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Praktische Übungen für Anfänger und Fortgeschrittene
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Übung 1:

F>r™u>ndlich
sei>n.

Nicht
tuschel>n.

Höƒlich
sie>ze>n.

Äh>nlich-
keite>n
fi>nde>n.

Nähe>r
ko≤m>me>n.

Nicht die

St>rå>ße>nseite
w™chsel>n.

Lese>nLese>n
u>ndu>nd

v™>r>r‚tehe>n.tehe>n.

Ka>mpag>ne

b™stelle>n.

1 Mi>nute

Hä>ndche>n

halte>n.

Loçke>r
mache>n.

I>n die
Auge>n
schaue>n.

Zu>r•ck
lächel>n.

Nicht
a>n-

sta>r≤r™>n.

Da>neb™>n
set>ze>n.

U
##
b™>n.

U
##
b™>n.

U
##
b™>n.

Ko≤ntakt
auf-

neh>me>n.

Neugie>r⁄g
sei>n.

Vielleicht können Sie mühelos rückwärts sprechen, stundenlang auf einem 
Bein stehen und die weltbeste Hühnersuppe kochen. Das ist bewundernswert.
Noch bewundernswerter ist es, einzusehen, dass man nicht alles auf Anhieb
kann. Zum Beispiel unverkrampft mit geistig behinderten Menschen umgehen.

Zur Lockerung Ihrer Verspannungen haben Sie mit dem Öffnen dieses 
Heftes den ersten Schritt getan. Denn auf den nächsten Seiten zeigt Ihnen 
die Lebenshilfe e.V. einfache Übungen, mit denen Sie sich langsam und 
auf unterhaltsame Weise geistig behinderten Menschen nähern können.

Bleiben Sie geduldig mit sich. Trainieren Sie oft und regelmäßig, dann wird 
der entspannte Umgang mit geistig behinderten Menschen schon bald 
eine Ihrer leichtesten Übungen sein.



Dieser junge Mann kommt Ihnen auf der Straße 
entgegen. Wie verhalten Sie sich?

Ich wechsle sofort die Straßenseite.

Ich schaue unverzüglich auf meine Schuhe.

Ich lächle zurück.

Übung 2:

F>r™u>ndlich
sei>n.

Nicht
tuschel>n.

Höƒlich
sie>ze>n.

Äh>nlich-
keite>n
fi>nde>n.
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1 Mi>nute

Hä>ndche>n

halte>n.

Loçke>r
mache>n.
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Auge>n
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set>ze>n.

U
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U
##
b™>n.

U
##
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Ko≤ntakt
auf-

neh>me>n.

Neugie>r⁄g
sei>n.



endes
chen

Knoblauch-
esser

Geistig
behinderte

Frau

Mutter mit
heulendem

Kind

Grippaler
Infekt

Rosen-
verkäufer

Dortmund-
Fan

Schalke-Fan

Knutsch
Pär

Sie steigen in einen Bus. Welchen freien Platz würden Sie wählen?

Und jetzt kommen Sie.
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F>r™u>ndlich
sei>n.

Nicht
tuschel>n.

Höƒlich
sie>ze>n.

Äh>nlich-
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Zu>r•ck
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U
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U
####
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Berührungsängste abbauen.
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Begünstigter: (max. 27 Stellen)

Konto-Nr. des Begünstigten

PLZ, Ort: (max. 27 Stellen)

Betrag: Euro, Cent

Bankleitzahl

Den Vordruck bitte nicht 
beschädigen, knicken, 
bestempeln oder beschmutzen.

Straße: (max. 27 Stellen)

Kontoinhaber/Einzahler: Name, Vorname (max. 27 Stellen)

Konto-Nr. des Kontoinhabers

Datum, Unterschrift

Name und Sitz des überweisenden Geldinstitutes

Überweisung/Zahlschein

Bankleitzahl

EUR

S
P

E
N

D
E

                                                     19

Erst sich selbst … … und dann ein bisschen Geld. 5

Übung 7:

F>r™u>ndlich
sei>n.

Nicht
tuschel>n.

Höƒlich
sie>ze>n.

Äh>nlich-
keite>n
fi>nde>n.

Nähe>r
ko≤m>me>n.

Nicht die

St>rå>ße>nseite
w™chsel>n.

Lese>n
u>nd

v™>r‚tehe>n.
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b™stelle>n.

1 Mi>nute

Hä>ndche>n

haltehalte>n.

LoLoçke>rke>r
mache>n.mache>n.
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Auge>n
schaue>n.

Zu>r•ck
lächel>n.

Nicht
a>n-

sta>r≤r™>n.

Da>neb™>n
set>ze>n.

U
##
b™>n.

U
##
b™>n.

U
##
b™>n.

Ko≤ntakt
auf-

neh>me>n.

Neugie>r⁄g
sei>n.



Hörer abheben.

Nummer wählen.
(Siehe unten, im Telefon-
buch oder im Internet unter
www.lebenshilfe.de .) 

Text freundlich vorlesen.

GutenTag, mein Name ist ...

Ich habe große Lust, das 
bisher Gelernte praktisch
anzuwenden.

Am liebsten würde ich so
bald wie möglich Mit-
glied der Lebenshilfe für
Menschen mit geistiger
Behinderung werden.

Geht das?

Prima!

Mitglied sein.

1.
2.

3.

4.

Für Fortgeschrittene.

Übung 8:

F>r™u>ndlich
sei>n.

Nicht
tuschel>n.

Höƒlich
sie>ze>n.

Äh>nlich-
keite>n
fi>nde>n.

Nähe>r
ko≤m>me>n.

Nicht die

St>rå>ße>nseite
w™chsel>n.

Lese>n
u>nd

v™>r‚tehe>n.

Ka>mpag>ne

b™stelle>n.

1 Mi>nute

Hä>ndche>n

halte>n.

Loçke>r
mache>n.

I>n die
Auge>n
schaue>n.

Zu>r•ck
lächel>n.

Nicht
a>n-

sta>r≤r™>n.

Da>neb™>n
set>ze>n.

U
##
b™>n.

U
##
b™>n.

U
##
bb™>n.

KoKo≤ntaktntakt
auf-auf-

neh>me>n.neh>me>n.

Neugie>r⁄g
sei>n.



Übung 9:

F>r™u>ndlich
sei>n.

Nicht
tuschel>n.

Höƒlich
sie>ze>n.

Äh>nlich-
keite>n
fi>nde>n.

Nähe>r
ko≤m>me>n.

Nicht die

St>rå>ße>nseite
w™chsel>n.
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u>nd

v™>r‚tehe>n.

Ka>mpag>ne

b™stelle>n.

1 Mi>nute

Hä>ndche>n

halte>n.

Loçke>r
mache>n.

I>n die
Auge>n
schaue>n.

Zu>r•ck
lächel>n.

Nicht
a>n-

sta>r≤r™>n.

Da>neb™>n
set>ze>n.

U
##
b™>n.

U
##
b™>n.

U
##
b™>n.

Ko≤ntakt
auf-

nneh>me>n.

Neugie>rNeugie>r⁄g
sei>n.sei>n.

Die Lebenshilfe wurde als Selbsthilfe-Vereinigung für Menschen mit geistiger
Behinderung und deren Familien 1958 in Marburg gegründet. Heute gibt es 
in fast jeder Stadt und jedem Landkreis Lebenshilfe-Vereinigungen – insgesamt
540 in Deutschland. Sie begleiten und fördern in über 3.000 Einrichtungen
150.000 behinderte Kinder, Jugendliche und Erwachsene.

Überregional setzt sich die Bundesvereinigung Lebenshilfe mit 16 Landes-
verbänden für die Interessen und Rechte geistig behinderter Menschen ein.
Dank dem großen Engagement ihrer 130.000 Mitglieder ist sie heute eine
starke und wirkungsvolle Vereinigung – und mit Ihrer Hilfe wird sie es auch
in Zukunft bleiben.

Vielen Dank.


