Wuwnderlicher Borken Bus

-Ein weihnachtlich-frahliches Spiel- und Bastelangebot fitr Klein und Grok-

In Borken, eiver Keinstadt etwas sildlich vom Nordpol gelegen, lanfen die
Weihmachtsvorbereitungen wiedermal anf Hochtouren. Doch beim Entstanben
der ersten Deko-Kiste kommt ein Kleines, fusseliges Monster zum Vorscheiw..,

Oh Schreck! €in Muffell Pltelich fliegen Kugeln und Girlanden wild durch die
Gegend. Aus allen Kisten springen die Muffel und treiben ihren Schabervack.
Die gavze Stadt scheint befallen en seinl Und die Muffel tum alles, um das
Weilmachtsfest zu sabotieren...

Um das Fest zu retten, wird ernent der Wuwderliche Borken Bus uwm Hilfe
aerufen. Doch diesmal mitssen alle helfen, auch die Groken!l Und so geht es
wieder taglich aunf veue, kreative Reisen, um selvst dewm schlimmsten WMuffel
2 beweisen, wie schisw Weilimachtew, das Fest der Liebe, doch sein kaww,



Uhrzeit\Datum

28.11.-03.12.23

06.12.-09.12.23

12.12.-16.12.23

19.12.-22.12.22

Dienstag

16:00 — 18:00

Basteln fir jedes Alter:

2Das Mauffel-ABLC”
In jedem steckt ab und

zu ein Muffel: Wie
sehen sie aus und wie
werden sie Freunde?

Basteln ab 6 Jahre:
O Tannenbanm”
Dankbarkeit:
Wunderliche
Weihnachtsbdume
selbst gestalten

Basteln ab 6 Jahre:
JLichtblicke”
Zum Thema Hoffnung
und Optimismus
verschiedene Lichter
selber machen

Mittwoch

16:00 - 18:00

Basteln ab 7 Jahre:
#Sthutzengel”
Gemeinsam Kunst
erschaffen: Starken
bindeln und Fligel
basteln

Basteln ab 7 Jahre:
#Sich eine Scheibe
abschneiden”
Durch Holz die
eigenen Starken zum
Vorschein bringen

Basteln ab 7 Jahre
~ver Domivoeffekt”
Ein weihnachtliches
Dominospiel selber

gestalten

Basteln ab 10 Jahre:
Ol Tanmenbaum”
Dankbarkeit:
Wunderliche
Weihnachtsbdume
selbst gestalten

Donnerstag
Kurs 1:
16:00 — 18:00

Basteln ab 6 Jahre:
JFir mehr Liebe”
Liebevolle
Weihnachtskarten
selbst gestalten

Basteln ab 7 Jahre:
JWelmachtskugeln”
,the random act of
kindness” und unsere
Verbundenheit

Basteln ab 7 Jahre:

Spielerischer Workshop

Wichtig Abstempeln”
Lernen, wie man richtig
etikettiert und Stempel

selber basteln

ab 6 Jahre:
JQestarkt darch den
Winter”
Alles rund um (positive)
Emotionen

Donnerstag
Kurs 1I:
19:00 —20:30

-> speziell fiir
Erwachsene

Workshop fiir
Erwachsene:

Happy wivtertime”
Geflihle unter der
Lupe! Jetzt spricht die
Wissenschaft!

Workshop fiir
Erwachsene:
Happy wintertime”
Was hat eigentlich
Dankbarkeit mit Glick
zu tun?

Workshop fiir
Erwachsene:
Happy wintertime”
Was ist der random act
of kindness und warum
ist das so wichtig?

Workshop fiir
Erwachsene:
Happy wintertime”
Mindset, Hoffnung,
Sprache: Fokus!

Freitag

16:00 - 18:00

Samstag

10:00 - 18:00

Offenes Angebot fiir

Basteln ab 10 Jahre:

Basteln ab 6 Jahre:

jedes Alter:

“hop in - hop out”
Passend zum Borkener
Weihnachtsmarkt
gednderte
Offnungszeiten:
Freitag:

*16:00 —20:00 Uhr*
Samstag und Sonntag:
*12:00-20:00 Uhr*

JAlles, was Spalk
macht+”
Was brauche ich, um
gliicklich zu sein?

#ES Muss mehr
gespiett werden!”
Ein weihnachtliches
Angelspiel selber

Basteln ab 8 Jahre:
JDie rosa-rote
Weilmachtsbrille”
Perspektivwechsel
durch bunte Brillen

machen
Offenes Angebot fiir Offenes Angebot fiir
jedes Alter jedes Alter

“hop i — hop ont”

“hop v — hop ount”
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28.11.2023 — Das Muffel-ABC

In jedem steckt ab und zu ein Muffel: Wie sehen sie aus und wie werden sie Freunde?

Am ersten Tag der Mission lernen Kinder die Muffel kennen. Was ist ein Muffel eigentlich und was
macht ihn aus?

Weihnachten ist, was wir selbst draus machen! Das ,Muffel-ABC” beginnt mit einem kleinen Workshop
rund um Gefiihle und Emotionen und soll Kindern helfen die Perspektive zu andern und sich in andere
und dessen schlechte Laune hineinzuversetzen. Anschlieend werden kleine Muffel gebastelt. Diese
sind nicht nur niedlich anzusehen, sie sollen den Kindern zudem zukiinftig helfen, achtsamer mit ihren
Emotionen umzugehen.

In der Positiven Psychologie spielen positive Emotionen eine wichtige Rolle. Emotionen bestimmen
nicht nur unser Verhalten, sondern auch unsere Gesundheit. Hierzu gibt es immer mehr
wissenschaftliche Studien und fundiertes Fachwissen. Wenn ein Mensch seine Emotionen bewusst
wahrnimmt und versteht, warum sie auftreten, kann er auch sein Verhalten bewusster steuern und
selbst etwas fir seine Gesundheit tun.

Ein Mensch hat positive und negative Emotionen und beide bendétigen Raum und Akzeptanz.
Manchmal ist man einfach schlecht drauf. Das kann die verschiedensten Griinde haben und ist vollig
okay. Es geht darum, dieses zu verstehen und sich selbst (und anderen) den Gefallen zu tun, schnell
aus diesem negativen Zustand herauszukommen. Denn negative Gefiihle haben negative
Auswirkungen auf unser Immunsystem und unsere Gesundheit. Zudem kann man andere mit seiner
Laune anstecken. Da menschliche Beziehungen Wechselwirkungen sind, haben wir immer Einfluss
aufeinander. Es geht also darum, zu begreifen, woher die schlechte Laune kommt und ob man darin
wirklich verharren mochte.

Was hat das jetzt mit Weihnachten zu tun?

Man kann das Weihnachtsfest aus verschiedenen Blickwinkeln sehen. Die einen sagen: ,Es ist das Fest
der Liebe und Nachstenliebe”. Andere sagen: ,Es ist die Krone des Kapitalismus und es geht nur um
Geschenke und Geldausgeben”.

Alles im Leben ist Ansichtssache und kann aus verschiedenen Perspektiven betrachtet werden. In
meinen Augen ist Weihnachten das Fest der Nachstenliebe. Familien und Freunde kommen zusammen
und verbringen Zeit miteinander. Es geht darum, die gegenseitige Zuneigung und Wertschatzung zu
bekunden. Anderen zeigen, dass sie einem wichtig sind und dass man sie gernhat. Flir einander
einstehen und zusammenhalten. Diese Wertschatzung ist aus psychologischer Sicht sehr wichtig und
sinnvoll. Leider fehlen uns manchmal die richtigen Worte und fallt es uns einfacher unsere Geflihle mit
materiellen Dingen auszudriicken, wodurch der Druck des Geschenkekaufens ins Spiel kommt. Manche
Menschen versuchen ihre Geflihle auf eine Waagschale zu legen und diese mit materiellem Gewicht
(Geschenk) abzumessen. Manche Menschen fahren diesen Weg ganz gut. Es stort sie nicht. Manche
Menschen jedoch haben angefangen Weihnachten zu hassen, meist wegen des kapitalistischen
Konzepts dahinter. Der Geschenkedruck treibt sie in den Wahnsinn. Sie sind gestresst und bekommen
schlechte Laune; wo Stress und schlechte Laune doch so schéadlich sind!



Basteln ab 7 Jahre:

29.11.2023 — Schutzengel

Gemeinsam Kunst erschaffen: Starken biindeln und Flligel basteln

Das Kennenlernen, Férdern und Wertschatzen von personlichen Starken und positiven Eigenschaften
ist Kern des Happiness Trainings und gleichzeitig auch ein Weg zu mehr Wohlbefinden,
Selbstwirksamkeit und einem positiven Selbstbild. Die personlichen Starken sind die Ausgangsbasis fir
authentisches Handeln und eigener Selbstverwirklichung. Sich auf diese zu fokussieren, bereitet
bereits kurzzeitig Freude. Sie bewusst und dann noch in erweiterten Kontexten einzusetzen, starkt
langfristig das eigene Wohlbefinden (Seligman, Steen, Park & Peterson 2005).

Gesellschaftlich wird das Thema noch oft mit dem Sprichwort ,Eigenlob stinkt” abgetan und stehen
Schwachen und Defizite meist im Mittelpunkt. Deswegen wollen wir uns im Kurs ,,Schutzengel haben
Flugel” ausschlieBlich auf unsere Starken fokussieren und daraus gemeinsam ein kunstvolles Bild
schaffen. Hierflir nutze ich gerne folgende Metapher:

Probleme und Schwiéchen sind schwer und ziehen uns leicht nach unten. Eine Schwache/ ein Problem
kann als Stein gesehen werden. Steine sind unterschiedlich groR und schwer und jeder tragt sie anders
mit sich rum. Im Umgang mit diesen Steinen geht es darum, wie stark man ist und welche Last man
fahig ist zu tragen. Werden es zu viele Steine und wird das Gewicht zu schwer, geht man unter.

Nun kommen die Starken ins Spiel. Jede Starke ist wie eine Feder, leicht und unbeschwert. Eine
einzelne Feder mag nichts gegen einen Stein aussetzen kénnen. Biindelt man jedoch die Federn zu
Fligeln, helfen sie einem die Last der Steine zu tragen.

Jede Feder steht fiir eine Starke und darf individuell gestaltet werden. Am Ende werden aus den
Starken-Federn der teilnehmenden Kinder/ Borkenerlnnen Engelfligel gemacht und ausgestellt.

»,Gemeinsam sind wir stark!“ so sollen Borkenerlnnen motiviert und inspiriert werden nach ihren
eigenen Starken Ausschau zu halten.



Basteln ab 6 Jahre:

30.11.2023 — FUr mehr Liebe

Liebevolle Weihnachtskarten selbst gestalten

Dieser Kurs steht im Zeichen der Dankbarkeit. In der Positiven Psychologie hat die Dankbarkeit einen
besonderen Stellenwert:

Dankbarkeit ist ein Geflihl, das aus dem Erleben von Fiille entsteht. Sie ist eng mit einer achtsamen
Wahrnehmung, aber auch dem Sinnerleben verwandt und stellt zudem eine Charakterstarke dar.
Dankbarkeit kann sich auf diverse Bereiche richten, sowohl auf Lebensumstande als auch auf andere
Personen, die Natur, eine héhere Macht oder auf die eigene Person (vgl. hierzu Wood, Froh & Geraghty
2010).

Individuelles Wohlbefinden und Dankbarkeit sind eng miteinander verknipft, wobei Dankbarkeit unser
Wohlbefinden nachweislich starken kann und als Starke dulRerst eng mit Wohlbefinden verkniipft ist
(im Gegensatz zu vielen anderen Starken). AulRerdem kann sich das eigene Dankbarkeitserleben
glinstig auf unser zwischenmenschliches Verhalten auswirken. So steht die eigene empfundene
Dankbarkeit z.B. mit einem héheren zwischenmenschlichen Vertrauen, Aufmerksamkeit und Respekt
dem anderen gegeniber in Zusammenhang. AuRerdem wird Dankbarkeit als ,prosoziale Emotion”
eingestuft. Das heiRt, dass sowohl das ,Zurlickgeben” an die Person, fir die man Dankbarkeit
empfindet, als auch das ,Weitergeben” an andere Personen wahrscheinlicher wird, wodurch eine
positive Kette aus Geben und Dankbarsein entstehen kann. Daher steht die Dankbarkeit auch in engem
Kontakt zur Verbundenheit (Emmons & McCullough 2003; Storm & Storm 1987).

In diesem Sinne sollen passend zur Weihnachtszeit liebevolle Weihnachtskarten gebastelt werden.
Lasst uns auf kreative Weise Danke zueinander sagen.



Workshop fiir Erwachsene:

30.11.2023 — Happy wintertime — Teil |
Gefiihle unter der Lupe! Jetzt spricht die Wissenschaft!

In diesem Jahr findet eine Workshop-Reihe speziell fiir Erwachsene statt, denn die Themen, die den
Kindern nahergebracht werden, sind nicht nur fir Kinder wichtig. Gllick geht jeden etwas an!

Jeder der vier Teile behandelt ein anderes Thema und ist in sich abgeschlossen. Es ist also moglich, nur
einen der Workshoptage zu besuchen. Grundsatzlich sind alle Themen wichtig fiir das eigene
Wohlempfinden und werden alle interessierten Borkenerlnnen eingeladen, sich nach einem fachlich
fundierten, aber anschaulich und kreativ dargestellten Input mit individuellen Fragen ins offene
Gesprach einzubringen.

Happy wintertime — Teil |
Gefiihle unter der Lupe! Jetzt spricht die Wissenschaft!

Die Positive Psychologie kennt diverse Theorien und Methoden. Im ersten Teil der Workshop-Reihe
dreht sich alles um Gefiihle und Emotionen und was diese eigentlich genau in unserem Koérper alles
anstellen.

Weitere Workshops aus der Reihe:

Workshop fiir Erwachsene am 07.12.2023:
Happy wintertime — Teil Il
Was hat eigentlich Dankbarkeit mit Glick zu tun?

Dankbarkeit ist vieles, aber was genau und warum ist sie so wichtig? Im zweiten Teil der Workshop-
Reihe dreht sich alles um die Dankbarkeit: als Emotion, als Wert und als Starke. Wieder einmal gibt es
wissenschaftlichen Input und es werden praktische Ubungen angeleitet und erklart.

Workshop fiir Erwachsene am 14.12.2023:
Happy wintertime — Teil Ill
Was ist der random act of kindness und warum ist das so wichtig?

Wir Menschen sind alle mit einander verbunden, ob wir es wollen, oder nicht. Wir beeinflussen uns
gegenseitig, ob bewusst, oder unbewusst. Im dritten Teil der Workshop-Reihe dreht sich alles um
unsere Verbundenheit und wieso Selbstliebe der erste Schritt zu einem liebevollen Miteinander ist.

Workshop fiir Erwachsene am 21.12.2023:
Happy wintertime — Teil IV
Mindset, Hoffnung, Sprache: Fokus!

Jeder Mensch betrachtet die Wirklichkeit von einer anderen Perspektive. Durch unsere Sinne nehmen
wir die Welt wahr. Unsere Wahrnehmung ist jedoch gepragt von ganz unterschiedlichen Erfahrungen
und so entwickeln wir im Laufe des Lebens verschiedene Filter, durch die wir die Welt analysieren. Im
Letzten Teil der Workshop-Reihe dreht sich deswegen alles um unseren Fokus und was wir tun kénnen
und diesen zu verandern.



Offenes Angebot fir jedes Alter:

01.12.-03.12.2023 —hop in — hop out

Der Reiseplan des Wunderlichen Borken Busses bietet am Wochenende ein freies ,,hop in — hop out”
an. Das heiBt, dass jeder ein- und aussteigen kann, wann er es moéchte. Ob Klein oder GroR, der
Fahrplan hat fiir jeden etwas dabei. Steigt ein und bleibt, so lange ihr mochtet. Passend zum Borkener
Weihnachtsmarkt und jeden Samstag ladt der Wunderliche Borken Bus Weihnachtsbegeisterte
Menschen ein, sich kreativ auszuleben. Und wer mehr tber die Mission ,,Wunderliche Weihnacht”
wissen mochte, ist herzlich eingeladen mit Eva ins Gesprach zu kommen. Da an diesen Tagen keine
Sitzplatze reserviert werden kdnnen, kann es unter Umstanden sein, dass es zu Wartezeiten kommt.
Habt in diesem Falle bitte Verstandnis und kommt einfach nach einem kurzen Spaziergang durch die
Borkener Innenstadt noch einmal vorbei.

Freitag, den 01.12.2023:

16:00 —20:00 Uhr

Samstag, den 02.12.2023 und Sonntag, den 03.12.2023:
12:00 —20:00 Uhr

Samstag, den 09.12.2023 und 16.12.2023:

10:00 — 18:00 Uhr



Basteln ab 7 Jahre:

06.12.2023 —Sich eine Scheibe abschneiden

Durch Holz die eigenen Starken zum Vorschein bringen

Das Kennenlernen, Férdern und Wertschatzen von personlichen Starken und positiven Eigenschaften
ist Kern des Happiness Trainings und gleichzeitig auch ein Weg zu mehr Wohlbefinden,
Selbstwirksamkeit und einem positiven Selbstbild. Die personlichen Starken sind die Ausgangsbasis fir
authentisches Handeln und eigener Selbstverwirklichung. Dabei bereitet es bereits kurzzeitig Freude,
sich auf sie zu besinnen. Sie bewusst und in erweiterten Kontexten einzusetzen, starkt langfristig das
eigene Wohlbefinden.

Gesellschaftlich wird das Thema noch oft mit dem Sprichwort ,Eigenlob stinkt” abgetan und stehen
Schwachen und Defizite meist im Mittelpunkt. Bereits im letzten Jahr hat der Wunderliche Borken Bus
deshalb Kinder animiert, nach ihren Starken zu suchen und sich kreativ damit auseinander zu setzen.
Unter dem Motto: ,Sich eine Scheibe abschneiden” ist daraus ein Adventskalender entstanden. Kunst
mit Tiefgang:

Man kann sich die menschliche Personlichkeit wie einen Garten vorstellen. Ich kann selbst
entscheiden, welche Pflanzen und Baume ich in meinen Garten pflanze und von welchen Friichten ich
mich schlieflich ndhre. Basierend auf dem Konzept von Martin Seligman ,, Tugenden in Aktion“ ist diese
kleine Metapher entstanden. Ich kann selbst entscheiden, welche Bdume (Tugenden) ich in meinem
Garten (Personlichkeit) pflanze und welche Friichte (Starken) ich ernte.

Martin Seligman unterscheidet 6 Tugenden und teilt diesen 24 Starken zu. Er sagt, dass Menschen
zwischen 3 und 7 sogenannte Signaturstarken haben. Das heil8t, dass diese Starken die Persénlichkeit
besonders pragen. Es wird betont, dass die Auflistung der Starken beliebig erganzbar ist. Wenn man
seine eigenen Starken kennt, kann das in vielen Situation sehr hilfreich sein, denn sie sind auch
vergleichbar mit den persénlichen Normen und Werten (Peterson, Seligman 2004).

Meine personliche Top 1 Starke ist zum Beispiel Freundlichkeit. Es liegt nahe, dass ich mich in
Situationen, in denen Menschen unfreundlich sind, besonders unwohl fiihle.

An diesem Tag werden also wieder Holzscheiben kreativ gestaltet. Kinder werden eingeladen ihre
Starken kunstvoll auf Holz zu bringen. Anschlieend werden diese prasentiert. Braucht ihr etwas Mut,
Humor oder Kreativitat? Kein Problem, schneidet euch eine Scheibe ab! — Dieses Jahr zum Mitnehmen!

Um die jeweiligen, individuell besonders bedeutsamen Starken nach Seligman zu ermitteln, besteht
die Moglichkeit eine frei zugangliche Online-Befragung durchzufiihren. Diese enthalt insgesamt 240
Aussagen, zu denen man anhand einer flinfstufigen Antwortskala Angaben machen kann. Am Ende
erhalt man ein individualisiertes Feedback zu den eigenen Charakterstarken:

www.persoenlichkeisstaerken.ch



http://www.persoenlichkeisstaerken.ch/

Basteln ab 7 Jahre:

07.12.2023 — Weihnachtskugeln

,the random act of kindness” und unsere Verbundenheit

Die gliicklichsten Menschen haben eins gemein: sie haben positive, enge und unterstiitzende
Beziehungen (Studie von Diener und Seligman, 2002). Verbundenheit, Zugehorigkeit, Austausch und
Unterstltzung mit und von vertrauten Menschen ist eines der elementarsten Grundbediirfnisse, das
kulturibergreifend vorhanden ist. Es beeinflusst unser Handeln stark, oft auch ohne, dass wir uns
dessen bewusst sind. Qualitativ hochwertige Beziehungen bilden also eine Grundvoraussetzung fir ein
hohes und stabiles Wohlbefinden (Baumeister & Leary 1995).

Gefiihle von Unverbundenheit, Abgetrenntheit oder auch Einsamkeit ziehen hingegen viele psychische
Beschwerden und Erkrankungen nach sich. Méchte man Wohlbefinden starken, ist es oft notwendig,
auch das Gefiihl von Verbundenheit und Zugehorigkeit zu starken (Hawkley & Cacioppo 2013; Putnam
2000).

»Therandom act of kindness” heift Gibersetzt: “die zufallige Tat der Freundlichkeit”. Aber was bedeutet
das? Durch Studien wurde belegt, dass es wahrscheinlicher ist, dass jemand einer anderen Person
etwas Gutes tut, wenn ihm zuvor selbst etwas Gutes widerfahren ist. Findet eine Person z.B. zufallig
Geld, ist es wahrscheinlicher, dass sie im nachsten Moment jemand anderem, der gerade hingefallen
ist, hilft, die fallengelassenen Blicher wieder aufzuheben. Diese zufallige Gute Tat kann aber auch
provoziert werden. So ist nicht nur das Finden von Geld ein Ausldser fiir eine folgende Gute Tat.
Grundsatzlich motiviert alles Positive Menschen auch etwas Positives zu tun. So kann auch ein
erhaltener Gefallen oder ein Kompliment Menschen dazu bewegen anderen auch etwas Gutes zu tun.
Ja, manchmal hilf einem Menschen selbst ein einfaches aber lberaus freundliches: , guten Morgen®.
Wie ein Schneeballeffekt konnen so gute Taten entstehen. Und im besten Fall entsteht ein Kreislauf
aus Nettigkeiten.

Deswegen soll das Geflihl der Verbundenheit mit Aktivitaten des Wunderlichen Borken Busses gestarkt
werden. Passend zur Weihnachtszeit gestalten wir wieder Weihnachtskugeln mit herzlichen Briefen,
die zum einen die Verbundenheit starken und zum anderen fiir mehr Positivitat und vielleicht sogar zu
random acts of kindness beisteuern.



Workshop fiir Erwachsene:

07.12.2023 — Happy wintertime — Teil Il
Was hat eigentlich Dankbarkeit mit Glick zu tun?

In diesem Jahr findet eine Workshop-Reihe speziell fiir Erwachsene statt, denn die Themen, die den
Kindern nahergebracht werden, sind nicht nur fiir Kinder wichtig. Gllick geht jeden etwas an!

Jeder der vier Teile behandelt ein anderes Thema und ist in sich abgeschlossen. Es ist also méglich, nur
einen der Workshoptage zu besuchen. Grundsatzlich sind alle Themen wichtig fiir das eigene
Wohlempfinden und werden alle interessierten Borkenerlnnen eingeladen, sich nach einem fachlich
fundierten, aber anschaulich und kreativ dargestellten Input mit individuellen Fragen ins offene
Gesprach einzubringen.

Workshop fiir Erwachsene:
Happy wintertime — Teil 1l
Was hat eigentlich Dankbarkeit mit Glick zu tun?

Dankbarkeit ist vieles, aber was genau und warum ist sie so wichtig? Im zweiten Teil der Workshop-
Reihe dreht sich alles um die Dankbarkeit: als Emotion, als Wert und als Starke. Wieder einmal gibt es
wissenschaftlichen Input und es werden praktische Ubungen angeleitet und erklart.

Weitere Termine aus der Reihe:

Workshop fiir Erwachsene am 30.12.2023:
Happy wintertime — Teil |
Geflihle unter der Lupe! Jetzt spricht die Wissenschaft!

Die Positive Psychologie kennt diverse Theorien und Methoden. Im ersten Teil der Workshop-Reihe
dreht sich alles um Gefiihle und Emotionen und was diese eigentlich genau in unserem Kérper alles
anstellen.

Workshop fiir Erwachsene am 07.12.2023:
Happy wintertime — Teil 1ll

Was ist der random act of kindness und warum ist das so wichtig?

Wir Menschen sind alle mit einander verbunden, ob wir es wollen, oder nicht. Wir beeinflussen uns
gegenseitig, ob bewusst, oder unbewusst. Im dritten Teil der Workshop-Reihe dreht sich alles um
unsere Verbundenheit und wieso Selbstliebe der erste Schritt zu einem liebevollen Miteinander ist.

Workshop fiir Erwachsene am 14.12.2023:
Happy wintertime — Teil IV
Mindset, Hoffnung, Sprache: Fokus!

Jeder Mensch betrachtet die Wirklichkeit von einer anderen Perspektive. Durch unsere Sinne nehmen
wir die Welt wahr. Unsere Wahrnehmung ist jedoch gepragt von ganz unterschiedlichen Erfahrungen
und so entwickeln wir im Laufe des Lebens verschiedene Filter, durch die wir die Welt analysieren. Im
Letzten Teil der Workshop-Reihe dreht sich deswegen alles um unseren Fokus und was wir tun kénnen
und diesen zu verandern.



Basteln ab 10 Jahre:

08.12.2023 — Alles, was Spall macht

Was brauche ich, um gliicklich zu sein?

Jeder Mensch ist anders, hat andere Starken und Interessen. Deswegen kann Glick auch ganz
unterschiedliche Ursachen haben. Was macht dich eigentlich gliicklich? Was brauchst du, um gliicklich
zu sein?

Das Happiness Training kennt viele Antwortmaglichkeiten auf diese Fragen, doch ist Gliick am Ende
ganz individuell. An diesem Tag setzen wir uns gemeinsam mit der Frage nach dem Gliick auseinander;
wie sieht Gliick aus und was brauch ich dafiir? Um die persénlichen Antworten nicht zu vergessen,
werden ganz individuelle , positive Anker” gebastelt: Ein kreativ gestalteter Gegenstand, der uns an
etwas Positives erinnert und uns dadurch gute Laune bereitet. Quasi wie ein tolles Urlaubsfoto, das
man plotzlich wieder findet, und man sofort in den guten Erinnerungen schwelgt und sich wohl fihlt.

Danach gibt es Raum fir individuelle Wiinsche, denn die Devise heute lautet: ,Was brauche ich um
glicklich zu sein?“



Offenes Angebot fir jedes Alter:

09.12.2023 — hop in —hop out

Der Reiseplan des Wunderlichen Borken Busses bietet am Wochenende ein freies ,,hop in — hop out”
an. Das heiBt, dass jeder ein- und aussteigen kann, wann er es mochte. Ob Klein oder GroR, der
Fahrplan hat fiir jeden etwas dabei. Steigt ein und bleibt, so lange ihr mochtet. Passend zum Borkener
Weihnachtsmarkt und jeden Samstag ladt der Wunderliche Borken Bus Weihnachtsbegeisterte
Menschen ein, sich kreativ auszuleben. Und wer mehr tber die Mission ,, Wunderliche Weihnacht”
wissen mochte, ist herzlich eingeladen mit Eva ins Gesprach zu kommen. Da an diesen Tagen keine
Sitzplatze reserviert werden kdnnen, kann es unter Umstanden sein, dass es zu Wartezeiten kommt.
Habt in diesem Falle bitte Verstandnis und kommt einfach nach einem kurzen Spaziergang durch die
Borkener Innenstadt noch einmal vorbei.

Alle ,,hop in — hop out“-Termine:

Freitag, den 01.12.2023:

16:00 — 20:00 Uhr

Samstag, den 02.12.2023 und Sonntag, den 03.12.2023:
12:00 —20:00 Uhr

Samstag, den 09.12.2023 und 16.12.2023:

10:00 — 18:00 Uhr



Basteln ab 6 Jahre:

12.12.2023 — Oh Tannenbaum

Dankbarkeit: Wunderliche Weihnachtsbdaume selbst gestalten

An diesem Tag werden Tannenb3aume gebastelt, die nicht nur schén anzusehen sind, sondern auch als
kleine Dankbarkeitsiibung dienen, um sich kurzfristig gut zu fiihlen und langfristig den Fokus mehr auf
die positiven Dinge im Leben zu richten.

Dankbarkeit kann unser Wohlbefinden nachweislich starken und ist als Stirke duferst eng mit
Wohlbefinden verknlipft (im Gegensatz zu vielen anderen Starken) (Emmons & McCullough 2003).
Dankbarkeit lasst uns Dinge wertschatzen. Wenn ich z.B. dankbar fiir eine gute Tat eines Freundes bin,
fahle ich mich gut, schatze den Wert der Tat, aber auch den Wert des Freundes. Offensichtlich fiihle
ich mich in dieser Situation ganz anders, als wiirde ich mich iber ein unangemessenes Verhalten
aufregen.

Vielleich habt ihr schon einmal von einem Dankbarkeitstagebuch gehort, oder der Aufgabe ,3 gute
Dinge am Abend”. Wenn man sich abends Zeit nimmt, lber Dinge nachzudenken, fiir die man
besonders dankbar ist, kommt man mit einem wohligen Gefiihl zur Ruhe. Man denkt an alle guten
Dinge des Tages und entscheidet sich fiir die besten drei Dinge, die passiert sind. So kommt man
einerseits kurzzeitig in ein positives Geflihl, dass einem beim Einschlafen hilft. Andererseits lernt man
dadurch langfristig, sich mehr auf die positiven Dinge im Leben zu konzentrieren und vielleicht
Kleinigkeiten viel eher wertzuschatzen, als sie fir selbstverstandlich zu halten.



Basteln ab 7 Jahre:

13.12.2023 — Der Dominoeffekt

Ein weihnachtliches Dominospiel selber gestalten

»Therandom act of kindness” heil3t Gibersetzt: “die zuféllige Tat der Freundlichkeit”. Aber was bedeutet
das? Durch Studien wurde belegt, dass es wahrscheinlicher ist, dass jemand einer anderen Person
etwas Gutes tut, wenn ihm zuvor selbst etwas Gutes widerfahren ist. Findet eine Person z.B. zufallig
Geld, ist es wahrscheinlicher, dass sie im nachsten Moment jemand anderem, der gerade hingefallen
ist, hilft, die fallengelassenen Bicher wieder aufzuheben. Diese zufillige Gute Tat kann aber auch
provoziert werden. So ist nicht nur das Finden von Geld ein Ausléser fiir eine folgende Gute Tat.
Grundsatzlich motiviert alles Positive Menschen auch etwas Positives zu tun. So kann auch ein
erhaltener Gefallen oder ein Kompliment Menschen dazu bewegen anderen auch etwas Gutes zu tun.
Ja, manchmal hilf einem Menschen selbst ein einfaches aber tGberaus freundliches: , guten Morgen”.
Wie ein Dominoeffekt kénnen so gute Taten entstehen. Und im besten Fall entsteht ein Kreislauf aus
Nettigkeiten.

Mit diesem Gedanken wird passend zur Weihnachtszeit ein Dominospiel selbst gestaltet.



Basteln ab 7 Jahre

14.12.2023 —richtig Abstempeln

Stempel selber basteln und lernen, wie man richtig etikettiert

Im Volksmund kennen wir das Sprichwort vermutlich alle: ,Jemanden abstempeln®. Auf Grund eines
Vorkommnisses geben wir einer Person ein Etikett, ein Label, dass die Person so leicht nicht mehr
loswird. Wenn eine Person z.B. etwas Tollpatschiges tut, wird er mit ,der Schussel” abgestempelt.
Schlimmere Stempel sind z.B. ,der Assi“, ,das ADHS-Kind“ oder gar Schimpfworter. Aber auch
AuRerlichkeiten werden gern als Etikett benutzt: ,die Dicke, , der Kleine“, etc.

Kognitiv hilft uns das Etikettieren von Personen, diese in Schubladen einzusortieren, was uns die
Wahrnehmung der Welt erleichtert. Durch das schnelle Einsortieren in Schubladen sind wir in der Lage
Eindriicke schneller zu verarbeiten. Neue Ereignisse werden mit bereits bekannten Erfahrungen
verglichen und entsprechend schnell ad acta gelegt. Grundséatzlich neigen wir leider dazu in Situation
das Schlechte als erstes zu sehen. Schon in der Schule lernen wir, dass wir auf Fehler achten mussen.
Unbewusst Gibernehmen wir dieses Verhalten oft im Alltag und es scheint viel leichter zu sein, finf
Schwachen einer Person zu identifizieren, als eine Starke zu benennen. Doch Sprache ist ein
gewichtiges Mittel. Es beeinflusst unser Denken und Handeln direkt, ob wir uns dessen bewusst sind,
oder nicht.

Fur das eigene Wohlempfinden ist ein positiver Fokus auf die Welt ungemein wichtig. Deswegen geht
es in diesem Angebot darum, seine eigenen Stdrken zu benennen und sich mit positiven Etiketten
auseinander zu setzen. ,,Der Kluge”, , die Sportliche”, ,der Frohliche” und , die Kreative” sind Etiketten,
die auf Starken basieren und ein positives Bild erwecken. Wie mdchtet ihr abgestempelt werden?

Nach einem kleinen Workshop und eigener Etikettierung werden dann passend zu Weihnachten
festliche Stempel selbst gemacht.



Workshop fiir Erwachsene:

14.12.2023 — Happy wintertime — Teil |ll

Was ist der random act of kindness und warum ist das so wichtig?

In diesem Jahr findet eine Workshop-Reihe speziell fiir Erwachsene statt, denn die Themen, die den
Kindern nahergebracht werden, sind nicht nur fiir Kinder wichtig. Gllick geht jeden etwas an!

Jeder der vier Teile behandelt ein anderes Thema und ist in sich abgeschlossen. Es ist also moglich, nur
einen der Workshoptage zu besuchen. Grundsatzlich sind alle Themen wichtig fiir das eigene
Wohlempfinden und werden alle interessierten Borkenerlnnen eingeladen, sich nach einem fachlich
fundierten, aber anschaulich und kreativ dargestellten Input mit individuellen Fragen ins offene
Gesprach einzubringen.

Workshop fiir Erwachsene am 14.12.2023:
Happy wintertime — Teil 1ll
Was ist der random act of kindness und warum ist das so wichtig?

Wir Menschen sind alle mit einander verbunden, ob wir es wollen, oder nicht. Wir beeinflussen uns
gegenseitig, ob bewusst, oder unbewusst. Im dritten Teil der Workshop-Reihe dreht sich alles um
unsere Verbundenheit und wieso Selbstliebe der erste Schritt zu einem liebevollen Miteinander ist.

Weitere Workshops aus der Reihe:

Workshop fiir Erwachsene am 21.12.2023:
Happy wintertime — Teil |
Gefihle unter der Lupe! Jetzt spricht die Wissenschaft!

Die Positive Psychologie kennt diverse Theorien und Methoden. Im ersten Teil der Workshop-Reihe
dreht sich alles um Gefiihle und Emotionen und was diese eigentlich genau in unserem Koérper alles
anstellen.

Workshop fiir Erwachsene am 07.12.2023:
Happy wintertime — Teil Il
Was hat eigentlich Dankbarkeit mit Glick zu tun?

Dankbarkeit ist vieles, aber was genau und warum ist sie so wichtig? Im zweiten Teil der Workshop-
Reihe dreht sich alles um die Dankbarkeit: als Emotion, als Wert und als Starke. Wieder einmal gibt es
wissenschaftlichen Input und es werden praktische Ubungen angeleitet und erklart.

Workshop fiir Erwachsene am 21.12.2023:
Happy wintertime — Teil IV

Mindset, Hoffnung, Sprache: Fokus!

Jeder Mensch betrachtet die Wirklichkeit von einer anderen Perspektive. Durch unsere Sinne
nehmen wir die Welt wahr. Unsere Wahrnehmung ist jedoch gepragt von ganz unterschiedlichen
Erfahrungen und so entwickeln wir im Laufe des Lebens verschiedene Filter, durch die wir die Welt
analysieren. Im Letzten Teil der Workshop-Reihe dreht sich deswegen alles um unseren Fokus und
was wir tun kdnnen und diesen zu verandern.



Basteln ab 6 Jahre:

15.12.2023 — Es muss mehr gespielt werden!

Ein weihnachtliches Angelspiel selber machen

Jeder kennt es, das Angelspiel, bei dem mit Hilfe von Magneten Fische (oder Enten) geangelt werden.
Nun ja, was hat das jetzt mit Weihnachten zu tun? Rein gar nichts! Weder Fische noch Enten gehoren
geangelt! Fur Kinder ist es jedoch ein gutes Spiel um die motorischen Fahigkeiten weiter auszubauen.
Und seien wir mal ehrlich, Dinge angeln macht ja auch SpalR! Deswegen werden Kinder heute
eingeladen ihr eigenes Angelspiel zu basteln. Passend zur Weihnachtszeit lassen wir die Fische in Ruhe
und konzentrieren uns auf alles, was wir zur Weihnachtszeit brauchen: Weihnachtskugeln,
Tannenbaume, Engel, Geschenke und alles was die Augen sonst noch funkeln lasst.



Offenes Angebot fir jedes Alter:

16.12.2023 —hop in — hop out

Der Reiseplan des Wunderlichen Borken Busses bietet am Wochenende ein freies ,,hop in — hop out”
an. Das heiBt, dass jeder ein- und aussteigen kann, wann er es mochte. Ob Klein oder GroR, der
Fahrplan hat fiir jeden etwas dabei. Steigt ein und bleibt, so lange ihr méchtet. Passend zum Borkener
Weihnachtsmarkt und jeden Samstag ladt der Wunderliche Borken Bus Weihnachtsbegeisterte
Menschen ein, sich kreativ auszuleben. Und wer mehr tber die Mission ,, Wunderliche Weihnacht”
wissen mochte, ist herzlich eingeladen mit Eva ins Gesprdach zu kommen. Da an diesen Tagen keine
Sitzplatze reserviert werden kdnnen, kann es unter Umstanden sein, dass es zu Wartezeiten kommt.
Habt in diesem Falle bitte Verstandnis und kommt einfach nach einem kurzen Spaziergang durch die
Borkener Innenstadt noch einmal vorbei.

Alle ,,hop in — hop out“-Termine:

Freitag, den 01.12.2023:

16:00 — 20:00 Uhr

Samstag, den 02.12.2023 und Sonntag, den 03.12.2023:
12:00 —20:00 Uhr

Samstag, den 09.12.2023 und 16.12.2023:

10:00 — 18:00 Uhr



Basteln ab 6 Jahre:

19.12.2023 — Lichtblicke

Zum Thema Hoffnung und Optimismus verschiedene Lichter selber machen

In diesem Angebot werden verschiedene ,immer gliihende Kerzen” gebastelt, um uns Lichtblicke in
der Dunklen Jahreszeit zu schenken, sodass wir uns an den Optimismus erinnern und die Hoffnung nie
verlieren:

Im Laufe des Lebens muss ein Mensch immer wieder Probleme bewaltigen. Abhdngig von der Art des
Problems kann ein Mensch mit verschiedenen Bewaltigungsstrategien an diese Herausforderungen
herantreten. Nennen wir diese Probleme einmal Risikofaktoren. Und jetzt kommt die Resilienz ins
Spiel.

»Resilienz” bezeichnet das Vermogen eines Menschen, sich erfolgreich an Risikofaktoren anzupassen,
die seine Funktion, Lebensfahigkeit oder Entwicklung bedrohen (Masten, 2016). Diese Anpassung kann
verschiedene Formen annehmen. Diese mochte ich mit einer Baum-Analogie veranschaulichen.
Passend zur Weihnachtszeit stellen wir uns eine wunderschéne Tanne vor, die umringt ist von einem
kleinen Schneesturm:

1. Resistenz: Durch ihren massiven Stamm schafft es die Tanne dem Sturm Widerstand zu leisten.
Regeneration: Es gelingt den Asten, die zuniachst vom Wind zerzaust und verbogen wurden,
nach Abklingen des Sturms wieder in ihren Ausgangszustand zuriickzukehren.

3. Rekonfiguration: Nach dem Sturm #ndert sich die Wuchsrichtung der Aste nachhaltig (der
Baum nimmt eine neue Form an), sodass er zukiinftigen Stiirmen weniger Angriffsflaiche bietet
und diesen besser standhalten kann (Lepore & Revensons, 2006).

Und wir Menschen sind wie dieser Tannenbaum im Schneesturm. Man kann also sagen, dass Resilienz
die Fahigkeit ist, trotz Herausforderungen seelisch Gesund zu bleiben.

Resilienz kann auf drei Ebenen auftreten: 1) auf individueller Ebene (Personlichkeitsmerkmale und
Starken), 2) auf sozialer Ebene (stabile Bindung zu Familie und Freunden) und 3) auf gesellschaftlicher
Ebene (gesellschaftliche Ressourcen und Normen). Und es gibt Faktoren, die die persdnliche Resilienz
eines Menschen fordern: Soziale Unterstltzung, Selbstwirksamkeitserwartung, positive Emotionen
und Hoffnung. Und um letzteres geht es bei diesem Angebot.

Studien beweisen, dass Hoffnung ein schiitzender Faktor im Angesicht von Krisen und Belastungen
darstellt. Vorhandener Optimismus starkt z.B. die psychische Resilienz, geht mit einer besseren
Krankheitsbewaltigung bei verschiedenen Krankheiten einher und mindert das Risiko von depressiven
und korperlichen Symptomen wie Schmerzen, Husten oder Erschépfung (Baer, Marcinkowski & Vieth,
ohne Datum).



Basteln ab 10 Jahre:

20.12.2023 — Oh Tannenbaum

Dankbarkeit: Wunderliche Weihnachtsbdaume selbst gestalten

An diesem Tag werden Tannenb3aume gebastelt, die nicht nur schén anzusehen sind, sondern auch als
kleine Dankbarkeitsiibung dienen, um sich kurzfristig gut zu fiihlen und langfristig den Fokus mehr auf
die positiven Dinge im Leben zu richten.

Dankbarkeit kann unser Wohlbefinden nachweislich starken und ist als Stirke duferst eng mit
Wohlbefinden verknlipft (im Gegensatz zu vielen anderen Starken) (Emmons & McCullough 2003).
Dankbarkeit lasst uns Dinge wertschatzen. Wenn ich z.B. dankbar fiir eine gute Tat eines Freundes bin,
fahle ich mich gut, schatze den Wert der Tat, aber auch den Wert des Freundes. Offensichtlich fiihle
ich mich in dieser Situation ganz anders, als wirde ich mich Uber ein unangemessenes Verhalten
aufregen.

Vielleich habt ihr schon einmal von einem Dankbarkeitstagebuch gehort, oder der Aufgabe ,3 gute
Dinge am Abend”. Wenn man sich abends Zeit nimmt, lber Dinge nachzudenken, fiir die man
besonders dankbar ist, kommt man mit einem wohligen Geflihl zur Ruhe. Man denkt an alle guten
Dinge des Tages und entscheidet sich fiir die besten drei Dinge, die passiert sind. So kommt man
einerseits kurzzeitig in ein positives Gefiihl, dass einem beim Einschlafen hilft. Andererseits lernt man
dadurch langfristig, sich mehr auf die positiven Dinge im Leben zu konzentrieren und vielleicht
Kleinigkeiten viel eher wertzuschatzen, als sie fir selbstverstandlich zu halten.



Spielerischer Workshop ab 6 Jahre:

21.12.2023 — Gestarkt durch den Winter

Alles rund um (positive) Emotionen

Positive Emotionen sind in vielerlei Hinsicht gesundheitsfordernd: Sie starken unser Immunsystem,
wirken Schmerzlindernd, helfen uns Krankheiten besser zu Uberstehen und wirken selbst dem
Alterungsprozess entgegen!

Kinder lachen meist viel mehr als Erwachsene, weswegen sich Erwachsene definitiv von den Kindern
eine Scheibe abschneiden konnen. Man kdnnte meinen, dass das der Grund ist, wieso Kinder ein
besseres Immunsystem haben, als Erwachsene. Aber Kinder haben nicht nur positive Emotionen. Und
so ist es eine wichtige Entwicklungsaufgabe von Kindern mit ihren Emotionen richtig umzugehen.

In diesem spielerischen Workshop lernen die Kinder den Unterschied zwischen Emotionen und
Gefiihlen, woher sie kommen und wie man damit umgehen kann.



Workshop fiir Erwachsene:

21.12.2023 — Happy wintertime — Teil IV
Mindset, Hoffnung, Sprache: Fokus!

In diesem Jahr findet eine Workshop-Reihe speziell fiir Erwachsene statt, denn die Themen, die den
Kindern nahergebracht werden, sind nicht nur fiir Kinder wichtig. Gliick geht jeden etwas an!

Jeder der vier Teile behandelt ein anderes Thema und ist in sich abgeschlossen. Es ist also moglich, nur
einen der Workshoptage zu besuchen. Grundsatzlich sind alle Themen wichtig fiir das eigene
Wohlempfinden und werden alle interessierten Borkenerlnnen eingeladen, sich nach einem fachlich
fundierten, aber anschaulich und kreativ dargestellten Input mit individuellen Fragen ins offene
Gesprach einzubringen.

Workshop fir Erwachsene am 21.12.2023:
Happy wintertime — Teil IV
Mindset, Hoffnung, Sprache: Fokus!

Jeder Mensch betrachtet die Wirklichkeit von einer anderen Perspektive. Durch unsere Sinne
nehmen wir die Welt wahr. Unsere Wahrnehmung ist jedoch gepragt von ganz unterschiedlichen
Erfahrungen und so entwickeln wir im Laufe des Lebens verschiedene Filter, durch die wir die Welt
analysieren. Im Letzten Teil der Workshop-Reihe dreht sich deswegen alles um unseren Fokus und
was wir tun kdnnen und diesen zu verandern.

Weitere Workshops aus der Reihe:

Workshop fiir Erwachsene am 30.11.2023:
Happy wintertime — Teil |
Geflihle unter der Lupe! Jetzt spricht die Wissenschaft!

Die Positive Psychologie kennt diverse Theorien und Methoden. Im ersten Teil der Workshop-Reihe
dreht sich alles um Gefiihle und Emotionen und was diese eigentlich genau in unserem Koérper alles
anstellen.

Workshop fiir Erwachsene am 07.12.2023:
Happy wintertime — Teil Il
Was hat eigentlich Dankbarkeit mit Glick zu tun?

Dankbarkeit ist vieles, aber was genau und warum ist sie so wichtig? Im zweiten Teil der Workshop-
Reihe dreht sich alles um die Dankbarkeit: als Emotion, als Wert und als Starke. Wieder einmal gibt es
wissenschaftlichen Input und es werden praktische Ubungen angeleitet und erklart.

Workshop fiir Erwachsene am 14.12.2023:
Happy wintertime — Teil Ill
Was ist der random act of kindness und warum ist das so wichtig?

Wir Menschen sind alle mit einander verbunden, ob wir es wollen, oder nicht. Wir beeinflussen uns
gegenseitig, ob bewusst, oder unbewusst. Im dritten Teil der Workshop-Reihe dreht sich alles um
unsere Verbundenheit und wieso Selbstliebe der erste Schritt zu einem liebevollen Miteinander ist.



Basteln ab 8 Jahre:

22.12.2023 — Die rosa-rote Brille

Perspektivwechsel durch bunte Brillen

Jeder Mensch betrachtet die Wirklichkeit von einer anderen Perspektive. Durch unsere Sinne nehmen
wir die Welt wahr. Unsere Wahrnehmung ist jedoch gepragt von ganz unterschiedlichen Erfahrungen
und so entwickeln wir im Laufe des Lebens verschiedene Filter, durch die wir die Welt analysieren.

Es gibt z.B. Menschen, die Weihnachten keinen Baum haben. Vielleicht haben sie eine Katze, die ihnen
einmal den Baum abgerdaumt hat und alles zerstort hat. Ein anderer hatte vielleicht einmal einen Brand,
weil die Lichter im Baum zu heiR wurden. Und wieder ein anderer argert sich vielleicht (iber den ganzen
Dreck und die Tannennadeln im ganzen Haus. Auf der anderen Seite gibt es Menschen, die den Duft
des Baumes lieben. Menschen, die es lieben den Baum zu schmiicken und die wohlige Atmosphare,
die er schafft. Beim Anblick eines Weihnachtsbaumes fiihlt jeder Mensch etwas anderes, gepragt durch
individuelle Erfahrungen und Geschichten. Und so betrachtet jeder Mensch die Welt von einer anderen
Perspektive. Jeder schaut durch eine andere Brille; bei manchen ist sie rosa-rot, bei anderen Sonnen-
gelb und bei wieder anderen Nacht-blau.

Die Aktion ,Die rosa-rote Brille” startet mit einem kleinen Workshop: Was ist ein Perspektivwechsel
und warum ist Empathie so wichtig? Danach werden wunderliche farbwechsel-Brillen gebastelt, durch
die die Welt bunt und immer wieder anders wahrgenommen werden kann. Diese Brillen stehen als
kleiner Reminder, dass jeder Mensch aus einer anderen Perspektive schaut.
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