
~:)Genusstest G~ 

Idee/Ziel: 

Zeit: 

Material: 

Ablauf 
Einführung: 

1. Gummitier: 

2. Gummitier: 

Diskussion: 

Genuss: 

Variante: 

Genusserlebnis: Genuss kann vor Sucht schützen.
 
Wer bewusster (er-)Iebt, kann besser entscheiden, wo der Konsum seine
 
Grenzen hat. Unkontrollierter Konsum hat oft Masslosigkeit zur Folge.
 

20 Min.
 

Doppelt so viele verschiedenfarbige, essbare Gummitiere
 
(Gummischlangen, Zungen ... ) wie Jugendliche
 
Evtl. Tagebuch oder Papier und Schreibzeug
 

Wichtig: Freie Tische, möglichst wenig äussere Ablenkung!
 

Das Experiment funktioniert nur, wenn sich alle an die Regeln halten!
 
Die Jugendlichen entscheiden sich für das Gummitier in ihrer
 
Lieblingsfarbe. Es wird vor ihnen auf den Tisch gelegt.
 
Die Leitungsperson nimmt sich viel Zeit und Ruhe, um die Jugendlichen
 
zum Genuss dieses Gummitiers anzuleiten und zu begleiten.
 

Betrachten der Farbe - Betrachten der Form - Betrachten der Oberfläche
 
- Konzentration auf Gummitier - Vorfreude auf Genuss - Berührung mit
 
Finger - Fühlen - Gummitier in die Hand nehmen und daran riechen ­

Finger abschlecken - Salz/Zucker schmecken - Spüren, wie Wasser im
 
Munde zusammenläuft - Einziger Wunsch: Gummitier essen - erstes Mal
 
schlecken - Geschmack bewusst spüren im Mund, auf der Zunge, im
 
Rachen, beim Schlucken - ganz langsam und bewusst Gummitier essen ­

sich dazwischen immer wieder Zeit nehmen zum Betrachten, Schmecken,
 
Riechen - in eigenem Tempo fertig geniessen - Stille im Raum bewahren!
 

Die Jugendlichen schliessen die Augen und bekommen je ein Gummitier
 
auf die Hand gelegt. Auf Kommando wird das Gummitier so schnell wie
 
möglich gegessen. Dazu wird geschwatzt, evtl. Radio gehört. ..
 

Unterschiede, Vorlieben, Gedanken.
 

Vielleicht hat das Gummitier vom Geschmack her nicht allen entsprochen.
 
Deshalb notieren sich alle zwei Dinge, die sie so richtig geniessen können
 
und die ihnen gut tun.
 
Wenn erwünscht, kann darüber zu zweit, in Gruppen oder im Plenum
 
ausgetauscht werden.
 
Genuss kann vor Sucht schützen!
 

Der Genusstest funktioniert auch mit einem Stück Schokolade oder einem
 
Mixgetränk (Siehe Multimaximegamixdrink, Seite 4-12).
 

T~LK 
Von Sucht ist die Rede 2-3ABOUT 


