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Vorwort

eit vielen Jahren arbeite ich, Tina Marein Ossege,

mit Menschen mit geistiger Beeintrichtigung und

beschiftige mich mit dem Autogenen Training — fiir
mich eine sehr wirkungsvolle Methode zur Entspannung.
Dieses Buch fiihrt beides zusammen: gelenkte Fantasierei-
sen fiir Menschen mit geistiger Behinderung.

Seit Jahren schon lese ich meinen Kursteilnehmern sol-
che Texte vor. Und haufig fragen sie mich anschlieflend, ob
ich meine Geschichten nicht aufschreiben oder sogar auf-
nehmen konnte. Eine Teilnehmerin sagte einmal: ,,Dann
konnten wir die Geschichten mitnehmen und zu Hause
einfach mal chillen.“ Dieses Buch soll diesem Wunsch
entsprechen — fiir die Anregung mochte ich meinen Teil-
nehmerinnen und Teilnehmern ganz herzlich danken.

An einigen Stellen schreibe ich in der ersten Person, da nur
ich, Tina Marein Ossege, als Fachkraft mit Menschen mit
geistiger Beeintrichtigung arbeite. Wenn im Folgenden in
der Ich-Form berichtet wird, so handelt es sich also immer
um meine personlichen Erfahrungen aus der praktischen
Arbeit.

Doris Hammerschmidt von der Medienproduktion
Miinchen, einer Agentur fiir Video- und Audioproduktio-
nen, hat meinen Ideen den notigen medialen Schliff gege-
ben und fiir die professionelle tontechnische Umsetzung



gesorgt. Sie interessiert sich seit jeher sehr fir meine Ar-
beit mit Menschen mit geistiger Beeintrichtigung, weswe-
gen wir seit langerer Zeit ein entsprechendes gemeinsames
Projekt vor Augen hatten. Wir freuen uns, dass wir diese
Idee in die Tat umsetzen konnten.

Die Geschichten haben wir zusammen verfasst. Ich, Tina
Ossege, habe sie alle ausfiihrlich in der Praxis erprobt. Im
ersten Geschichtenkapitel ,,Durch die Jahreszeiten horen
Sie meine Stimme. Den zweiten Teil ,,Andere friedvolle
Momente®, hat Doris Hammerschmidt vertont.

Wir hoffen, wir konnen Thnen mit unseren Geschichten
und pidagogischen Empfehlungen einige gute Anregun-
gen geben.

Es hat uns unheimlich Spafy gemacht, weil es auch uns
beim Schreiben oder Lesen immer wieder auf die wesent-
lichen Punkte im Leben zuriickverwiesen hat — nimlich
das Leben in seiner Einmaligkeit zu genieflen und sich
tiber seine Schitze zu freuen. Denn die hat jeder, es lohnt
sich, sich das immer wieder bewusst zu machen. Und be-
sonders gut kann man diese essentiellen Momente auch
zusammen mit Menschen mit geistiger Beeintrichtigung
erleben.

Danken méchten wir ganz explizit den Bewohnern der
Wohnstitte und den Beschiftigten in der Werkstatt der
Lebenshilfe Miinchen in Putzbrunn - fiir ihre Anregun-
gen, ithre Begeisterung und viele intensive und inspirie-
rende Momente. Besonders danken mochte ich meinen
Vorgesetzten in beiden Einrichtungen, die meine Kursan-
gebote immer wertgeschitzt haben. Sie alle haben uns zu
diesem Buch inspiriert. Ein herzliches Dankeschon auch
an meinen Sohn Nils und seinen Freund Lorenzo, die uns



bei der Geschichte ,,Ein Tag auf dem Fufiballplatz“ mit
wirklich gelungenen Einfillen zu unterstiitzen wussten.
Danke Jungs! Ein lieber Dank aulerdem an Frank Busch,
fir viel Geduld und tontechnische Unterstiitzung sowie
fiur den einen oder anderen Spielenachmittag mit Nils,
wihrend wir am Buch arbeiteten.

Fiir wen ist dieses Buch geeignet?

,Entspannung fiir Menschen mit geistiger Beeintrichti-
gung“ richtet sich an erwachsene Menschen mit leichter
und mittelgradiger mentaler Beeintrichtigung. Die Ge-
schichten sind in einfacher Sprache geschrieben und nut-
zen die Imaginationskraft der Zuhorer. In den Texten
verwenden wir deswegen neutrale Formulierungen und
verzichten auf einordnende oder wertende Adjektive oder
detaillierte Beschreibungen.

Was wir erreichten mochten

Jeder Mensch hat schone Erlebnisse erfahren diirfen, selbst
wenn er unter traumatisierenden Bedingungen aufgewach-
sen ist. An diese Erinnerungen mochten wir ankniipfen
und die positiven Erfahrungen als Quelle der Kraft reakti-
vieren und nutzen.

Basis ist der systemische Ansatz. Systemisches Arbeiten
bedeutet unweigerlich ressourcenorientiertes Vorgehen.
Konkret auf unsere Geschichten bezogen bedeutet das,
dass wir mit ithnen an Stirken und Begabungen ankntipfen
und versuchen, Potentiale zu reaktivieren.

Als vor Jahren eine erste Teilnehmerin einer meiner



Gruppen stolz erzihlte, dass sie am Abend alleine Auto-
genes Training mit meinen Geschichten mache, war das ein
grofler Moment fiir mich. Von da an war ich mir sicher, dass
diese Techniken, diese Ubungen, grofles Potential haben.
Die weiteren Erfahrungen in den Jahren danach haben das
bestatigt. Ich mochte diese Erfahrungen wie auch meine Ge-
schichten nun in Thre Hinde legen, damit auch Sie und die
von Thnen betreuten Menschen davon profitieren konnen.

Weitere Vorbemerkungen

Im Text verwenden wir durchgingig die minnliche Form,
um den Lesefluss zu erleichtern. Gemeint sind selbstver-
stindlich immer beide Geschlechter.

Die Entspannungsgeschichten in diesem Buch gehen im
Kern auf die Erkenntnisse von J.H. Schultz zuriick, dem
Begriinder des Autogenen Trainings. Es gibt Berichte, wo-
nach er sich wihrend der Zeit des Nationalsozialismus fiir
Euthanasie bei Menschen mit Behinderung aussprach und
an der Verfolgung homosexueller Minner beteiligt war.
Von diesem Verhalten distanzieren wir uns mit aller Deut-
lichkeit. Dass seine Erkenntnisse im Bereich Autogenes
Training fundamental sind, ist — bei allem mutmafilichen
Fehlverhalten — dennoch unzweifelhaft.

Wir wiinschen Thnen viel Erfolg und viele friedliche und
entspannte Momente. Uber Riickmeldungen, Kritik und

Anregungen zu diesem Buch freuen wir uns.

Ottobrunn im August 2015 Tina Marein Ossege

und Doris Hammerschmidt
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Fur Menschen mit geistiger
Beeintrachtigung: Anleitung flir
die Entspannungspraxis
in einfacher Sprache

Jeder Mensch muss sich ausruhen

ir Menschen miissen uns entspannen, am besten

mehrmals tiglich. Sonst kommen wir aus dem

Gleichgewicht und sind unzufrieden. Das haben
verschiedene Forscher bestitigt. Auch Sie sollen sich die-
ses Gleichgewicht erhalten. Deswegen bieten wir Thnen
Entspannungskurse an. Und zwar als Fantasiereisen mit
Autogenem Training.

Autogenes Training ist eine besondere Ubung, mit der
Sie sich entspannen konnen. Forscher haben herausgefun-
den, dass das am besten mit bestimmten Sitzen und Ge-
schichten gelingt.

Unser Alltag ist manchmal nicht einfach

Wir alle kennen das: Das Wetter ist schlecht. Die Arbeits-
kollegen und Chefs sind angespannt. Und die Mitbewoh-
ner in der Gruppe haben schlechte Laune. Das Leben ist
manchmal gemein. Da ist es nicht leicht, entspannt zu sein.
An solchen Tagen brauchen wir einen Ausgleich. Entspan-
nende und friedliche Momente, die uns Kraft geben.
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