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HALLO!

mit großen Schritten geht es auf unser digitales Abschlussseminar zu. Für diese 
überregionale Blockseminarwoche haben wir uns ganz besondere Highlights 
einfallen lassen und hoffen, dass wir eurem Freiwilligendienst so einen krönenden 
Abschluss bescheren können. 

In diesem überregionalen, digitalen Seminar ist alles anders: es gibt nicht nur 
über den gesamten Zeitraum hinweg Angebote, die ihr nutzen und besuchen 
könnt, sondern auch viele Aktionen und Aufgaben, die euch begegnen werden.  
Im Fokus des Seminars steht Begegnung, Austausch, Spaß und ein bisschen  
digitale Festivalstimmung. 

Eine erste Besonderheit ist dieses Seminarmagazin, was euch über den gesam-
ten Zeitraum, von der Vorbereitung bis hin zum letzten Tag der Seminarwoche, 
begleiten wird. Ihr erhaltet auf den nächsten Seiten einen Überblick darüber, was 
an welchen Tagen stattfinden wird und spezielle Informationen und Vorlagen zu 
verschiedenen Aktionen. Dieses Magazin darf dementsprechend zerschnitten, be-
malt, gefaltet und gestaltet werden – nur verbrennen, verlieren und wegschmei-
ßen ist bis zum 19.06.2021 verboten ;) !

Wir wünschen euch viel Spaß beim Durchstöbern und Vorbereiten auf unser 
gemeinsames Abschlussseminar 2021!

Ihr Lieben,
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HALLO!

ooooooohmmmmmm

komisch, ist meine  
Kamera überhaupt an?

Juten Tach in die Runde!

MorjeMoin, 
Moin.

Hey Leute ;)

Ja, Mensch. Ihr seid ja 
schon alle da!?

Jou Jeaaahhh

Moooin
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Highlights des 

Abschlussseminars

Sammelheft

Ob Pokémon-Karten, Treuepunkte, Kronkorken 
oder Sammelsticker – jede:r von euch hat sicher-
lich schon einmal etwas gesammelt. Und diese 
Sammelleidenschaft wollen wir während des 
Abschlussseminars aufgreifen. Ihr erhaltet kurz vor 
dem Beginn des Abschlussseminars ein persön- 
liches und digitales Sammelheft in Form von einem 
Padlet von uns zugesandt. Über die Woche hinweg 
habt ihr die Möglichkeit, euer Padlet mit lustigen, 
verrückten und kreativen Fotos von uns Koordina-
tor:innen zu füllen und zu gestalten. Fotos erhaltet 
ihr immer im Anschluss an einen Workshop, nach 
erfolgreicher Erfüllung der Tages-Challenge, nach 
einem Plenum oder nach der Teilnahme an einem 
Mittagsangebot. 

Heute kein Foto erhalten? 
Dann ran ans große Tauschen!

PLANUNG

Für die meisten von Euch ist es die letzte Semi-
narwoche im Freiwilligendienst. Es liegen viele 
Erinnerungen und Erlebnisse hinter euch und vor 
allem habt ihr die Einsatzstellen und das Arbei-
ten in Zeiten einer Pandemie kennengelernt. Wir 
wollen am Donnerstag der Seminarwoche auf euer 
Jahr zurückblicken und anhand von Fotos miterle-
ben, vor welchen Herausforderungen ihr standet, 
welche schöne Momente ihr erlebt habt und wer 
euch im Freiwilligendienst begleitet und geprägt 
hat. Bitte sendet uns bis zum 31.05.2021 Fotos 
eures Freiwilligendienstes zu, damit wir eine  
Diashow erstellen können. Das können Fotos aus 
den Einsatzstellen sein, von Seminaren oder Begeg-
nungen mit Kolleg:innen/Freiwilligen außerhalb 
der Arbeitszeit. Wichtig ist nur, dass die abgebilde-
ten Personen damit einverstanden sind, innerhalb 
der Diashow gezeigt zu werden. 

Die Fotos könnt ihr einfach per E-Mail an 
fsj.seminar@tjfbg.de schicken. 

Jahresrückblick

Zudem soll es am Donnerstagnachmittag eine digitale Bühne für euch geben – ihr habt die 
Möglichkeit, eure individuellen Talente zu zeigen oder Ergebnisse der Seminarwochen zu 
präsentieren. Zum Beispiel einen Song aus dem Songwriting-Camp im März oder eine 
Geschichte aus dem Kreativen Schreiben Workshop. Ihr könnt euch natürlich auch zusammen- 
tun und gemeinsam etwas zeigen oder die gesamte Gruppe aktivieren, z. B. durch einen  
Flashmob oder ein Quiz. Wir wollen einen lustigen und bunten Nachmittag mit euch erleben. 
Bitte gebt uns bis zum 07.06.2021 (fsj.seminar@tjfbg.de) Bescheid, was ihr zu dem Nach-
mittag beitragen wollt und wie viel Zeit ihr in etwa dafür benötigt. 

Wir sind gespannt, welche Talente so in euch stecken! :)

Nachmittag der Talente 
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Sp
ort

PLANUNG

Freiwilligen-Uni

Den Dienstag unserer Seminarwoche gestaltet IHR FÜR EUCH! Was das heißt? Wir als 
Koordinator:innen bieten keine Workshops für euch an, sondern ihr entwerft und gestaltet 
den kompletten Tag inhaltlich mit euren Themen. So erfahrt ihr nicht nur, was die anderen 
Freiwilligen so können und mögen, sondern ihr könnt auch für eure Interessensgebiete 
Gleichgesinnte finden. 

Ihr habt vor Lehramt zu studieren? Auch dann ist die Freiwilligen-Uni eine hervorragende 
Übung für euch, denn ihr lernt nicht nur ein Thema vorzubereiten, sondern auch vor einer 
kleinen Gruppe zu sprechen und mit ihnen zu arbeiten. 

Thematisch sind euch absolut keine Grenzen gesetzt! Wenn ihr Lust habt 2,5 Stunden über 
K-Pop zu sprechen oder euch gegenseitig die lustigsten Youtube-Videos zu zeigen – dann 
macht das doch! Ihr kennt ein digitales Programm, was neu auf dem Markt ist und wollt es 
den anderen vorstellen? – super Idee! Ihr besucht seit Jahren einen Yoga- oder Tanzkurs? – 
dann zeigt doch mal den Anderen wie das geht! Oder ihr malt und spielt gern in geselligen 
Runden? – dann schnappt euch ein paar Freiwillige und macht euer Hobby zum Workshop! 

Wir unterstützen euch natürlich sehr gern bei den Vorbereitungen und bei der Erprobung 
der Technik und stehen euch jederzeit beratend und helfend zur Seite. Das Einzige, was 
ihr machen müsst, ist uns ein Thema und die Teilnehmendenzahl nennen und eine kurze 
Beschreibung für euer Angebot zur Freiwilligen-Uni einreichen. Und schon entsteht ein 
kunterbuntes und abwechslungsreiches Programm. 

Kreatives

Dein
 Angebot

Ko
ch

en

G
es

unde Ernährung

Digitales

Meditation

So
ng

writing

U
m

welt & Natur
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MONTAG

Montag: 14.06.2021

9.00 - 9.15 Uhr 
Aktives Plenum: Achtsamkeits- 
spaziergang mit Marius 

9.15 - 9.20 Uhr
Tagesablauf und Geburtstage 

9.20 - 9.30 Uhr 
Erläuterung der Tages-Challenge 

9.45 - 12.15 Uhr 
Workshopzeit vormittags

Tages-Challenge:

12.15 - 13.30 Uhr Mittagspause 
• Mensa: Austausch und gemeinsames Essen mit Jan Herfordt
• Kochen: Gnocchi mit getrockneten Tomaten und Spinat mit Saskia 
• Spaziergang: 13.00 - 13.30 Uhr: Fotografie – mein Lieblingsort im Kiez mit Christian 
• Snoezelraum: 13.00 - 13.30 Uhr: Traumreise mit Mara 

13.30 - 16.00 Uhr 
Workshopzeit nachmittags 

16.10 - 16.30 Uhr  
Abschlussplenum: Auswertung der Tages-Challenge und Ausblick 

ab 17.00 Uhr   
Abendangebot: Musikrunde – Was hörst du gerade? mit Marius

Einhorn-Tattoo-Challenge

Um die richtige Festival-
stimmung einzuleiten, besteht 
die erste Challenge darin, dass 
ihr euch das Einhorn-
Tattoo gut sichtbar anklebt. 
Lasset das Abschlussfestival 
beginnen!

Tagesplan:
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MONTAG

Achtsamkeitsspaziergang mit Marius

Spazierengehen? Voll langweilig! Achtsamkeit? 
Was is das denn? Nun mal gaaanz langsam. Ich 
erkläre es euch ja schon… Ich möchte mit euch 
diese 15 Minuten nutzen, um entspannt in den 
Tag zu starten. Der Spaziergang soll unsere Sinne 
öffnen, indem wir ganz bewusst riechen, hören, 
sehen, fühlen, was uns unsere Umwelt für Reize 
sendet. Das Smartphone soll mal für 15 Minuten 
schweigen und uns bloß nicht ablenken. Wir 
wollen in uns hineinfühlen und unsere häufig 
überfluteten Sinne schärfen, um entspannt in 
den Tag starten zu können.
WICHTIG: Sucht euch bitte einen schönen 
und ruhigen Ort aus, von dem ihr pünktlich um 
09:00 Uhr loslaufen könnt. Er sollte aber nicht 
zu weit von Zuhause entfernt sein, da wir ja 
anschließend ins Online-Plenum gehen.

Musikrunde – was hörst du gerade? mit Marius 

Hier braucht man keine Phantasie, um zu erraten, um 
was es geht. Alle bringen ihren Lieblingssong mit, wir 
hören gemeinsam rein und kommen so ins Gespräch, 
was uns Musik bedeutet, welche Konzerte wir nach 
dem Lockdown wieder besuchen wollen und und und. 
Außerdem werden wir unsere gemeinsame Spotify- 
Playlist des Abschlussseminars („Rüttel die Katz!“) mit 
euren Songs füllen. 
Ein Angebot für Musikliebhaber*innen und offene 
Ohren.

Fotografie - mein Lieblingsort im Kiez mit Christian 

Im Laufe des letzten Jahres sind bei uns allen tiefe 
Sitzkuhlen im Sofa vor dem Fernseher, im Bett vorm 
Laptop beziehungsweise Tablet oder im Stuhlpols-
ter vor dem Computer entstanden. In Zeiten von 
Pandemien und Quarantäne – Wir können es schon 
gar nicht mehr hören! – sind wir mit diesen Nega-
tivabdrücken unserer wohlgeformten Hinterteile 
beinahe zusammengewachsen. Es ist Zeit, reiß dich 
los und besinne dich an jene Orte zurück, die du vor 
der Polsterdelle am liebsten mit deinem Hintern 
gewärmt hast! Schieße ein Foto und erzähle uns 
eine Geschichte oder einen anderen Schnack über 
diesen ehrwürdigen Ort deines Wohlgefühls im Wo-
chen Padlet! Jeder Eintrag wird mit einem weiteren 
Foto für das Sammelheft belohnt!

Traumreise mit Mara 

Einfach mal die Gedanken schweifen 
lassen und abschalten… Eine Traumreise 
ist eine Geschichte, die dich zur Ruhe 
bringen soll, deine Gedanken führt 
und dir ein paar Minuten Pause gönnt. 
Bequeme Kleidung, eine Decke und eine 
gemütliche Unterlage sind von Vorteil.

Snoezel-Angebot: 

Abendangebot:

Aktives Plenum

Spaziergang:
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MONTAG

Rezept:

Zutaten für 2 Portionen: 
•  400g Gnocchi
•  Olivenöl zum Anbraten
•  1 Knoblauchzehe
•  getrocknete Tomaten in Öl 
•  100g Babyspinat
•  60ml trockenen Weißwein oder 60ml Gemüsebrühe
•  120ml Sahne
•  100g Parmesan 
•  Salz, Pfeffer

Zubereitung: 
1. Knoblauch schälen und fein hacken. Die getrockneten Tomaten in Öl klein schneiden. 

Spinat waschen und beiseite stellen. 
2. Etwas Olivenöl in eine Pfanne geben und erhitzen. Die Gnocchi hineingeben und rund- 

herum anbraten, bis sie etwas Farbe bekommen. Anschließend aus der Pfanne heraus- 
holen und auf einen tiefen Teller geben.

3. Bei Bedarf erneut etwas Olivenöl in die Pfanne geben und den Knoblauch anbraten.  
Nach 2 Minuten die getrockneten Tomaten ebenfalls in die Pfanne geben und anbraten. 

4. Anschließend den gewaschenen Babyspinat in die Pfanne geben und zusammenfallen 
lassen. 

5. Das Ganze mit Weißwein oder Gemüsebrühe ablöschen und die Sahne unterrühren.  
Etwa 5 Minuten köcheln lassen, bis eine dickflüssige Soße entsteht. 

6. Den Parmesan hinzufügen und unterrühren. 
7. Am Ende mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Gnocchi in die Pfanne geben und 

erwärmen. 
8. Auf tiefen Tellern servieren – Guten Appetit!

Gnocchi mit getrockneten Tomaten und Spinat

mmmmmh



13

MONTAG

Workshops am Montag

Positives Mindset

In diesem Workshop wollen wir uns der eigenen Psyche 
widmen. Das heißt unseren Gefühlen und Gedanken und wie 
diese unsere kleinen und großen alltäglichen Herausforde-
rungen beeinflussen. Hierzu bedienen wir uns der positiven 
Psychologie und ihren Methoden. Es geht entsprechend um 
deine Ressourcen bzw. darum, was dir Kraft gibt. Wir schnup-
pern in Bereiche der Gesundheitspsychologie und greifen 
Techniken für eine gelungene Zielformulierung auf. Wir 
werden kurz auf das Neurolinguistische Programmieren ein-
gehen und hier kennenlernen, wie wir gehirngerecht lernen 
und arbeiten. Am Ende des Seminars hast du ein Ziel für dich 
formuliert und freust dich schon darauf es umzusetzen.

Material: Laptop/PC/Tablet/Smartphone, Stift und Zettel
Dozent: Christina Schönknecht

Kräuterwanderung

Der Sommer steht kurz vor der Tür, alles grünt und 
blüht und die Natur beschenkt uns mit jungen 
und frischen Kräutern, die wir an den Salat schnip-
peln oder als Tee verwenden können. Wir machen 
eine Kräuterwanderung, mit Picknick. Zieht Euch 
dem Juni und einer Wanderung durch die Natur 
entsprechend an. Vergesst Euer Telefon nicht und 
wenn vorhanden, eine Powerbank. Denkt an einen 
Beute-Beutel. Wer also Lust auf Naturkunde und 
einen Tag im Freien hat, meldet sich an.

Material: Telefon und ggf. Powerbank, wetterfeste 
Kleidung, Beute-Beutel, Verpflegung
Dozent: René Dittrich

Blutsbrüder: Meine afrikanisch-deutsche Biographie

Wie fühlt man sich als Flüchtling im eigenen Land? Wie 
findet man seinen Weg im Leben, wenn die Heimat in 
Flammen steht? Ein bilderreicher multimedialer Vortrag 
über den autobiographischen Bestseller "Blutsbrüder- 
Unsere Freundschaft in Liberia" in dem der Autor Michael 
Jentzsch von seinem Aufwachsen im Bürgerkriegsland  
Liberia, seiner lebenslangen Freundschaft zu einem 
Kindersoldaten, Flucht nach Deutschland und dem  
Aufbau eines neuen Lebens aus Scherben erzählt.  
Anschließend offene Austauschrunde, Q+A zu euren  
Fragen und Austausch über eure Zukunftspläne.

Material: Als Einführung in Michaels  
Geschichte lohnt es sich, dieses kurze 
Video anzuschauen: www.youtube.
com/watch?v=y325eW934zY
Dozent: Michael Jentzsch

Motivation und Selbstregulation

Das Seminar untergliedert sich in zwei Teile: Das 
Innen und das Außen. Hiermit ist zunächst der 
Umgang mit der eigenen Person gemeint, der bei-
spielsweise die Stärkung des Selbstvertrauens und 
der eigenen Resilienz sowie die Anregung der intrinsi-
schen Motivation beinhaltet. Im Weiteren wird es da-
rum gehen, mit der Umwelt, der man zwangsläufig 
ausgesetzt ist, umzugehen. Hierbei stehen zunächst 
die Selbstbehauptung und das Setzen von Grenzen 
im Fokus, woraufhin auf gewaltfreie Kommunikation 
eingegangen wird. Abschließend wird behandelt, 
für was und für wen man seine begrenzte Energie 
einsetzt, sodass die eigene Psyche nicht darunter 
leidet. Zusammenfassend werdet ihr darauf vorbe-
reitet, eure eigenen Handlungen zu kontrollieren, 
darin bestärkt, eigene Entscheidungen zu treffen und 
ermutigt, euch selbst an erste Stelle zu setzen.

Dozentin: Maja Pohl-Hannemann
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MONTAG

Nachhaltige Ernährung – Klimaschützen mit Genuss

Im Rahmen des Workshops wird aufgezeigt, warum ein grundlegender 
Wandel der Ernährungsgewohnheit für das Klima, die Umwelt, Tiere 
und Menschen erforderlich ist. Wir befassen uns mit Wasserknappheit, 
Tierwohl und anderen Herausforderungen der modernen Gesellschaft. 

Dozent*in: Fairbunden e. V.

Geburtstagsparty

Wir feiern Geburtstag – 10 Jahre FSJ & 
30 Jahre tjfbg! Das sollte Grund genug sein. 
Wie du eine Feier für Kinder planst und wel-
che Minispiele nicht fehlen sollten, erfährst 
du in diesem Workshop ebenfalls. Am Ende 
hält jede*r Teilnehmer*in einen Katalog an 
Spielen und Aktionen für Kinder in der Hand, 
den er *sie in ihr*sein Repertoire anzubieten-
der pädagogischer Angebote mit aufneh-
men kann. Geplant wird nach dem Berliner 
Modell. Zusammen sind wir weniger allein, 
deshalb nehmt ihr am besten paarweise an 
dem Seminar teil! Allein geht es auch, ist 
jedoch nur halb so lustig!

Material: Partyhut, Konfetti, Luftschlan-
gen, Topf & Kochlöffel, Stuhl, Tröte, Musik, 
Laptop/PC/Tablet/Smartphone, Stift und 
Zettel, …
Dozent: Christian Schönknecht

Scribble against the Hibbel – Kritzeln und Zeichnen zum Run-
terkommen oder Aufdrehen: Zeichenkurs ohne künstlerische 
Perfektion

Schon mal geglaubt, du könntest nicht zeichnen? Vielleicht ist 
es nun an der Zeit, diesen Gedanken beiseite zu schieben und 
dich selbst vom Gegenteil zu überzeugen! Doch auch erfahrene 
Zeichner*innen können in diesem Workshop noch etwas lernen 
und die „Angst vor dem weißen Blatt“ verlieren! Zeichnen heißt 
nicht, dass jeder Strich perfekt sein muss – ganz im Gegenteil! 
Manchmal sind es genau die nicht ganz so realistischen Linien, 
die eine Zeichnung erst spannend machen! Diese Erfahrung habe 
ich selbst nach vielen Jahren akribischen und z. T. frustrierenden 
Zeichnens gemacht und möchte sie gerne mit dir teilen! In diesem 
Workshop wollen wir daher unseren Kopf ausstellen und ganz 
einfach den Linien freien Lauf lassen. Du wirst also verschiedene 
Zeichenmethoden ausprobieren, die dich direkt kreativ werden 
lassen. Manchmal hilft das, den Kopf frei zu kriegen – manch-
mal bringt das die Kreativität aber auch erst so richtig in Fahrt 
und hilft, endlich mal ein Kreativprojekt umzusetzen. Außerdem 
wirst du verschiedene Zeichentechniken, -tricks und -materialien 
kennenlernen oder entdeckst sie ganz neu für dich wieder. Lust 
auf Kritzeleien? Dann freue ich mich, mit dir gemeinsam kreativ 
zu werden!

Dozentin: Kati von Eitzen

Salzen, Ölen, Fermentieren – Lebensmittel konservieren

Einsalzen und Ölen sind neben dem Trocknen eine der ältesten Me-
thoden zur Konservierung von Lebensmitteln. Wir werden Gemüse 
schälen, schnippeln, schichten, pressen und probieren. Wir stellen 
gemeinsam eine Gemüsewürzpaste, verschiedene Pestovarianten 
und eine geniale vegane Mayo für die Zubereitung für leckere Dips 
her. Zum Schluss experimentieren wir mit der Fermentation von 
Gemüse.

Material: Einkaufsliste wird vorab versendet
Dozent:Thomas Schmittberger

Superheldinnen und Supernerds –  
Geschlechterrollen auf Netflix und Co.

Aufwendig produzierte Filme und Serien sind 
für viele mittlerweile Bestandteil des Alltags 
und helfen uns oft, einfach mal abzuschalten. 
Gemeinsam wollen wir uns über eure Perlen des 
Showbizz austauschen. Wir wollen über eure 
Lieblingsserien und Filme sprechen und uns vor 
allem mal die Charaktere etwas genauer anschau-
en. Warum seid ihr Fan von Wonderwoman oder 
Ted Mosby, was gefällt euch am Cast von Stranger 
Things…? Vor allem wollen wir diese Charaktere 
und deren Geschlechter-Darstellungen mal etwas 
genauer überprüfen. Wofür stehen diese Charak-
tere und was vermitteln sie uns (unter)bewusst? 
Frauen- und Männerrollen in Hollywood (und der 
Filmwelt) sind schon lange ein heiß diskutiertes 
Thema.

Dozentin: Theresa Kilger
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Erzählcafé

Ein Inhalt wird u. a. das Thema „Biografiearbeit“ 
sein, die mehr ist, als nur eine Auseinandersetzung 
mit Ereignissen. Es geht darum, den „roten Faden“ 
des eigenen Lebens zu erkennen – auch wenn ihr 
erst zwischen 18 und 25 Jahre alt seid – um ihn 
bewusst in das eigene „Lebensstrickmuster“ einzu-
arbeiten; das Leben bewusst leben, auch in diesen 
schwierigen Zeiten.In Gesprächen geht es um die 
eigenen Erfahrungen und vielleicht decken sich 
diese mit denen von den Freiwilligen, die auch an 
diesem Workshop teilnehmen."

Dozentin: Christel Fangmann

MONTAG

Warum und wofür es sich lohnt Feminist:in  
zu sein oder zu werden

Anbid Zaman, ein LGBTIQA+-Aktivist und selbst vor 
fast fünf Jahren aus Bangladesch nach Deutschland 
geflohen und Katja Schröder, Sozialpädagogin und seit 
mehreren Jahren in dem Feld LGBTIQA+ und Flucht 
tätig, stoßen immer wieder in ihrer Arbeit und manch-
mal auch in ihrem Leben auf die Macht, die Enge und 
die Gewalt, die von patriarchalen Strukturen ausgeht. 
Gemeinsam mit den Teilnehmenden werden in diesem 
Workshop die Prinzipien patriarchaler Strukturen und ih-
rer Auswirkungen sowohl für sogenannte Minderheiten, 
für alle Frauen als auch tatsächlich für alle Menschen, 
die innerhalb dieser Strukturen leben, besprochen. Als 
kurzer aber sehr aussagekräftiger Einstieg in die Thema-
tik dient ein Blick auf die Lage von LGBTIQA+-Menschen 
weltweit und die speziellen Formen von Diskriminie-
rung und Gewalt, denen die jeweiligen Gruppierun-
gen ausgesetzt sind. Die Geschichte der sogenannten 
Gleichberechtigung, die Dimensionen und die Rolle der 
Geschlechter, die Bedeutung der Medien werden uns 
ebenso beschäftigen wie die Erkenntnis, dass nicht nur 
Machos Machos sind und wir alle selbst manchmal dazu 
beitragen, dass starre Geschlechterrollen reproduziert 
werden. Wir werden uns der Frage widmen, warum es 
sich lohnt, feministisch zu sein bzw. zu werden und wie 
wir als Feminist:innen für unser aller Freiheit aktiv tätig 
sein können, ohne zu verzweifeln oder die Lust zu verlie-
ren. Der typischen etwas angstvollen Sprachlosigkeit, die 
viele von uns zunächst befällt, wenn wir beginnen, aktiv 
gegen Diskriminierung (sei es Rassismus, Sexismus oder 
anderes) Position beziehen zu wollen, wirken wir mit 
Tipps und Übungen entgegen und zeigen so Wege auf, 
wie wir uns engagieren können, ohne uns aufzureiben. 
Es werden keine Vorkenntnisse benötigt, alle Menschen 
sind herzlich eingeladen. Aktive Teilnahme und Kamera 
sind erwünscht.

Dozent*in: Katja Schröder & Anbid Zaman

Fit & entspannt in den Sommer –  
Bewegungs- & Yoga-Angebot

Um fit und gleichzeitig entspannt in den Som-
mer zu starten, werden wir in diesem Workshop 
verschiedene Arten von Bewegung ausprobieren 
und herausfinden, ob körperliche Anstrengung 
und Entspannung näher beieinander liegen als 
vermutet. Es geht um Gymnastik, Yoga, Eigenge-
wichtsübungen und Ihr entwickelt einen eigenen 
Fitnessplan für die entspannten Sommertage ;)

Material: Sport-/Gymnastik-/Yogamatte, Hand-
tuch, sportliche Kleidung, Schreibmaterial
Dozentin: Hannah Ihne

Kochwettbewerb – "Die Grill-Edition"

Du behauptest du kannst Grillen!? – ob Gemüse, Fleisch oder Bananen … Hier bist du richtig! Bei diesem 
Kochwettbewerb kannst du dich am Grill austoben und dein bestes Menu präsentieren. Die Regeln und 
die Einkaufsliste erhältst du rechtzeitig. Die unabhängige Jury (Jan) verleiht die goldene Grillzange!

Material: Einkaufsliste wird vorab versendet
Dozent: Jan Schröder
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“Ich glaub, ich seh’ doppelt!” -

 Doppelgänger-Tag

“Ich glaub, ich seh’ doppelt!” –
Trage mit einer Person deiner Wahl die 
gleiche Kleidung oder das gleiche Kostüm.

DINESTAG

Dienstag: 15.06.2021

9.00 - 9.15 Uhr  
Aktives Plenum: Morning Yoga mit Mara 

9.15 - 9.20 Uhr  
Tagesablauf und Geburtstage 

9.20 - 9.30 Uhr  
Erläuterung der Tages-Challenge 

9.45 - 12.15 Uhr  
Freiwilligenuni vormittags

12.15 - 13.30 Uhr Mittagspause 
• Mensa: Austausch und gemeinsames Essen mit René
• Kochen: Grießbrei mit karamellisierten Pistazien und 

Erdbeersoße mit Christian 
• Spaziergang: 13.00 - 13.30 Uhr Clean-up Spaziergang 

mit Saskia 
• Snoezelraum: ab 13.00 - 13.30 Uhr Entspannungs-

übungen mit Theresa

13.30 - 16.00 Uhr  
Freiwilligenuni nachmittags 

16.10 - 16.30 Uhr  
Abschlussplenum: Auswertung der Tages-Challenge 
und Ausblick 

ab 19.00 Uhr
Abendangebot: Spieleabend mit  
Jan Herfordt und Saskia

Morning Yoga mit Mara 

Du fühlst dich morgens nach dem Aufstehen 
unbeweglich und schläfrig? Dann ist eine schnelle 
Runde Yoga genau das richtige für dich! 15 Minu-
ten Muskeln erwärmen und Bändern dehnen und 
nochmal zur Ruhe kommen, bevor der Tag beginnt – 
das erwartet dich. Alles was du dafür brauchst sind 
bequeme Kleidung und eine weiche Unterlage.

Tages-Challenge:

Tagesplan:

Aktives Plenum

Spieleabend mit Jan Herfordt & Saskia

Heute wird gespielt und zwar was ihr wollt und 
online! :) Wir kennen einige gruppenfähige 
Online-Spiele und wollen euch so richtig platt 
machen. Egal ob Among Us, Gartic Phone, Mon-
tagsmaler, Geotastic oder die klassischen Gesell-
schaftsspiele auf Brettspielwelt – uns werdet ihr 
nicht schlagen können! Oder doch?? Lasst es uns 
herausfinden und spielt mit.

Abendangebot:
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DIENSTAG

Rezept:

Grießbrei kennen wir alle aus der Schule. Der schleimige 
Brei, aufgeschwemmt mit Milch, Wasser und Vanil-
leextrakt. Oben drauf schleuderte das Catering-
personal mit dem typisch tristen Mensabe-
steck aus Blech, acht Gramm einer Mischung 
aus Zimt und Zucker. Mit etwas Glück gab 
es auch noch eine Kelle feinsten Industrie- 
Apfelmus dazu. Ich habe es geliebt und 
stand mit meinem abgeleckten Teller mehr-
mals in der Schlange für Nachschub! Eine 
Erfahrung, die ich nicht missen möchte. Inzwi-
schen hat sich mein Anspruch in Bezug auf das 
Essen, welches ich zu mir nehme, jedoch stark ge-
wandelt und so wird auch der scheinbar schnöde Grieß-
brei zu einem Gaumenschmaus!

Zubereitung: 
1. Milch, Zucker, Vanillezucker, Prise Salz im Topf aufkochen (mittlere Stufe und rühren)
2. Weizengrieß rieselnd unterrühren (Schneebesen) und nochmal aufkochen
3. Kochtopf vom Herd nehmen und 5 Minuten ziehen lassen (immer mal umrühren)
4. kleine Pfanne auf die heiße Platte, 1 TL Zucker und geschälte Pistazien rein
5. Ist der Zucker flüssig, Pistazien darin wälzen und Pfanne von der Platte nehmen.
6. Eigelb und Eiweiß trennen. Eiweiß zu Schnee schlagen (Handrührgerät)
7. Eigelb und Butter unter den Brei rühren und Eiweißschnee unterheben
8. Erdbeeren waschen, vom Grünzeug befreien und pürieren (Pürierstab)

Zutaten:
• 400 ml (zwei Tassen) Milch  

oder Pflanzenmilch
• 40 g (5 EL) Weichweizengrieß  

(glutenfreie Variante mit  
Buchweizengrieß)

• 6 g (1 EL) Zucker 
• (natürliche Zucker sind  

z. B. Rohrohr, Agavendicksaft,  
Ahornsirup, …)

• 1 Vanille(schote)
• 8 g (1 Päckchen) Vanillezucker
• 1 Ei oder Aquafaba (Wasser von 

Kichererbsen) oder weglassen
• 12 g Butter oder Margarine
• 5-9 Erdbeeren
• ca. 10 Pistazien

Clean-up Spaziergang 
mit Saskia 

Gemeinsam nutzen wir das 
schöne Wetter für einen 
kurzen Spaziergang vor 
unserer Haustür. Und dabei 
achten wir ganz bewusst 
auf unsere Umwelt und 
sind mit Handschuhen, ei-
ner Mülltüte und ggf. einer 
Müllzange/Werkzeugzange 
oder Ähnlichem ausgestat-
tet. Wir tun unserer Umwelt 
etwas Gutes, indem wir den 
Müll aufsammeln, der uns 
beim Spazieren begegnet. 

Entspannungsübungen 
mit Theresa

Zieht die Jogginghose an, 
macht es euch bequem 
und sucht euch einen Platz, 
an dem ihr euch auch mal 
ausstrecken könnt. Ein paar 
Übungen, die schnell mal 
für Entspannung sorgen – 
während der Seminarwoche 
aber auch im stressigen 
Alltag. Hier und da dann 
noch ein Wort miteinander 
ausgetauscht, die Waden ge-
stretcht, der Atem reguliert 
und der ganze Körper mal 
kräftig durchgeschüttelt und 
schwupps, schon kann die 
zweite Tageshälfte losgehen.

Grießbrei mit Karamellisierten Pistazien und Erdbeersoße

Spaziergang: 

Snoezel-Angebot: 

von Christian
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MITTWOCH

Mittwoch: 16.06.2021

Tages-Challenge:

Foto-Challenge

Glitzer Glitzer – Bling Bling – Partyfotos 
sind heute voll unser Ding. Schmeiß dich 
in Schale und schick uns ein Foto von 
deinem besten(!?) Partyoutfit. 

Der Mittwoch wird durch die einzelnen Servicestellen regional  
organisiert, geplant und durchgeführt. Was an diesem Tag geschieht, 
erzählen euch eure jeweiligen Koordinator*innen. 

Auf diesen Seiten ist Platz, um den heutigen Tag zu malen, zu beschreiben und Ergebnisse zu präsentieren.

Tagesplan:
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MITTWOCH

Abendprogramm ab 19.00 Uhr: 

Zwischen Bett und Schreibtisch zappeln, während die Wände wackeln mit Christian

Zwischen Bett und Schreibtisch zappeln, 
während alle Wände wackeln.

Nebenan sitzen Mutti und Vati
und bei dir läuft die fette Party!

Lade dir ne*n Freund*in ein
und öffnet euch 'ne Flasche Wein.

Ein Zettel „Es könnt lauter werden“
sorgt für weniger Beschwerden.

Schmeißt euch in eure Club Outfits
 mit viel Bling Bling und Funkelglitz!

An diesem Abend ist alles erlaubt
von Schrank und Lampe purzelt Staub!

Bei Spotify laufen eure feschen Sets.
Tanzbeine folgen dabei keinem Gesetz.

Lasst uns Spaß haben, Konfetti regnen
und Corona mit Tanzbarkeit begegnen!

Willst nicht in der Bude hocken,
lieber im Park die Leute schocken!

Triff dich mit den anderen im Grünen,
macht Wiesen zu leisen Tanzbühnen!

Mit Smartphone und Kopfhörern bestückt
auf die Liste „Rüttel die Katz!“ gedrückt!
 
Wir starten pünktlich um Sieben
mit den Songs die wir alle lieben!
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DONNERSTAG

Donnerstag: 17.06.2021

9.00 - 9.15 Uhr
Aktives Plenum: Workout mit Jan Herfordt

9.15 - 9.20 Uhr
Tagesablauf und Geburtstage 

9.20 - 9.30 Uhr 
Erläuterung der Tages-Challenge 

9.45 - 12.15 Uhr
Workshopzeit vormittags

12.15 - 13.30 Uhr Mittagspause 
• Mensa: Austausch und gemeinsames Essen mit Theresa
• Kochen: Veggie-Burger mit René
• Spaziergang: 13.00 - 13.30 Uhr – Was auf die Ohren:  

Geschichtenlauf mit Mara
• Snoezelraum: 13.00 - 13.30 Uhr – Meditation mit Bunt-

stiften mit Christian

13.30 - 16.00 Uhr  
Nachmittag der Talente und Jahresrückblick

16.10 - 16.30 Uhr  
Abschlussplenum: Auswertung der Tages-Challenge  
und Ausblick 

ab 19.30 Uhr    
Abendangebot: Escape-Game mit Saskia 

Tages-Challenge:

Workout mit Jan Herfordt

Sport ist der beste Einstieg in den Tag! Das Herz-Kreis-
lauf-System wird angekurbelt, Hormone ausgestoßen und 
direkt im Anschluss hat man schon das Gefühl, „etwas 
geschafft“ zu haben. Diesen Einstieg möchte ich euch gerne 
mithilfe eines kleinen Ganzkörper-Workouts ermöglichen. 
Haltet die Sportsachen bereit und lasst euch überraschen!

Iss-dein-Gemüse-Tag … und steck es dir quer 
in den Mund!

Heute ist der internationale „Iss-dein-Gemüse-
Tag“. Schick uns am heutigen Tag ein Foto zu, 
auf dem zu sehen ist, wie du quer ein Gemüse 
deiner Wahl im Mund hast – La(u)ch doch mal!

Tagesplan:

Aktives Plenum

Escape Game mit Saskia 

Die digitalen Türen sind geschlossen und wir 
suchen gemeinsam des Rätsels Lösung. In Teams 
werden wir zeitlich gegeneinander antreten und 
uns den herausfordernden Aufgaben stellen. 
Bitte meldet euch bis zum 31.05.2021 für das 
Escape-Game an, damit ich die entsprechende 
Anzahl an Zugängen kaufen kann. 

Abendangebot:

Was auf die Ohren: Geschichtenlauf mit Mara

Diese Mittagspause kannst du nutzen, um einer 
Geschichte zu lauschen, während du um deinen Block 
läufst. Wie ein Podcast – nur live von mir gesprochen. 
Also schnapp dir deine Kopfhörer und lauf los.

Spaziergang: 
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Rezept: von René

DONNERSTAG

Veggie-Burger a la Berlinaise

Zubereitung: 
1. Zuerst kümmert Ihr Euch um den Senf. So bleibt der Salat länger frisch.  

Die Heidelbeeren zerstoßen und mit 3 TL Senf in ein Schälchen geben und 
vermengen. Das Ganze dann ab in den Kühlschrank.

2. Den Salat, die Kresse und die Rauke waschen, abtupfen oder in die Salat- 
schleuder geben und schon mal auf der Theke bereitlegen. 

3. Die Erdnüsse (salzig oder pikant) hacken und bereitlegen.
4. Die Gürkchen bereitlegen, Die Tomate aufschneiden, Die Zwiebel schneiden,  

Knoblauch pressen
5. Seitansteak oder den Tofubratling in eine Pfanne geben und das Ganze kurz 

anbraten. 
6. Das Burgerbrötchen aufschneiden und kurz mit der Innenseite auf den Toaster
7. ein wenig Heidelbeersenf auf das Brötchen, den Bratling drauf, Rucola auf den 

Bratling und dann den Käse drauf, in den vorgeheizten Ofen, nur Oberhitze 
zum Käseschmelzen, …

8. … das Salatblatt hast Du bereits vorbereitet und hast etwas Heidelbeersenf 
drauf, darauf die Gürkchen, darauf die gesalzene und gepfefferte Tomaten-
scheibe mit den Zwiebeln und dem Knoblauch. Hebe es vorsichtig auf den 
Käse, Brötchendeckel drauf, Spieß durch … Voilá und Guten Appetit!

Zutaten:
• 1 Burgerbrötchen
• Patty: Seitan oder Tofu? Ich liebe beides 

aber Du hast die Qual der Wahl
• Seitan 
• Tofu 
• 10 Blätter Rucola (Rauke) 
• Das schönste Blatt vom Lollo rosso
• Rettich- oder/und Kressesprossen
• Senf 
• 10 Heidelbeeren
• 10 Erdnüsse
• Saure Gurke-Scheibchen oder …  

Senfgurken-Scheibchen
• 1 Schafskäse-Camembert o. ä.,  

alternativ Cheddar
• 2 Scheiben getrocknete Tomaten
• 1 frische Tomate
• 1 kleine Zwiebel
• 1 Zehe Knoblauch
• 1 TL Olivenöl
• Prise Pfeffer & Salz

Meditation mit Buntstiften  
mit Christian

Mit dem Blick in die eigene 
Kindheit ist das nun wirklich 
nichts neues und doch, je 
älter wir werden, desto selte-
ner nutzen wir diese Art des 
Ausgleichs. Mit jeder neuen 
ausgemalten Fläche stellt 
sich mehr Gelassenheit ein. 
Die innere Stimme schaltet 
sich allmählich aus, wäh-
rend das Bild bunter wird. 
Wir lassen die Tristess des 
Alltags hinter uns und unser 
Verstand macht mal für ein 
paar Minuten Urlaub. 

Snoezel-Angebot: 
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DONNERSTAG

Workshops am Donnerstag

Erwachsensein und Erwachsenwerden

Let´s talk! In diesem Workshop beschäftigen wir uns 
mit dem Thema Erwachsensein und Erwachsenwerden. 
Nach dem FSJ plötzlich erwachsen? Jetzt beginnt der 
Ernst oder die Blüte meines Lebens? Wir werden uns 
über Erfahrungen und Erwartungen des Erwachsenseins 
unterhalten. 

Material: ein gut funktionierendes Mikrofon für den 
Austausch untereinander 
Dozentin: Saskia Schwarz

Sommerliche Blumendekoration

Der Sommer steht vor 
der Tür und die Blumen 
wachsen wieder. In diesem 
Workshop wollen wir uns 
auf die Suche nach den 
schönsten Pflanzen in 
unserem Viertel machen 
und diese dann mit einem 
Fake-Porzellan-Teig verar-
beiten. Am Ende haben wir 
schöne, blumige Anhänger 
oder Untersetzer.

Material: 200 g Speisestär-
ke, 300 g Natron, Klarlack
(Kassenbons können bis 
insgesamt 10€ eingereicht 
werden), Topf und Schnee-
besen, Backpapier, Messer 
und Löffel
Dozentin: Mara Sterra

Diskussionsrunde Utopie für Realisten

Ich möchte von Dir wissen, was du zu den Themen Be-
dingungsloses Grundeinkommen, Offene Grenzen oder 
aber auch der 15-Stunden-Woche zu sagen hast. Ich 
freue mich auf Dich und eine angeregte Diskussion!

Dozent: Jan Herfordt

Action Painting

Wir malen … und das mit Action. Und das geht so: 
Papier oder Tapete mit Kreppband oder Tesafilm auf 
eine Pappe kleben, Wasserfarben, Wasser und Pinsel 
einpacken und rausgehen. Dort die Pappe auf die Wie-
se o. ä. legen, den Pinsel ordentlich in Farbe tauchen 
und dann mit Schwung richtung Papier schwingen.  
So entstehen tolle Bilder im „Sprenkelmuster“. 

Material: Wasserfarbkasten, Pinsel, A2-Papier oder 
alte Tapete, großes Stück Pappe oder festen Hinter-
grund, um das Papier festzukleben, Kreppband oder 
Tesafilm, Ort, der „dreckig“ werden darf (Garten, 
Wiese vorm Haus, Park, Hinterhof)
Dozent: Marius Harms Netzwerken – Gemeinsamkeiten verbinden

Netzwerken ist für die Stellensuche und für eure eigene 
Lebenskarriere unerlässlich. Obwohl viele von euch mit den 
„sozialen Medien“ bestens vertraut sind, helfen diese Kennt-
nisse beim Aufbau und bei der Pflege von beruflich wichti-
gen Kontakten wenig. Oft fehlen nützliche Kontakte, um z. B. 
in die Berufswelt erfolgreich einzusteigen und ihr wisst gar 
nicht, wie eure Kontakte, die ihr schon habt, genutzt werden 
können. Dieser kurze Workshop unterstützt euch dabei, 
Antworten darauf zu finden.

Dozentin: Christel Fangmann
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DONNERSTAG

Behinderungsbild Down-Syndrom

Behinderungsbild Down-Syndrom: Wir beschäftigen 
uns mit dem Behinderungsbild Down-Syndrom und 
räumen mit Vorurteilen auf. Freut euch auf einen 
spannenden Gastvortrag aus der Sicht einer betrof-
fenen Person mit Down-Syndrom.

Material: Laptop/PC/Smartphone
Dozent: Jan Schröder

Der 17. Juni – Ein Gedenktag

Der 17. Juni ist ein Gedenktag. In der Schule kurz 
angeschnitten, aber meist ohne eigenen Bezug, ist 
der Tag irgendwie farblos. Wir bleiben deswegen 
nicht mal zu Hause. Was war da eigentlich los? 
Kann das wieder passieren? Warum liegt die Straße 
des 17. Juni im ehemaligen Westen Berlins? Wir 
schauen uns den Tag genauer an. 

Dozent: René Dittrich

Begleitung in Trauer und Abschied

Bei Trauerland e. V. werden Menschen nach ent-
wicklungspsychologischen Besonderheiten ihrer 
Altersstufen beim Trauern begleitet. In diesem 
Workshop erhaltet ihr Einblicke in die Arbeit mit 
trauernden Kindern und Jugendlichen. Kinder 
und Jugendliche drücken ihre Trauer in unter-
schiedlicher Weise aus. Sie haben auch unter-
schiedliche Bedürfnisse im Umgang mit Trauer. 
Wenn ihr mehr darüber erfahren wollt, seid ihr 
in diesem Workshop richtig!

Dozent*in: Trauerland e.V.

Street-Art in Köln-Ehrenfeld

„Guck mal, schon wieder ein neues Graffiti“ – ist das 
Kunst oder einfach nur „Schmierereien“?  
Köln-Ehrenfeld ist voll von schöner, aber auch 
deutlich politischer Street Art und Ihr werdet Euch 
in diesem Seminar auf einer geführten Tour einige 
„Murals“ anschauen, Euch darüber austauschen und 
viele Fotos machen. 

Dozent: Thomas Schmittberger

Schweißtropfen und Muskelbrennen – Sport im Freien

Viele Hobbies können aktuell nicht mehr ausgeführt werden. 
Aber Sport, das geht immer‼! Wir wollen uns austauschen und 
schwitzen. Was bewegt euch, was treibt euch an und warum 
ist Sport (für euch) so wichtig? Nach dem Austausch geht es 
ran an die Buletten. Gemeinsam sporteln wir, schwitzen wir 
und probieren uns im Laufen, der Koordination und einzelnen 
Übungen aus. Die Profis können ackern bis die Muskeln Platzen, 
die Einsteiger*innen schauen einfach mal, wo die eigene Kom-
fortzone liegt. Treffpunkt für Berlin ist der Volkspark Fried-
richshain, der Rest wird dazu geschaltet. – Das ist natürlich 
die optimistische Variante. Sollte ein gemeinsames Sporteln 
im Juni nicht möglich sein, so brauchen wir zu Beginn alle den 
gewöhnlichen Internetzugang und für die zweite Hälfte ein 
grünes Fleckchen bzw. einen Platz zum Austoben. 

Material: Bequeme, sportliche Kleidung, Handtuch und Trink-
flasche falls vorhanden und sofern wir uns draußen treffen 
können: kleine, einzelne Sport- und Fitnessgeräte (Hanteln, 
Theraband, etc.)
Dozentin: Theresa Kilger

Weiße Flecken – Fototour

Geht es dir nicht auch manchmal so, dass du beim 
Schlendern durch die Straßen auf einmal an Orte 
gelangst, die du bis dato noch nicht kanntest, 
obwohl sie nur ein paar (Kilo)meter von Zuhause 
entfernt sind? Heute schauen wir auf den Stadt-
plan und suchen die weißen Flecken auf. Gebt 
ihnen ein Gesicht, indem ihr ein Foto des Ortes aus 
einer besonderen Perspektive aufnehmt. Was ist 
an diesem Ort zu finden und was ist hier passiert? 
Unsere Ergebnisse tragen wir gemeinsam im Padlet 
zusammen.

Material: Laptop/PC, Fotoapparat, Smartphone
Dozent: Christian Schönknecht
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DONNERSTAG

Freitag: 18.06.2021

9.00 - 9.15 Uhr  
Aktives Plenum: Wassermelonen-Aerobic  
mit Saskia und Christian

9.15 - 9.20 Uhr  
Tagesablauf und Geburtstage 

9.20 Uhr - 9.30 Uhr  
Erläuterung der Tages-Challenge 

9.45 - 12.15 Uhr 
Projektpräsentation vormittags

12.15 - 13.30 Uhr Mittagspause 
• Mensa: Austausch und gemeinsames Essen mit Mara 
• Kochen: One-Pot-Pasta mit Marius 
• Spaziergang: 13.00 - 13.30 Uhr Flora und Fauna direkt  

vor der Tür mit Theresa
• Snoezelraum: 13.00 - 13.30 Uhr Sonnenbaden mit Saskia 

13.30 - 16.00 Uhr  
Projektpräsentation und Projektprämierung nachmittags 

16.10 - 16.30 Uhr  
Abschlussplenum: Auswertung der Tages-Challenge und 
Rückblick auf die Woche

ab 17.45 Uhr    
Abendangebot: Homeviewing – Fussball-EM  
Portugal gegen Jogis11 mit Jan Schröder

Tages-Challenge:

Tag des Kompliments

“Jede Sekunde ohne dich fühlt sich an wie 
14 Tage Quarantäne!” Nutze den heutigen 
Tag, um anderen Freiwillige Komplimente zu 
machen. Mindestens ein Kompliment kannst 
du in unserem heutigen Padlet hinterlegen.

Tagesplan:

Aktives Plenum

Wassermelonen-Aerobic mit Saskia & Christian

„Ich habe eine Wassermelone getragen!“ Am Ende 
dieser 20 Minuten Wassermelonen-Aerobic steht 
natürlich eine Hebefigur, ob nun in den Pfoten deines 
Meerschweinchens, auf der zerplatzten Wassermelo-
ne oder auf dem Glastisch, während dein Brüderchen 
unterm Tisch liegt und Grimassen gegen die Scheibe 
drückt. Bevor du jedoch dein Meerschweinchen zer-
quetschst oder dein Bruder droht, vom Tisch erschla-
gen zu werden, solltest du die Sache zuvor wenigstens 
ein wenig geübt haben. Du benötigst hierzu weder 
Hantel, Theraband, Ball noch sonst ein Schnullipups, 
den dir Arni oder Ralfi so aufschwatzen wollen. Der 
Heilige Gral des heutigen aktiven Plenums, du ahnst 
es schon, ist die Melone! Sie gibt es in verschiedenen 
Größen, Formen und Farben und das Beste daran, sie 
ist ein nachhaltiges Trainingsgerät. Während des Trai-
nings lässt sie sich schnell mal weg schnabulieren. Die 
Übungen fallen dann nicht nur leichter, du trägst sie 
auch eine Weile in anderer Form mit dir herum und ein 
gefüllt runder Bauch trainiert ebenfalls ungemein!
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Rezept: von Marius

Wir kochen heute gemeinsam  
One-Pot-Pasta. Und das geht kinder-
leicht, denn wir werfen alle Zutaten 
gleichzeitig in den Topf. Schnibbeln, 
kochen, genießen …  
Und das kochen wir: One Pot Pasta- 
Kokosmilch-Curry (Vegetarisch)

Zutaten für 2 Portionen:
• 230 g Linguine
• 2 Paprikaschoten rot und orange
• 1 Bund Frühlingszwiebel
• 1 Möhre
• 1 Zehe Knoblauch
• 1 EL Currypulver
• ½ TL Salz
• 400 ml Kokosmilch
• 350 ml Gemüsebrühe
• n. B. Nüsse oder frischen Basilikum 

Zubereitung: 
Alle Zutaten bis auf die Nüsse und 
den Basilikum in einen Topf geben 
(auch die rohen Nudeln!) und zum 
Kochen bringen. Dann die Hitze 
reduzieren und alles 10 - 15 Minuten 
mit fast geschlossenem Deckel 
köcheln lassen.

Ab und zu umrühren, damit nichts 
anbrennt. Die Pasta zum Schluss mit 
den gehackten. Nüssen und Basili-
kum garnieren und servieren.

One-Pot-Pasta
Flora und Fauna direkt vor der Tür 

Schuhe an, Jacke drüber und einmal raus vor die Tür. Egal ob 
in der Großstadt oder auf dem Land, unser Kiez hat meist 
mehr Mitbewohner*innen als wir erahnen. Spaziert gemäch-
lichen Schrittes, vielleicht ein grünes Fleckchen als Ziel, und 
schaut euch mal um. Wen und was trefft ihr so? Könnt ihr 
die Pflanzen benennen (sofern sie noch nicht abgerupft 
sind), habt ihr eine Spechtfamilie im nächstgelegenen Baum 
oder aber könnt ihr mit einem Dutzend niedlicher Kelleras-
seln auftrumpfen? Wir lassen unsere Blicke durch die Natur 
schweifen und freuen uns auch über die kleinen Dinge.

Spaziergang:

Sonnenbaden mit Saskia 

Gemeinsam liegen wir in der Mittagssonne und genießen 
das Zwitschern der Vögel, das Summen der Bienen und 
das fröhliche Schnattern der anderen Menschen. Während 
dieser 30 Minuten produzieren wir Vitamin D und achten 
auf unsere Atmung. 

Snoezel-Angebot:

Homeviewing – Fussball EM Portugal gegen Jogis 11 mit Jan Schröder 

Schmeißt euch in eure Fankleidung und lasst uns gemeinsam ein 
spannendes Spiel der Europameisterschaft anschauen. Wir starten
um 17:45 Uhr, damit wir die Nationalhymnen mitträllern können. 
PS: Emotionen und Portugalfans sind erlaubt ;) 

Material: Vorlage aus dem Seminarmagazin, Schere,  
Kleber/Klebeband, Strohhalm, Stock oder Holzstab
Bastelanleitung Deutschlandfahne

Anleitung: 
1. Die Vorlage der Deutschlandfahne aus dem Magazin ausschneiden
2.  Mithilfe von Kleber oder Klebeband an dem Strohhalm, Stock oder 

Holzstab festkleben. 
3.  Fertig! Auf gehts Deutschland schießt ein Tor, schießt ein Tor, 

schießt ein Toooooor!

Abendangebot:
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 □ Die Fotos für den Jahresrückblick habe ich bis zum 31.05.2021 an fsj.seminar@tjfbg.de geschickt.

 □ Mein Projekt habe ich bereits spätestens am 26.05.2021 bei der für mich zuständigen Servicestelle eingereicht.

 □ Ich habe Lust auf ein Escape Game am Donnerstagabend des Abschlussseminars, weshalb  
ich mich spätestens am 31.05.2021 per Mail bei fsj.seminar@tjfbg.de dafür anmeldete.

 □ Ich melde mich im Zeitraum vom 31.05.2021 bis spätestens 03.06.2021 für meine Workshops an.

 □ Damit der Nachmittag der Talente ein voller Erfolg wird, gebe ich auch etwas zum Besten.  
Bis zum 07.06.2021 habe ich mich per Mail bei fsj.seminar@tjfbg.de angemeldet und  
Bescheid gegeben, was es ist und wie lange mein Beitrag dauert.

 □ Ich habe die Spotify-Liste mit meinen tanzbaren Lieblingssongs gefüllt.

 □ Da ist noch ein Kästchen ohne Haken?! Schau was dir noch fehlt!

 □ Das Festivalbändchen trage ich bereits vor dem Beginn des Abschlussseminars.

 □ Ich trage am Mittwoch in der Abschlussseminarwoche zwei identische Socken.

 □ Aufgrund meiner ungebremsten Vorfreude öffne ich meine Geburtstagswundertüte vor meinem Geburtstag.

 □ Ich hab kein Bock auf das Ganze hier! Ich kündige noch vor dem Abschlussseminar.

 □ Ich verlege das Seminarmagazin wie meinen Impfausweis.

 □ Ich verwende die Luftballons als Kondome.

ToDo-Liste

Not-ToDo-Liste 

ALLES ERLEDIGT?

Checkliste
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Der Nordcast 

Ein Podcast der Servicestelle 

für Freiwilligendienste Nord

Moin,
wir sind Jan, Marius und Mara. Wir sind die Gastgeber*innen des (weltbekannten) 
Podcasts Der Nordcast und nebenbei noch Koordinator*innen für Freiwilligen-
dienste der Servicestelle Nord. Wie vielleicht einige von Euch mitbekommen 
haben, befinden wir uns seit März 2020 in einer Pandemie, die uns vor allem 
die persönliche Begleitung und die Umsetzung der Präsenzseminare extrem 
erschwert. Doch an dieser Stelle zitieren wir gerne einmal Jean-Baptiste Poquelin 
alias Molière, laut Wikipedia ein französischer Schauspieler, Theaterdirektor und 
Dramatiker: Wenn sich eine Tür schließt, öffnet sich eine andere. Konkret bedeutet 
das, dass wir aus der Not eine Tugend machten. Wir setzten also die Segel und 
ließen uns durch den Podcast-Hype flussaufwärts treiben. Speziell Marius, seines 
Zeichens passionierter Hacki (liebevolle Bezeichnung für Fans des Podcasts 
„Gemischtes Hack“), trieb die Entwicklung des FSJ-Podcast voran, sodass wir im 
Juni 2020 unsere erste Folge aufnahmen und veröffentlichten. Unter dem Namen 
Der Nordcast machen wir seitdem die hiesigen Streaming-Plattformen unsicher 
und versuchen unsere FSJler*-innen über aktuelle Themen, die nicht immer nur 
mit dem Freiwilligen Sozialen Jahr zu tun haben, zu informieren. Dabei machen 
wir auch vor prominenten Gästen, wie ehemaligen FSJler*innen oder Kolleg*in-
nen aus anderen Bundesländern, nicht Halt. Zudem haben FSJler*innen in einem 
Workshop selbst Podcastinhalte erarbeitet, die in die Folgen mit eingebunden 
wurden. Seit Februar 2021 ist Der Nordcast in seine zweite Staffel gestartet und 
die neuen Folgen werden im 2-Wochen-Takt veröffentlicht. Das vorher aus Jan 
und Marius bestehende Podcastteam wurde durch Mara und neuere, bessere 
Technik bereichert. Vor allem Mara, die technikaffine Tonüberarbeitungsexpertin, 
hievte den Podcast auf ein neues Level. Darüber hinaus ist Mara uns durch ihr 
Alter einiges voraus. Sie beherrscht das 1x1 des Insta-Games, sodass wir nun 
auch unseren Nordcast mit den sozialen Netzwerken und somit auch mit Euch 
verknüpfen. Daraus entstanden schon Challenges mit unseren Kolleg*innen oder 
wir bekamen andere interessante Anregungen. Gönnt euren Ohren und der Seele 
also ein wenig Urlaub und Erholung! Lauscht unseren engelsgleichen Stimmen, 
wenn es wieder heißt
„Moin Jan, moin Marius.“
„Moin Mara, moin Jan.“
„Moin Marius, moin Mara. Und willkommen zum Nordcast!“

Und nun wünschen wir Euch ein schönes Abschlussseminar.
Ahoi, ihr Landratten,

Jan, Marius & Mara

PODCAST
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 Rückblick: 

 Vernissage des 

Kreativworkshops 

 von Nhu Luu

RÜCKBLICK

Nhu Luu: „In der Märzseminarwoche 
bot ich, Nhu Luu (FSJlerin aus Berlin),  

einen Kreativ-Workshop zum Thema 
'Der Mensch und die Natur als Kunstwe-

sen' an. In unserer Kunstwerkstatt haben wir 
monochrome Acrylleinwandbilder gemalt (hierbei 
bekommt eine einzige Farbe eine beherrschende 
Bedeutung im Werk und wird in ihren verschiede-
nen Nuancen eingesetzt) und aus Modelliermasse 
Skulpturen geknetet. Da das Thema recht umfang-
reich war, konnten die Seminarteilnehmer*innen 
ihrer Kreativität freien Lauf lassen. Die Ergebnisse 
sprechen für sich! Man muss sagen, dass die 
Teilnehmenden nur vier Stunden für zwei Kunst-
projekte hatten und dafür sind echt tolle Werke 
entstanden! Auch wenn das Seminar online statt-
fand, hatten wir eine schöne und angenehme Zeit 
miteinander. Wir konnten uns kennenlernen, über 
alles Mögliche austauschen und uns gegenseitig 
bei der künstlerischen Arbeit unterstützen. Ich 
denke, ich spreche für alle, wenn ich sage, dass wir 
gemeinsam den Workshop erfolgreich mit viel Spaß 
und Freude gestaltet haben.“

Thao P.

Max K.

Ronja E.

Lena M.
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RÜCKBLICK

Tia T.

Selina S.

Nhu L.

Pia B.

Louis R.

Hacer C.

Jouly J.Kaja R. Vivien S.

Erzana A.

Via Instagram gab es einige Tage nach dem Work-
shop eine Online-Vernissage, organisiert und 
durchgeführt von Nhu Luu, mit den entstandenen 
Werken. Und auch hier soll noch einmal gezeigt  
werden, was während der 4 Stunden entstanden ist. 
Zurücklehnen – anschauen – genießen!
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MATERIALIEN
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MATERIALIEN
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MATERIALIEN
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MATERIALIEN
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Brief an Zukünftige
Hier ist Platz für ein paar Worte an zukünftige Freiwillige! 
Nutze die Zeilen, um deinen Freiwilligendienst zu reflektieren und von deinem Arbeitsalltag und Besonderheiten deines Freiwil-
ligen Sozialen Jahres zu erzählen. Was passiert im Freiwilligendienst? Der Brief soll am 01.09.2021 an neue Freiwillige ausgege-
ben werden. Daher nutze den beigefügten Briefumschlag, schneide diese Seite aus dem Magazin, beschreibe sie und schick sie 
uns per Post zu. 

BRIEF
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Platz für Notizen
Hier kannst du dir Notizen machen. 

NOTIZEN
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Reflexionsseite 
Hier ist Platz, um die Woche Revue passieren zu lassen: Was hat mir gefallen, was nehme ich mit, was war mein absolutes 
Highlight und was gefiel mir nicht so gut?

REFLEXION
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REFLEXION
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Team NRW
freiwilligendienste_nrw@tjfbg.de

Hannah Ihne
h.ihne@tjfbg.de 

+49 151 53231045

Jan Schröder
j.schroeder@tjfbg.de

+49 151 52185700

Thomas Schmittberger
t.schmittberger@tjfbg.de

+49 175 4353382

Personalabteilung

Ute Garuba-Jammeh
personal_fsj@tjfbg.de

+49 151 11767043

Team Nord
freiwilligendienste_nord@tjfbg.de

Mara Sterra
m.sterra@tjfbg.de
+49 170 9409692

Jan Herfordt
j.herfordt@tjfbg.de
+49 170 7069061

Marius Harms 
m.harms@tjfbg.de
+49 160 99516577 

Team Berlin 
freiwilligendienste@tjfbg.de

 

René Dittrich
r.dittrich@tjfbg.de
+49 160 7165094

Christian Schönknecht
c.schoenknecht@tjfbg.de

+49 151 42497306

Theresa Kilger
t.kilger@tjfbg.de

+49 151 18753296

Saskia Schwarz 
s.schwarz@tjfbg.de
+49 151 67960247

Kontakte

Technischer Support
während der 

Seminarwoche
fsj.seminar@tjfbg.de

KONTAKTE
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