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Vorwort

FUr Menschen mit geistiger Beeintrachtigung: Anleitung fur
die Entspannungspraxis in einfacher Sprache

FUr Fachkrafte: Hinweise fur die Entspannungspraxis mit
Menschen mit geistiger Beeintrachtigung

Wie ich lebe - Geschichten aus dem Alltag

Sich etwas Gutes tun - Wie ich Gesundes genielie
Meine Kleidung - Warme, Schutz und mehr

Als ich krank war - Wie ich mir selbst helfen konnte
Mein gemutliches Zimmer - Weil ich schone Dinge mag

Wen ich liebe - Geschichten zu sozialen Bedurfnissen
Meine Lieblingsmenschen

Meine grofSe Liebe

Ein schoner Tag mit meiner Freundin

Wir sagen uns was Liebes

Wo ich arbeite - Geschichten zum Arbeitsleben

Wie gut das riecht - Meine Arbeit in einer Kaffeerosterei

Wie die Kerzen leuchten - Meine Arbeit in einer
Kerzenwerkstatt

Was fur eine Freude Blumen sind - Mein Arbeitsplatz in einer
Gartnerei

Wie ich Nikolause und Osterhasen mache - Meine Arbeit in
der Schokoladenfabrik



Welchen Arbeitsplatz ich mir winsche - Mein Traum vom
Café

Was ich brauche - Geschichten zu individuellen
Bedurfnissen und Selbstverwirklichung

Blumenpracht - Wie ich mir im Winter den Fruhling hole

Spontan kreativ sein - Was ich aus Geschenken der Natur
basteln kann

Ich tu mir was Gutes - Ein Wohlfuhl-Tag im Alltag
Singen macht frohlich - Unsere Sing-Abende in der Gruppe
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1 Intro (0:17)

2 Fur Menschen mit geistiger Beeintrachtigung -
Anleitung flar die Entspannungspraxis in einfacher
Sprache (04:51)
(gesprochen von Doris Hammerschmidt)

(gesprochen von Tina M. Ossege)
3 Sich etwas Gutes tun -
Wie ich Gesundes genielRe (05:28)
4 Meine Kleidung -
Warme, Schutz und mehr (04:56)
5 Als ich krank war -
Wie ich mir selbst helfen konnte (02:57)

6 Mein gemutliches Zimmer -
Weil ich schone Dinge mag (03:47)

(gesprochen von Doris Hammerschmidt)

7 Meine Lieblingsmenschen (04:23)

8 Meine grolse Liebe (03:59)

9 Ein schoner Tag mit meiner Freundin (03:13)
10 Wir sagen uns was Liebes (03:45)

(gesprochen von Tina M. Ossege)



Wie gut das riecht -
1 Meine Arbeit in einer Kaffeerdsterei (03:29)

12 Wie die Kerzen leuchten -

Meine Arbeit in einer Kerzenwerkstatt (05:02)
13 Was fur eine Freude Blumen sind -

Mein Arbeitsplatz in einer Gartnerei (04:38)
14 Wie ich Nikolause und Osterhasen mache -

Meine Arbeit in der Schokoladenfabrik (05:34)
15 Welchen Arbeitsplatz ich mir winsche -

Mein Traum vom Café (03:29)

(gesprochen von Doris Hammerschmidt)

16 Blumenpracht -
Wie ich mir im Winter den Fruhling hole (04:17)
17 Spontan kreativ sein -
Was ich aus Geschenken der Natur basteln kann (04:11)
18 Ich tu mir was Gutes -
Ein Wohlfuhl-Tag im Alltag (04:02)
19 Singen macht frohlich -
Unsere Sing-Abende in der Gruppe (02:50)
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eit 16 Jahren arbeite ich, Tina Marein Ossege, mit

Menschen mit geistiger Beeintrachtigung. Dieser

Bereich ist mein berufliches Zuhause und erfullt mich
mit Freude und Sinn.

Gerade Menschen mit geistiger Beeintrachtigung erlebe
ich als ganz besondere Menschen. Kein einziger Tag mit
ihnen ist langweilig. Sie inspirieren und faszinieren mich mit
ihren Ideen und ihrer ganz individuellen und kreativen Art,
ihren Alltag zu bewaltigen. Einen Teil dieser Inspiration
mochte ich mit diesem Buch zurickgeben und weitergeben.

Doris Hammerschmidt von der ~Agentur
Medienproduktion Munchen”, einer Agentur fur Video- und
Audioproduktionen, hat meinen Ideen den nétigen medialen
Schliff gegeben und fur die professionelle tontechnische
Umsetzung gesorgt. Sie interessiert sich seit jeher sehr fur
meine Arbeit mit Menschen mit geistiger Beeintrachtigung,
weswegen wir nun schon das zweite gemeinsame Projekt
miteinander verwirklichen. Wir freuen uns, dass wir diese
Idee auch dieses Mal wieder gemeinsam in die Tat umsetzen
konnten.

Geschichten 2zur Entspannung - Wie es dazu kam: Nach dem
Studium der Sozialarbeit an der katholischen
Fachhochschule in Munster zog es mich nach Munchen. Dort
leitete ich zunachst mehrere Jahre das Tagesheim einer
weiterfUhrenden Schule. Schon damals dachte ich intensiv
daruber nach, wie sich meine Schulerinnen und Schuler
entspannen und besser konzentrieren konnen. Welchen
Beitrag konnte ich dazu leisten?



