétze und Impulse fur Ihre eigene Téatigkeit.

Ich wiinsche lhnen viel Erfolg!

Benedikt Ruhmoller
Blrgermeister
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Warum eigentlich Gedachtnistraining?

1. Warum eigentlich Gedachtnistraining?

In diesem Kapitel gibt es einen kurzen Einblick in den
Aufbau des Gehirns und die verschiedenen Gedéachtnis-
funktionen. Weiterfihrende Lesetipps finden Sie am Ende
dieser Arbeitshilfe.

1.1 Aufbau des Gehirns

Das Gehirn wird grob in drei Bereiche unterteilt: Mittelhirn,
auch Stammhirn genannt, Kleinhirn und Grof3hirn. Im
Stammhirn werden die Lebensfunktionen wie Atmung,
Kreislauf und Wach-Schlaf-Rhythmus gesteuert. Das Klein-
hirn ist zustandig fur den Bewegungsapparat und das
Gleichgewicht. Auf3erdem ist es wichtig fur die Motorik und
das Lernen. Das Grol3hirn nimmt ca. 80% des gesamten
Hirnvolumens ein. Hier werden Verhalten und die Geflhle
gesteuert. Es ist also Voraussetzung fur Denken, Bewusst-
sein und Gedachtnis. Das Grof3hirn ist in zwei Gehirnhalf-
ten (Hemispharen) unterteilt. Die linke Gehirnhélfte steuert
die rechte Korperseite und umgekehrt. Durch Nervenfasern
sind die Gehirnhalften miteinander verbunden, unterschei-
den sich aber in ihrer Funktion. In der linken Hirnhalfte liegt
das Zentrum fur die Sprache und fur Zahlen, in der rechten
Halfte findet z.B. das rAumliche Denken statt.

Falschlicherweise wird oft von ,dem* Gedachtnis gespro-
chen. Richtig ist aber, dass es unterschiedliche Gedacht-
nisfunktionen gibt. Unser Gedé&chtnis kann vereinfacht in
drei Bereiche unterteilt werden: den Sensorischen Spei-
cher, das Kurzzeitgedachtnis und das Langzeitgedachtnis.



Warum eigentlich Gedachtnistraining?

Die Aufnahme von Informationen gestaltet sich als ein
aktiver Prozess, bei dem die Informationen nicht nur abge-
speichert, sondern an bereits bekannte Inhalte angeknipft
werden.

1.1.1 Sensorischer Speicher

Uber unsere Sinnesorgane nehmen wir viele verschiedene
Reize und Eindricke auf. Im Sensorischen Speicher
werden die Reize fur kurze Zeit (max. 2 Sekunden) gespei-
chert. Die Eindricke werden erst spater im Kurzzeitge-
dachtnis verarbeitet. Nur die Reize, die wir als wichtig
einstufen, werden weitergeleitet. Dazu z&hlen z.B. Situatio-
nen, in denen wir uns in Gefahr befinden.

Diese Selektion dient dazu, die unwichtigen Reize auszu-
blenden, damit wir nicht ,uberflutet werden von Bildern,
Gertuchen und Gerauschen.

1.1.2 Kurzzeitgedachtnis

Die wichtigen Informationen werden an das Kurzzeitge-
dachtnis weitergegeben. Hier werden die Informationen ver-
schlusselt und verankert, d.h. an bereits vorhandene Infor-
mationen angeknipft. Das Kurzzeitgedachtnis wird auch
Arbeitsgedachtnis genannt, da hier eine bewusste Verarbei-
tung der Informationen stattfindet. Da das Kurzzeitgedacht-
nis sehr storanfallig ist, konnen Informationen verloren ge-
hen, wenn wir z.B. zu wenig Konzentration aufbringen und
abgelenkt werden. Nach etwa einer halben Minute gelan-
gen die verschlisselten Informationen in unser Langzeitge-
dachtnis.



Warum eigentlich Gedachtnistraining?

1.1.3 Langzeitgedachtnis

Im Langzeitgedéchtnis werden die Informationen nun dau-
erhaft gespeichert. Dies dauert bis zu 20 Minuten. Wird der
Speicherprozess unterbrochen, kénnen die Informationen
nur oberflachlich gespeichert werden und somit nicht gut
behalten werden.

Beim Abrufen der Informationen missen die verschlissel-
ten Informationen erst wieder entschliisselt werden. Die
Informationen werden nach einer Art Ordnungsprinzip
angelegt, damit sie moglichst leicht abrufbar sind.

1.2 Veranderungen im Alter

Mit dem Alter veréndert sich oftmals die Sinneswahrneh-
mung, da einige Sinnesorgane, z.B. Augen oder Ohren,
nicht mehr so funktionstiichtig sind. So kann nicht mehr die
gleiche Menge an Reizen aufgenommen werden. Aul3er-
dem werden altere Menschen schneller durch Stérungen
von aul3en wie z.B. L&rm abgelenkt.

Im Alter verdndert sich auch das Lernen. Wichtig: Das
Lernen verschlechtert sich nicht automatisch mit dem Alter!
Aber: Es verandert sich. Bei der Beschreibung von Alte-
rungsprozessen wird hier zwischen  fluiden* und
.Kristallinen* Funktionen unterschieden. Unter fluiden”
Funktionen versteht man die Geschwindigkeit der Informati-
onsverarbeitung. Diese nimmt mit dem Alter ab. Mit
.Kristallinen® Leistungen sind die Leistungen zur Problemlo-
sung unter Einsatz des bereits vorhandenen Wissens ge-
meint. Die kristallinen Leistungen bleiben stabil oder kon-
nen im Alter sogar noch gesteigert werden.



Tipps fur die Gruppenleitung

So bilden sich im Gehirn im Alter durchaus auch positive
Mechanismen aus: Durch die lAngere Lebensdauer entsteht
ein reichhaltiges Erfahrungswissen, welches im Alter noch
erganzt wird. Die Urteilsfahigkeit und die Menschenkenntnis
verbessern sich in der Regel ebenfalls im Alter.
Zusammenfassend kann also festgehalten werden: Die
Fahigkeit zu Lernen bleibt bis ins hohe Alter erhalten! Ge-
dachtnistraining kann dies sehr gut unterstitzen.

2. Tipps fur die Gruppenleitung

2.1 Spielregeln

Zu Beginn der ersten Stunde bietet es sich an, mit der

Gruppe gemeinsame Spielregeln aufzustellen und diese gut

sichtbar fur alle auf ein Plakat zu schreiben. Solche Verein-

barungen kénnen z.B. sein:

- Die Gruppenleitung eroffnet und schliel3t eine Stunde,
d.h. wenn jemand eher gehen muss, sollte man es vorher
sagen, damit dann keine allgemeine ,Aufbruchstimmung*
entsteht.

Wir lassen einander ausreden!

Man redet nacheinander, damit auch alle alles mitbe-
kommt.

Wir warten mit dem Ausfillen der Ubungsblatter, bis
alle ein Blatt haben.

Wir vergleichen die Losungen gemeinsam, nachdem alle
fertig sind oder wenn die Gruppenleitung es sagt.

Nach einigen Stunden ist es sinnvoll, sich die Spielregeln
noch einmal zu vergegenwartigen, damit sich keine storen-
den Verhaltensmuster einschleichen und alle Teilnehmerin-
nen an die Vereinbarungen erinnert werden.
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Tipps fur die Gruppenleitung

2.2 Gestaltung des auf3eren Rahmens

Der Raum sollte ausreichend grofd und hell sein. Er sollte
gut belilftet und mdglichst neutral gehalten werden, damit
keine Ablenkung durch die Einrichtung erfolgt.

Fur den geselligen Tell ist es gut, wenn eine kleine Tee-
kiiche oder eine Kaffeemaschine vorhanden ist. Einzelne
Tische sollten zu einer groBen Tischflache oder einer
U-Form zusammengestellt werden. Bei einzelnen Ubungen
empfehlen sich auch Gruppentische.

2.3 Gruppengrof3e

Auch die Gruppengréf3e ist ein wichtiger Faktor fur das
Gelingen des Gedachtnistrainings. Bei zu vielen Teilneh-
merinnen ist es schwer, auf Einzelne einzugehen und es
entsteht schneller Unruhe, so dass die Konzentration er-
schwert wird. Mit ca. 10 Teilnehmerinnen lasst es sich gut
arbeiten. Bei groReren Gruppen empfehlen sich Gruppenti-
sche.

2.4 Verhinderung von Leistungsdruck

Es ist wichtig, dass das Training Spal® macht und kein Leis-
tungsdruck erzeugt wird. Bei vielen Ubungen ist angege-
ben, dass diese moglichst schnell zu bearbeiten sind. Hier
sollte man die Gruppe gut beobachten und entscheiden, ob
man die Anweisung, schnell zu arbeiten, vielleicht lieber
weglasst. Es konnte sein, dass die Aufforderung, sich zu
beeilen, Stress auslost und die Denkfahigkeit vermindert
wird. Der Druck, nicht als letzte Person fertig zu sein, kann
die Freude am Gedachtnistraining stark vermindern. An-
fangs trauen sich einige Teilnehmerinnen vielleicht nicht all-
zu viel zu. Hilfreich ist es, diese zu ermutigen und Fehler
mit Humor zu nehmen.
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Tipps fur die Gruppenleitung

Bei vielen ehrgeizigen Teilnehmerinnen kann schnell ein
~Konkurrenzkampf* entstehen. In diesem Fall muss man als
Gruppenleitung den spielerischen Aspekt der Ubungen
betonen. Aul3erdem ist es wichtig, die schwacheren Teil-
nehmerinnen im Auge zu behalten und ihnen einzelne
Ubungen vielleicht noch einmal gesondert zu erklaren.

2.5 Rolle der Gruppenleitung

Ein Leitspruch fur die Gruppenleitung kdnnte sein:
~Wir sind alle Lernende und Lehrende zugleich.”

Gerade bei den Gedachtnisiibungen erganzen sich die
unterschiedlichen Wissens- und Erfahrungsbereiche der
Teilnehmerinnen und der Gruppenleitung. Es kann durch-
aus vorkommen, dass die Gruppenleitung auf Fragen der
Teilnehmerlnnen nicht antworten kann. Es ist viel glaubwtir-
diger und sympathischer, wenn man dies zugibt und fragt,
ob jemand anderes die Antwort kenne oder die Antwort bis
zur n&chsten Stunde nachschlagt.

Entstehen Gesprache aus einer Ubung heraus, und das
Thema ist fur alle interessant, kann man diese auch aufgrei-
fen und zum Thema der ganzen Gruppe machen. Dies hat
den Vorteil, dass sich die Gruppenmitglieder untereinander
besser kennen lernen. AulRerdem wird so der Bezug der
Ubungen zur Lebenswelt hergestellt.

Im Alter braucht man fir die taglichen Arbeiten oft mehr Zeit
und reagiert insgesamt etwas langsamer (vgl. Kapitel 1.2).
Dies bedeutet ganz konkret fur die Arbeit mit Seniorinnen,
dass die Gruppenleitung Satze wiederholen sollte, damit die
akustischen Reize besser abgespeichert werden kénnen.
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Tipps fur die Gruppenleitung

AuBerdem sollte genligend Zeit zur Losung der Aufgaben
zur Verflgung stehen und die Ubungen nicht unter Zeit-
druck durchgefihrt werden.

2.6 Ablauf einer Gruppenstunde

1. BegrifRung

2. Aufwarmibung (s. Kapitel 3.1)

3. Eventuell eine kurze Einfihrung in das Thema der
Stunde

4. Hausaufgaben vergleichen

5. Praktische Ubungen (s. Kapitel 3.2)

6. Hausaufgaben fir die nachste Stunde verteilen

Bevor die Teilnehmerinnen mit den Ubungen anfangen, ist
es wichtig, die Aufgabe verstandlich zu erklaren. Oft ist es
fur die Teilnehmerinnen verstandlicher, wenn die Gruppen-
leitung die Aufgabe mit eigenen Worten deutlich macht.
Nachdem die Ubung beendet wurde, werden die Lésungen
miteinander verglichen. Die meisten Teilnehmerinnen
mdochten gerne selbst ihre Lésung vorstellen, deshalb sollte
man als Gruppenleitung darauf achten, dass alle einmal ei-
nen Wortbeitrag leisten kdnnen. Am einfachsten geht dies,
wenn man nacheinander in der Runde vergleicht.

Wichtig: Je nach Zusammensetzung der Gruppe ist es not-
wendig, eine oder zwei kleine Pausen zu machen. Je nach
Wunsch der Teilnehmerinnen kénnen auch Entspannungs-
tbungen durchgefihrt werden.
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Aufwarmubungen

3. Ubungen fur das Gedachtnistraining

3.1 Aufwarmibungen

Zu Beginn jeder Stunde ist es sinnvoll, erst einmal ,klein
anzufangen“ und eine kurze Aufwarmibung zu machen.
Hierzu empfehlen sich vor allem Gruppenspiele. Das
gemeinsame Raten und Nachdenken lockert die Stimmung
und macht den meisten Teilnehmerinnen Spald. Folgende
Spiele eignen sich besonders gut, da sie die Denk- und
Merkfahigkeit auf lustige Weise fordern.

.Ich packe meinen Koffer*

Es wird reihum gespielt. Die Teilnehmenden nennen
einen Gegenstand, den sie in den Koffer packen méchte.
Zuvor mussen aber alle Gegenstande aufgezéahlt werden,
die von den anderen ,eingepackt‘ wurden.

.Ich sehe was, was Du nicht siehst*

Ein/e Teilnehmerln sucht sich im Stillen einen Gegens-
tand im Raum aus, ohne diesen verraten. Man nennt
lediglich die Farbe (,Ich sehe was, was Du nicht siehst,
und das ist...blau®). Die anderen erraten nun, welcher
Gegenstand gemeint ist. Die Person, die die Lésung erra-
ten hat, ist als nachstes dran. Damit alle drankommen,
kann das Spiel auch reihum gespielt werden. Wichtig ist,
dass alle Beteiligten die gleiche Sicht in den Raum haben
und keine versteckten Gegenstande ausgesucht werden.

ABC-Spiel”
Ziel ist es, Worter mit den Anfangsbuchstaben des
Alphabetes zu einem bestimmten Thema zu finden.
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Aufwarmubungen

So kann man einen Speiseplan aufstellen, bei dem am
ersten Tag nur Speisen mit dem Anfangsbuchstaben ,A*
gegessen werden, am zweiten Tag nur mit ,B* usw.
Anstelle des Speiseplans kann auch ein Zoobesuch
gemacht werden, im ersten Kafig sitzt ein Tier mit dem
Anfangsbuchstaben ,A“ usw. Nach diesem Prinzip kon-
nen sich weitere kreative Variationen ergeben. Die
Spielleitung sollte sich vorher allerdings Notizen
machen, um eventuell Hilfestellungen geben zu kdnnen.

Redewendungen und Sprichwérter ergdnzen

Die Spielleitung sagt den Anfang eines Sprichwortes
und die Teilnehmerinnen erganzen per Zuruf. Das
Sprichwort kann zusatzlich schriftlich festgehalten wer-
den.

Bsp.: Eine Schwalbe macht... ...noch keinen Sommer.

Bekannte Spriche aus Marchen zuordnen

(vgl. Schmidt, 1995, S.93)

Die Ubungsleitung liest Spriiche vor und die Teilnehme-
rinnen raten, aus welchem Marchen diese stammen.

Es sollen moglichst viele farbige” Begriffe gesucht und
gefunden werden, z.B.:

rot: Rotes Kreuz, Morgenrot, rote Grutze
blau: Blausaure, Blaubart, ,blau machen*
grun: Grunspan, ,grun hinter den Ohren®

gelb: Gelbsucht, Gelbfieber
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Aufwarmiibungen/ Praktische Ubungen

3.2 Praktische Ubungen

Es ist besonders wichtig, Abwechslung in die Ubungen
und Spiele zu bringen. So kdénnen die verschiedenen
Regionen im Gehirn angeregt und gefordert werden und
es entsteht keine Langeweile und Monotonie bei den
Kursteilnehmenden.

Zur allgemeinen Ubersicht werden im Folgenden einige
Ubungen beschrieben. Diese stellen natirlich nur eine
kleine Auswahl dar und konnen beliebig erweitert
werden.

Anagramm
Aus den Buchstaben eines vorgegebenen Wortes

werden mdglichst viele neue Woarter gebildet. Es dirfen
aber keine neuen Buchstaben hinzugeflgt werden.

Bsp.: Dachsbau
Neue Worter: Dachs, Dach, Bau, Schau, Bad...

Diese Ubung eignet sich sowohl als Gruppeniibung,
bei der die einzelnen Wéoérter auf Zuruf auf einem
Plakat oder an einer Tafel notiert werden, sowie auch
als Ubung fir zu Hause, die in der nachsten Stunde
verglichen wird. Natirlich kénnen die Teilnehmerinnen
die Ubung auch erst alleine I6sen und dann in der
Gruppe vergleichen. Es ist sehr interessant und
erstaunlich, wie viele verschiedene Waorter zusammen-
getragen werden.

Ein Tipp: Sehr anschaulich wird diese Ubung, wenn
man die Buchstaben vor sich hinlegen kann. Dazu
eignen sich z.B. alte Scrabble-Spiele vom Flohmarkt...
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Praktische Ubungen

Bilderraten
Zwei Bilder ergeben ein zusammengesetztes Wort.

Bsp.:

Losung: Sonnenblume

Da diese Ubung von den meisten Teilnehmerinnen als
leicht empfunden wird, kann sie zwischen schwereren
Ubungen oder auch gut als Aufwarmibung zu Beginn
einer Stunde durchgefuhrt werden.

Eine Variante kann darin bestehen, die Teilnehmerinnen
selbst einfache Zeichnungen anfertigen zu lassen. So
werden das ,Sehgedachtnis®, die Kreativitat und die
Feinmotorik der Hande gefordert. Ein besonderer Anreiz
besteht darin, die Zeichnungen dann fir alle Teilnehme-
rinnen zu vervielfaltigen und als Ubung fir alle auszutei-
len.
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Praktische Ubungen

Schiittelworter

Bei dieser Ubung geht es darum, die durcheinander
gewldrfelten Buchstaben eines Wortes wieder in die richti-
ge Reihenfolge zu bringen.

Bsp.: Siregmchen Regenschirm

Diese Ubung wird am besten in Einzelarbeit durchgefiihrt
und die Ergebnisse anschliel3end verglichen.

Versteckte Worter in Buchstabenreihen

In einem regelrechten ,Buchstabensalat” sind verschie-
dene Waorter einer bestimmten Gruppe, wie z.B. Stadte,
versteck.

Bsp.:HIKDVHSKONJWQWIENFGANETZVSXHKTBD
LOosung: WIEN

Versteckte Zahlen in Zahlenreihen
Eine Variation dieser Aufgabe ist das Suchen von vorge-
geben Zahlen in Zahlenreihen.

Bsp.: gesucht werden soll: 63218
62983982634901063218726348762

Versteckte Worter in Texten

Es sollen versteckte Warter zu einer bestimmten Gruppe,
z.B. Tiere, in einem Text gefunden werden.

Bsp.: Da kam Elias...
Losung: Kamel
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Praktische Ubungen

Diese Aufgabe erfordert viel Konzentration, da sich die
gesuchten Worter nicht auf den Inhalt des Textes bezie-
hen und sich oft tber mehrere Worter erstrecken. Daher
eignet sich diese Ubung gut als Hausaufgabe. Mochte
man sie in der Gruppenstunde durchfiihren, ist es wich-
tig, fUr eine ruhige Atmosphare zu sorgen.

Vorwort

Ziel ist es, zu einer Gruppe von Woértern ein gemeinsa-
mes Vorwort zu finden, d.h. ein Wort, welches jedes der
Warter aus der Gruppe sinnvoll erganzt.

Bsp.: Schirm, Brille, Bad, Blume
LOsung: Sonnen

Nachwort

Genau wie beim ,Vorwort* wird ein Wort gesucht, das
zu jedem der Worter einer Gruppe passt. Dieses wird
allerdings hinter die jeweiligen Worter gesetzt.

Bsp.: Wand, Kleider, Geschirr, Geld
Losung: Schrank

3.3 ,Sinnes-Ubungen*

Wie oben beschrieben (s. Kapitel 1.2) kann im Alter die
Leistungsfahigkeit der Sinnesorgane nachlassen. Deshalb
ist es sinnvoll, gezielte Ubungen zu machen, die verschie-
dene Sinneswahrnehmungen (Auge, Ohr, Tastsinn, Ge-
ruchssinn und Geschmackssinn) ansprechen. Wenn maog-
lichst viele Kanale genutzt werden, pragt sich das Gelernte
besser ein. AuBerdem bieten die Sinnes-Ubungen eine
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Sinnes-Ubungen

nette Abwechslung und erweitern den Rahmen der Ge-
dachtnistibungen.

Tastsinn

a) Bendtigt werden 10 Stoffbeutel, die mit verschiedenen
Gegenstanden geflllt sind. Von jedem Gegenstand
sollte ein Exemplar in jeden Beutel. Geeignete Ge-
genstande sind (je nach GrolRe der Beutel): Erbsen,
Murmeln, Zahnburste, Biroklammern, Stroh, Streich-
holzschachtel, Muscheln, Haushaltsgummi, Nudeiln,
Federn, Kronkorken, Erdnisse, Watte, Geldminzen,
Teelicht usw.
Je nach Gruppengrof3e kann paarweise oder allein der
Inhalt des Beutels ertastet und aufgeschrieben werden.

Eine Variation dieser Ubung besteht darin, sich nach
dem Tasten zu zweit Uber die Dinge, die nicht erkannt
wurden, auszutauschen und sie noch einmal zu ertas-
ten. Wenn alle fertig sind, wird in der Gruppe vergli-
chen.

Eine weitere Variation besteht darin, einen Beutel wei-
terzureichen, wobei sich jede Teilnehmerin mdglichst
viele Gegenstande merkt.

b) Zehn Gegenstande werden in der Mitte eines Tisches
verteilt und mit einem grofRen Tuch abgedeckt. Nun
konnen die Teilnehmerinnen nacheinander die Ge-
genstande ertasten. Bei einer grof3en Gruppe bietet es
sich an, zwei oder drei Tische vorzubereiten, damit die
Teilnehmerinnen nicht so lange warten mussen.
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Sinnes-Ubungen

c) Korner und Hilsenfriichte erkennen

Es werden verschiedene Koérner und Hulsenfriichte in
kleine nummerierte Plastiktiten gegeben. Durch das
Ertasten, aber auch durch Anschauen sollen die
verschiedenen Sorten erkannt werden. Geeignete
Materialien sind: verschiedene Reissorten, Mais, Hirse,
Linsen, Erbsen, Graupen, Pfefferkbrner, Weizen,
Roggen, Dinkel, Hafer, Bohnen, Senfkdrner, Kaffee-
bohnen, Kichererbsen...

Diese Ubung lasst sich auch leicht mit unterschiedli-
chen Gewirzen und Krautern oder mit verschiedenen
Bluten oder Blattern durchfiihren. Im Anschluss kann
man sich noch Uber Rezepte, die man mit den Krau-
tern etc. in Verbindung bringt, austauschen.

Geruchssinn

Es werden ca. 10 verschiedene Diufte, z.B. mit Duftélen
getrankte Wattebauschen, in kleine nummerierte Flasch-
chen, Dosen oder Tutchen geflllt. Die Teilnehmerinnen
sollen nun die Gerlche erraten und notieren. Wichtig ist,
dass eine kleine Pause zwischen den einzelnen Duftno-
ten gemacht wird, damit diese unterschieden werden
konnen. Aul3erdem sollten keine scharfen oder stechen-
den Diufte, z.B. ein Gewirz wie Pfeffer, verwendet
werden. Bei der Besprechung der Lésungen kann auch
auf die mit den Geruchen verbundenen Erinnerungen
eingegangen werden. Als Behalter eignen sich tbrigens
alte Filmdoschen besonders gut, die man kostenlos im
Fotogeschaft erhalten kann.
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Sinnes-Ubungen

a)

b)

Akustische Reize

Gerausche im Raum

Die Anwesenden sollen ca. drei Minuten den Gerau-
schen im Raum lauschen und sich diese merken. An-
schlieRend kénnen die Antworten gesammelt und no-
tiert werden.

Gerausche raten

Fur diese Ubung benétigt man eine CD mit verschiede-
nen Gerauschen (s. Literaturangabe). Alle notieren
sich die einzelnen Gerausche, die sie erraten haben,
auf einem Arbeitsblatt. Im Plenum werden die Antwor-
ten dann zusammengetragen.

Gerauschememory

Mehrere Doschen werden mit verschiedenen Inhalten
geflllt. Dabei muss jeweils in zwei Dosen der selbe In-
halt sein. Die Aufgabe: Durch Schitteln und genaues
Hinhéren muss man herausfinden, welche zwei zu-
sammengehoren.

Impulse

Der ,Impulskreis*: Fiur diese Ubung stehen alle mit ge-
schlossenen Augen im Kreis und halten sich an den Han-
den. Eine Person gibt einen Handruck-Impuls an den
rechten Nachbarn weiter. Spurt dieser den Impuls, so gibt
er ihn an den néachsten Nachbarn weiter. Es entsteht eine
Impulskette, &hnlich eines Stromkreises. Der Handedruck
kann zwischenzeitlich auch die Richtung wechseln, z.B.
wenn man das Signal zweimal kurz hintereinander gibt.
Das erfordert noch mehr Aufmerksamkeit.
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Die Stadt Ahlen setzt mit der Leitstelle ,Alter werden in Ahlen* eine
kreative und zukunftsweisende Sozialplanung fir &ltere Menschen
um. Der demographische Wandel ist fur die Stadt Ahlen ein sozial-
politisches Schwerpunktthema.

In dem Verein ,Alter und Soziales e.V.” arbeiten die Trager der
Sozial-, Gesundheits- und Pflegeangebote in Ahlen gemeinsam an
der Weiterentwicklung der Seniorenarbeit. Der Verein ist Trager
des Seniorenbiros Ahlen und weiterer intergenerativer sozialer
Projekte verschiedener Fordergeber.

Das Landesmodellprojekt ,LernLabor Ahlen* unterstitzte 126 Eh-
renamtliche dabei, zukunftstrachtige Konzepte fiir ihre Seniorenbe-
gegnungsstatten zu entwickeln. Von 2006-09 wurden 13 Stadte
begleitet und die vorliegenden Arbeitshilfen entwickelt.

Das Netzwerk ,SINN — Senioren in Neuen Netzwerken“ steht fur
eine innovative Seniorenarbeit in der Stadt Ahlen, die auf intensive
und grundlegende Beteiligung von Seniorlnnen an der Planung
und Durchfihrung von Angeboten setzt. In dem Netzwerk arbeiten
Uber 150 Initiativen, Gruppen und Projekte zusammen.



