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Gluck ist lernbar - auch in der Schule

Premiere fiir ein spezielles Training mit Edda Lorna im Hermann-Bose-Gymnasium

B

Zum Gliickstraining im Oberstufen-Leistungskurs Sport des Hermann-Bése-Gymnasiums gehéren auch praktische Ubungen.

VON JUTTA BARTH

Schwachhausen. Zum ersten Mal wurde
jetzt in einer Bremer Schule ein , Gliicks-
und Zufriedenheitstraining” im Unter-
richt angeboten. Kulturwissenschaftlerin
und Zufriedenheitscoach Edda Lorna kam
zu den Schiilern des Sport-Leistungskur-
ses der 12. Klasse am Hermann-Bése-Gym-
nasium. Unterstiitzt wurde sie vom Lehrer
Michael Jentzsch. Das siebenwochige Pi-
lotprojekt ist von der Jacobs University
Bremen wissenschaitlich begleitet wor-
den. Die noétige finanzielle Unterstiitzung
kam vom Kaufhaus Lestra in Horn im Rah-
men seiner Jugend- und Sportiérderung.

Fir die Schiiler ist dieser Unterricht eine
ganz neue Erfahrung. Zu Beginn der ersten
Unterrichtseinheit hatte sich die Klasse
noch recht skeptisch gezeigt. ,Was ist das
denn fir ein Schwachsinn - Glick ler-
nen?”, habe er anfangs gedacht, berichtet
ein Schiiler. Ein anderer befiirchtete, , dass
eine Psychotante erscheint und alle um-
krempeln will“. Am Ende der letzten Unter-
richtseinheit sind beide tiberrascht, wie
nachdenklich sie dieses Seminar gemacht
hat.

Im Klassenzimmer wird ein Stuhlkreis ge-
bildet. Es herrscht eine frohliche Stim-
mung. Die Schiiler und ihr Lehrer sind ge-
spannt darauf, was die Zufriedenheitstrai-
nerin ihnen heute wohl mitgebracht hat.
Vor Edda Lorna liegen diverse Dinge aus
dem alltaglichen Leben, darunter ein Putz-
tuch, ein roter Faden, eine Kette, ein Netz
und eine Feder. Diese Symbole sind Mittel-
punkt des von ihr aufgestellten ,Pegasus-
Potenzials”, einer Methode zur Entwick-
lung und Steigerung der Lebensfreude.

Jedes der Symbole ist einem ihrer zwolf
Gliicksrezepte zugeordnet. Zu den Rezep-
ten gehoéren Ubungen, die von den Schii-
lern zundchst mit Zurtickhaltung, dann
aber mit voller Uberzeugung angenommen
werden. Die Schiiler lernen dabei, dass
eine auf andere Werte fokussierte Lebens-
einstellung dazu fithren kann, das Glick
tatsdachlich beeinflussen zu kénnen. Mit un-
terschiedlichen Ubungen wie Entspan-

REISEBORSE

Ins Bucerius-Kunstiorum in Hamburg
fihrt die Tagesfahrt der Freunde des Ve-
gesacker Overbeck-Museums. Besucht
wird die Ausstellung ,Der Maler der Ele-
mente — William Turner in Hamburg"”. Der
britische Maler Turner (1775-1851) setzt
sich in seiner Landschaftsmalerei mit dem
Spiel der Elemente auseinander. Die Fahrt
startet am Sonnabend, 20. August, um 9.33
per Zug ab Bremen (8.25 Uhr ab Vege-
sack). Anmeldungen im Overbeck-Mu-
seum unter Telefon 633665 oder per
E-Mail an info@overbeck-museum.de.

Auf den spanischen Jakobsweg der Pilger
fuhrt die Reise der Domgemeinde, die vom
14. bis 25. Oktober stattfindet. Es sind noch
einige Platze frei. Zu Full geht es vom spani-
schen Ponferrada in neun Tagesetappen
nach Santiago de Compostela. Die Uber-
nachtung erfolgt in Hotels, die Reiselei-
tung hat Pastor Henner Flugger. Anmel-
dungen noch bis 12. Juli bei der St.-Petri-
Domgemeinde, Telefon 365040 oder
E-Mail pastor.fligger@stpetridom.de.

Ein ,Restplatzbarometer” hat der Nabu
fir sein Sommerlager im Schullandheim
Dreptefarm eingerichtet. Auf der Home-
page www.nabu-bremen.de erfahren El-
tern und ihre Sprosslinge alles Wissenswer-
tes und wie viele Platze noch frei sind.

nung, Mentaltraining und Kérperiibungen
wird das Wissen vertieft. Die Schiiler ha-
ben gelernt, dass ihr Leben nicht davon be-
stimmt wird, was ihnen passiert, sondern
wie sie damit umgehen. Viele Dinge im Le-
ben haben fiir die Schiiler somit unerwartet
einen anderen Sinn bekommen. )
Immer wieder bringt Lorna in den Ubun-
gen zum Ausdruck, dass jeder Mensch
wertvoll und kostbar ist. Sie gibt die Devise

,Gib niemandem die Macht,
uber dich zu urteilen.
Mach dir deinen
Wert bewusst!*

Edda Lorna, Zufriedenheitscoach

aus: ,Gib niemandem die Macht, uber dich
zu urteilen. Mach dir deinen Wert be-
wusst!” Zur Starkung des Selbstbewusst-
seins schreiben die Schiiler sich gegensei-
tig positive Eigenschaften zu. Diese wer-
den dann vorgelesen. Jeder Schiiler erhalt
somit 17 Wertschatzungszettel von den Mit-
schiilern. Ein Schiiler erzahlt, der fir ihn
wichtigste Zettel werde kunftig uber sei-
nem Bett hangen. Zur Bestarkung und Ver-
innerlichung der Anerkennungen wird ab-
schlieBend gemeinsam mit Wasserglasern
angestofen unter dem Motto , Drink itin!",
was soviel bedeutet wie , Trink es in dich hi-
nein, nimm die Wertschatzung deiner Per-
sonan”.

Gesprochen wird ebenfalls tiber den Um-
gang mit dem Leistungsdruck in der heuti-
gen Gesellschaft. Edda Lorna zeigt einen
roten Faden und fragt: , Was ist dir wirklich
— wirklich! — wichtig in deinem Leben?" In
der Ubung dazu schreiben die Schiiler auf,
was sie gerne mochten und was sie glaub-
ten, machen zu miissen. Die Zettel des Miis-
sens werden dann zerrissen und in den
Milleimer geworfen. Die Visualisierung ih-
rer Zukunftswiinsche macht es den Schi-

lern moglich, ihre Traume und Ziele zu be-
nennen. Der ,Rote Faden des Lebens” soll
sie stets daran erinnern, ihre Ziele und
Werte nicht aus den Augen zu verlieren.

Mit viel Einfihlungsvermogen hat sich
Edda Lorna den Schiilern in den sieben Wo-
chen gendahert. Dabei gab es sehr emotio-
nale Momente, wenn tUber personliche
Dinge gesprochen wurde. So hat sich zum
Beispiel ein Schiiler nach einem Jahr end-
lich wieder mit seiner Mutter vertragen.
Ein anderer ist sich dartiber klar geworden,
wie wichtig ihm sein Bruder ist. Ein Mit-
schiiler erinnerte sich an seine fritheren Ju-
gendslinden, die ihn fast aus der Bahn ge-
worfen und ins Gefangnis gebracht hatten.
Zum Glick habe er ,rechtzeitig die Kurve
gekriegt”. Die im Unterricht vorherr-
schende vertrauensvolle Atmosphére
machte einen solchen Austausch und ein
Lernen voneinander moglich.

Die 17- bis 19-Jahrigen haben im Laufe
der sieben Wochen viel tber sich selbst
und ihre Klassengemeinschaft erfahren.
Mit dem Erfolg, dass alle am Ende der letz-
ten Unterrichtseinheit eine andere Wert-
schatzung voneinander haben. In der ab-
schlieBenden Runde kann jeder noch ein-
mal erzahlen, was ihm an diesem Seminar

Die Schiiler Claudio und Ingo sowie Edda Lorna
mit einigen Glliickssymbolen.
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besonders gefallen und was er fir sich da-
raus gelernt hat.

Eine Schiilerin berichtet zum Beispiel,
dass sie nun besser liber Ziele nachdenken
konne. Sie habe gelernt, Kleinigkeiten
mehr zu schatzen, und es falle ihr leichter,
sich auf sich selbst zu besinnen, um festzu-
stellen, wie gut es ihr gehe anstatt sich im-
mer an anderen Leuten zu orientieren. Ein
Mitschtiler hat sich nach eigenen Worten
vorgenommen, sich selbst keinen Druck
mehr zu machen und verstarkt darauf zu
achten, was gut furihn sei—ungeachtet des-
sen, was die Gesellschaft womoglich von
ihm erwarte. Ein anderer Schiiler — und
nichtnur er allein — hatte Versagensangste.
Im Laufe des Seminars sei er optimistischer
geworden. Und ein weiterer Schiler hat ge-
lernt, an Worten und Werten festzuhalten
und folgerte fir sich personlich: , Wenn ich
etwas muss, habe ich keinen Bock dazu.
Wenn ich es aber mochte, dann habe ich
mehr Kraft, es zu machen.” Sie alle haben
offensichtlich mehr Vertrauen zu sich
selbst gefunden. Viele berichten, dass sie
sich an ihren roten Faden erinnern und da-
ran festhalten wollen.

Aufgrund ihrer Ausbildung im Tanzthea-
ter kann Edda Lorna bestimmte Situatio-
nen gut in Szene setzen. Das kommt bei
den Schiilern genauso gut an wie ihre Aus-
strahlung. Von sich selbst sagt sie, eine
sehr praxisnahe Person zu sein. Und sie sei
tiberzeugt davon, dass nur ein geringer An-
teil der duBeren Einfliisse dazu beitrage,
glicklich und zufrieden zu sein. Den gro3-
ten Anteil habe der Mensch selbst in der
Hand. Er miisse es nur erkennen. Fr sie ist
das Glicks-Zufriedenheitstraining eine
Wahrnehmungs- und Bewusstseinsschu-
lung. Und was kann es Schoneres fiir einen
Glickscoach geben, als das Bekenntnis ei-
nes Schilers, dieses Seminar habe ihn wirk-
lich gliicklich gemacht.

TischfufBiball
in Lebensgrofe

Wer macht am Universum noch mit?

Horn-Lehe (rik). Zur FuBlballweltmeister-
schaft der Frauen hat sich das Universum
eine passende Mitmach-Aktion einfallen
lassen: Von Montag bis Freitag, 11. bis 15.
Juli, steht der ,Langnese Super Soccer”
auf dem Vorplatz des Science Centers in
der Wiener StraBie la. Finf Tage kénnen
kleine und groBle Besucher in der in dem
uberdimensionalen Kicker selbst zur Spiel-
figur werden und taglich von 11.30 bis
17.30 Uhr an der langen Leine mitkicken.

Nach dem Motto ,Funf Freunde sollt ihr
sein” bilden jeweils finf Personen ein
Team. Auch gemischte Mannschaften sind
moglich. Ein Spiel dauert jeweils zehn Mi-
nuten. Mitmachen kann jeder, der Spall am
FuBball hat. Jeder Teilnehmer bekommt
eine personliche Urkunde und einen Ra-
batt-Gutschein fiir den nachsten Univer-
sum-Besuch. Auflerdem gibt es weitere
Preise zu gewinnen. Auch komplette
Teams konnen bei der Soccer-Veranstal-
tung antreten. Denn jeden Tag von 12 bis
14 Uhr wird mit den angemeldeten Grup-
pen ein Turnier ausgetragen.

Anmeldungen von Mannschaften nimmt das Uni-
versum ab sofort unter Telefon 3346166 oder
per E-Mail an info@universum-bremen.de entge-
gen.

Betreuungskraft
fur Demenzkranke

DRK bietet neue Qualifizierung an

Bremen (rik). Der Landesverband Bremen
im Deutschen Roten Kreuz (DRK) bietet ei-
nen neuen Lehrgang zur Betreuungskraft
fiir Demenzkranke an. Die Qualifizierung
beginnt am Montag, 11. Juli.

Der Lehrgang gliedert sich in drei Mo-
dule: den dreiwdchigen Basiskursus, ein
zweiwochiges Betreuungspraktikum und
einen zweiwochigen Aufbaukursus. Der
theoretische und fachpraktische Unterricht
wird wochentags beim DRK in der Henri-
Dunant-Stralle 2 in der Vahr gegeben. Das
Praktikum leisten die Teilnehmer in Voll-
zeit in einer vollstationdren Pflegeeinrich-
tung ab. ,60 Prozent unserer Teilnehmer
im vergangenen Jahr hatten danach eine
feste Stelle, mehrheitlich in Heimen”, sagt
Cornelia Rinke, DRK-MaBnahmeleiterin.

Wer sich fiir den Lehrgang interessiert, kann sich
telefonisch unter 436 38 12 bei Cornelia Rinke
melden. Weitere Informationen im Internet unter
www.drk-lv-bremen.de.

Kinder vor und
hinter der Kamera

Ferienaktion der Medienwerkstatt

Biirgerweide (xja). Zu einem Kurzfilm-
Workshop ladt die Medienwerkstatt im Kul-
turzentrum Schlachthof, Findorffstraie 51,
acht- bis zwoélfjahrige Jungen und Mad-
chen ein. Die Kinder werden vom 11. bis
15. Juli jeweils von 10 bis 15 Uhr Ge-
schichte erfinden, ein kleines Drehbuch
schreiben, Kamera und Regie fiihren, eine
Rolle spielen und am Ende die Aufnahmen
am Computer schneiden. Der Workshop ist
Teil des Projekts ,frei raus — Kinder ma-
chen Kurzfilm" der Medienwerkstatt.

Wer mehr liber Edda Lorna erfahren mochte,
kann sich zum Thema Gliick und Zufriedenheit im
Internet auf der Seite www.edda-lorna.de
informieren.

Die Teilnahme kostet 50, ermaBigt 25 Euro. An-
meldungen werden unter Telefon 37 77 50 oder
per E-Mail an medien@schlachthof-bremen.de
entgegengenommen.

ANZEIGE

Sommer mit Komfort: Gerichte aus der Landhauskiiche direkt ins Haus

Kéche der verbinden. Ebenso ge- Gerichte oder besondere
Landhauskiiche legen héren auch mehr Lebens-  Spezialitdten wie Wild
Wert auf ausgewéhlte freude und Lust, die oder Edelfisch.

Zutaten und beliebte

lung zu bieten. Wer mag,
bestellt sich Kuchen oder
Dessert dazu. Die telefo-
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Rezepte

Sonne, warme Tempera-
turen und Urlaub, das ist
es, was die meisten Men-
schen mit dem Sommer

Die Koéche der Landhauskiche
legen viel Wert auf erntefrische und
ausgesuchte Zutaten,  (© apetito)

schénen Tage im Freien
zu genieBen, dazu. Das
Kochen wird in dieser
Zeit oft zur Nebensache.
Da kommt das Angebot
derLandhausktichegenau
richtig. Viele Menschen
genieBen gerade jetzt den
Komfort, sich ein gutes
Essen ins Haus liefern zu
lassen. ,Auch im Sommer
ist eine heiBe Mahlzeit
wichtig fir den Kérper -
schlieBlich sind bestimm-
te Nahrstoffe erst durch
das Erhitzen der Speisen
flr den Korper verwertbar
und vertréaglich, zum Bei-
spiel die Starke in den
Kartoffeln“, weiB Klichen-
chef Robert Weber. Auf
der Speisenkarte der
Landhauskliche stehen
Klassiker der guten deut-
schen Kiche genauso
wie beliebte mediterrane

Bei der Auswahl der Ge-
richte legen die Kdche
der Landhauskliche be-
sonders viel Wert auf
ausgewahlte Zutaten und
beliebte Rezepte. Fein
abgeschmeckt mit aus-
gesuchten Krautern und
feinen Gewdilrzen. Um es
den Gasten der Land-
hauskiiche so bequem
wie mdoglich zu machen,
liefern Kuriere das Be-
stellte direkt ins Haus.

Das Angebot der Land-
hausklche ist flur alle
gedacht, die eine gute
Kuche schétzen und Wert
auf ein gut zubereitetes
Essen legen. Die Auswahl
an kostlichen Gerichten
ist groB und vielseitig, um
jeden Geschmack zu tref-
fen und viel Abwechs-

nische Kundenberatung
der Landhauskiche steht
fur alle Fragen zur Ver-
figung und der Liefer-
Service bringt die Lieb-
lingsgerichte an 365 Tagen
im Jahr direkt ins Haus.

Und dass hinter allem
hdchste Qualitat steht, ist
selbstverstandlich.SchlieB-
lich kommt die Landhaus-
kiiche aus dem Hause
apetito.

Fir mehr Informationen
sind die freundlichen
Mitarbeiterinnen der
Landhausktiche
telefonisch erreichbar:

Montag bis Freitag
von 8.00 bis 18.00 Uhr

04 21 -790 38 88

www.landhaus-kueche.de

it

LANDHAUS |
KUCHE

Fur mich gekocht.
Fir mich gebracht.
Von apetito

Wir bringen lhnen lhre
Lieblingsgerichte direkt ins Haus!

m Abwechslungsreiche Auswahl leckerer Mittags-
gerichte, Desserts und Kuchen

m Meisterlich gekocht,

mit landfrischen Zutaten
m Zu lhnen ins Haus gebracht

an 365 Tagen im Jahr

en und

r
tell
Jetzt bes gent

selbst iberze!

Rufen Sie uns an! 04 21 - 7 90 38 88

www.landhaus-kueche.de






