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GEFUHLE VERSTEHBAR UND HANDHABBAR MACHEN
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Lebensereignisse verstehen und bewaltigen

GLL entstand auf einer Reise und Suche nach Antworten:

- Wie konnen trotz grosser Verluste psychische Gesundheit
erhalten oder wieder erlangt werden? Wie geht das?

~ Wie kann Verstandnis und Handhabbarkeit uber grosse
Ereignisse gewonnen werden? Welche Rolle spielen Gefuhle dabei?

~ Warum gibt es nichts, was das einfach erklart und dabei hilft?



Die Antwort: CDE"'O"'O'z.f.'&{LEa{&sh
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- Herzensgefiihle

Ich habe den zentralen Platz in meinem Herzen und bin mit mir und mit meinen Liebsten Iin
meinem Herzen verbunden

- Wautgefiihle

Ich kann meine Grenzen schiitzen

- Trauergefiihle

Ich kann Abschied nehmen, auch wenn es schmerzt

~  Gemeinschaftsgefiihle

Ich bin verbunden mit anderen und fihle mich zugehérig und angenommen

= Triumphgefiihle

Ich kann immer wieder Gber eigene Grenzen hinaus wachsen

5 Formen fiir 5 Gefiihlsqualitaten
Gefiihle geben die kraft fiir Aktion und Orientierung, um was es dabei geht.
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Die Methode GLL und die Salutogenese

Meine MAS-Thesis reflektiert die Frage:
(MAS Pravention und Gesundheitsforderung HSLU)

Verstehbarkait

Lasst sich die Methode Gefiihle.Leben.Lernen.
auf theoretische Grundlagen der
Salutogenese von A. Antonovsky abstiitzen?

: : : Sinnhaftig- Handhabbar=
Eine theoretische Reflexion keit Keit

insbesondere zum Koharenz-Empfinden

(Salutogenese = Entstehung von Gesundheit)
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Die Analyse GLL - Koharenzempfinden

Ein starkes Koharenzempfinden spielt beim Erhalt und bei der Wiedererlangung psychischer
Gesundheit eine wichtige Rolle

Die drei Kategorien des Koharenzempfindens sind:

Verstehbarkeit - Handhabbarkeit - Sinnhaftigkeit

Verstehbarkeit:

Erklaren konnen, erklart bekommen - Erkennen und akzeptieren konnen

wenn die KlientIn/SchiilerIn etwas erkennen und akzeptieren kann
etwas nachvollziehen kann

etwas erkldaren kann und erklart bekommt

fir sich Uberblick und Ordnung schaffen kann

das Geflhl hat verstanden zu werden
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Handhabbarkeit:

Sich begleiten lassen - Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten gewinnen

o wenn die KlientIn/Schiilerin sich begleiten und unterstiitzten lasst oder liess
o Eigenstandigkeit erlebt

o Vertrauen in die eigenen Fdhigkeiten hat

o sich erholen kann

o mit etwas zurechtkommen kann

o Ressourcen erkennen, umsetzen und nutzen kann

Sinnhaftigkeit:

Sich etwas schaffen, etwas haben, wofur es sich lohnt zu leben

o wenn die KlientIn/Schiilerin sich etwas schaffen konnte oder kann,
etwas haben kann oder haben konnte, wofur es sich lohnt zu leben
sich selbst und das eigene Leben bejahen kann

Liebe zu anderen Menschen erleben kann

ihre Werte leben kann

Sinn in einem Ereignis beziehungsweise in einer Situation sehen kann

o 0 0 o
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Die Analyse GLL - Koharenzempfinden

Der typische GLL-Ablauf in drei Sequenzen

1. GLL-Erkldren: (Verstehbarkeit)
EinfUhren in das Vorgehen und Material und in die Gefuhlsqualitat

2.GLL-Handeln: (Handhabbarkeit)
Wahlen einer entsprechenden Gefiihls-Form, Ausdruck von Gefiihlen gestalten:
Kreativ, spontan, nonverbal und verbal

3. GLL-Erkennen: (Sinnhaftigkeit)

Erkennen von Zusammenhangen, sich etwas schaffen, wofur es sich lohnt sich zu
engagieren



GLL Sequenz
Erklaren

GLL Sequenz
Handeln

GLL Sequenz
Erkennen

Verstehbarkeit

Die 5 GLL-Formen und
Gefuhsqualitaten erklaren
Orientierung im GLL-Ablauf
geben

Gestaltetes und bereits
Verstandenes einbinden

Orientierung geben

Gefuhle benennen, zeigen,
einordnen

Raume fur Verbindung,
Reflexion schaffen

Klientin: Muster,
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Handhabbarkeit Sinnhaftigkeit

Anleitung fur Gestaltung /
Ausdruck geben

Durch den GLL-Ablauf fuhren
und Umsetzung unterstutzen

Bedeutungsvolles aufzeigen

(Nicht-)Machbarkeit
ansprechen
Umsetzung, Ausdruck begleiten Klientin:

Ressourcen aufzeigen Sinnierende Lebenswelten

Erlaubnis geben

aufzeigen
KlientIn: Ausdruck aktiv Bedeutungsvolles benennen
gestalten Wiinsche fir die Zukunft
Versuche mit etwas formulieren
zurechtkommen

Gelungenes erkennen

- Zusammenhdnge erkennen -
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GLL als Koharenz-Tanz

Mit der GLL-Methode bekommen Menschen
auf den drei Dimensionen des Koharenz-

Empfindens eine eigene und gemeinsame

.Tanz-Biihne" fiir sich und in Verbindung i—‘

mit lebendigen, fihlbaren Mit-Tanzenden. - \E/ \K/
Die Gefuhlsqualitat gibt die Dynamik des ot

Tanzes vor. Die Kunst in der Umsetzung von g %

GLL ist es, in die Dynamik einzustimmen
und auf verschiedenen Tanzbuhnen eine
begleitete Person und/oder Gruppe in der
Tanzgestaltung zu unterstutzen.
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Das GLL-WorkBook

Das WorkBook von GLL beinhaltet die
theoretischen Grundlagen von GLL,
verschiedene Arbeitsvorlagen, und
eine Sammlung von Umsetzungs-

Beispielen aus der jahrelangen GLL-
Wo rkBoo k Praxis im sozialpadagogischen Einsatz.

Das WorkBook ist frei zuganglich und

wird laufend erganzt, aktualisiert. Es

ist nicht als Therapie oder Therapie-
Ersatz zu verstehen.
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https://monicalonoce.ch/handbuch/

WorkBook

Vielen Dank fur das Interesse
und viel Freude mit dem GLL-WorkBook

Monica Lonoce



