










3

2

4

5

6

BUCHCLUB DIGITAL
Darum geht es Regelmäßiges Lesen von E-Books (elektronischen Büchern) und 

gemeinsamer Austausch.

Dauer -

Gruppengröße 2-10 Personen

Sie brauchen ·	 angemessene Räumlichkeiten 

·	 Internet (WLAN) 

·	 (geliehene) Endgeräte

·	 elektronische Bücher, z. B. über die Onleihe 

·	 geeignete Links, Apps und Ideen finden Sie auf  
www.dibiwohn.org 

Ziele ·	 Sensibilisierung für die vielseitigen Möglichkeiten digitaler 
Mediennutzung

·	 Förderung anwendungsbezogener Kompetenzen 

·	 Räume schaffen, um soziale Kontakte zu knüpfen und sich 
auszutauschen 
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So geht’s: 
Vorbereitung: 
1.	Legen Sie mit den Teilnehmenden gemeinsam fest, wann und in welchen Abständen 

Sie sich treffen möchten. 

2.	Einigen Sie sich in der Gruppe, wie die Auswahl der zu lesenden Bücher stattfinden soll.

3.	Bedenken Sie, dass alle Geräte einen Zugang zum Internet und zum gewählten E-Book 
besitzen müssen. 

4.	Wenn Sie sich für die Verwendung der Onleihe entschieden haben, installieren Sie 
die App gemeinsam und sorgen Sie dafür, dass alle Teilnehmenden einen aktuellen 
Bibliotheksausweis besitzen und über die Onleihe in ihrer Bibliothek eingeloggt sind.

5.	Achten Sie darauf, dass ausreichend viele Exemplare zur Ausleihe zur Verfügung 
stehen.

Durchführung 1: 
1.	Geben Sie der Gruppe einen Einblick, wie (die Onleihe und) das Lesen von E-Books 

funktioniert. Beschränken Sie sich auf die wesentlichen Funktionen.

2.	Lassen Sie die Teilnehmenden die Anwendung ausprobieren, begleiten Sie den Prozess 
individuell und unterstützen Sie, falls nötig.

3.	Lesen Sie den zuvor ausgewählten Titel gemeinsam vor Ort oder jeder für sich. Bleiben 
Sie bei Fragen erreichbar.

Durchführung 2:
1.	Treffen Sie sich mit Ihren Teilnehmenden.

2.	Öffnen Sie den Raum für einen Austausch und eine gemeinsame Reflexion. 

MEDIENKONSUM BUCHCLUB DIGITAL1

Tipps: 
·	 Mit einem gültigen Bibliotheksausweis 

können mittels der Onleihe Bücher, 
Zeitungen, Zeitschriften uvm. 
über das Internet ausgeliehen 
werden – vorausgesetzt, dass die 
eigene Bibliothek eine E-Ausleihe 
anbietet. Abgesehen vom regulären 
Jahresbeitrag fallen keine weiteren 
Kosten an. Wie bei einer Bibliothek vor 
Ort gibt es auch hier eine Ausleihfrist. 
Digitale Medien, deren Frist abgelaufen 
ist, können auf dem eigenen Gerät 
nicht mehr genutzt werden.

·	 Die Anwendung kann insgesamt, aber 
insbesondere motorisch und sensorisch 
herausfordernd sein. Achten Sie hierbei 
auf einen sensiblen Umgang, Schritt-
für-Schritt-Anleitungen und das Üben in 
einem sicheren Rahmen. Eingabestifte 
(Touchpens), vergrößerte Schrift, 
erhöhter Kontrast usw. können hilfreich 
sein.
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DAS ZUSAMMENSPIEL
Darum geht es Gemeinsames Spielen von Rate- oder Wissensspielen.

Dauer 45 Minuten

Gruppengröße ab 2 Personen

Sie brauchen ·	 angemessene Räumlichkeiten 

·	 Internet (WLAN) 

·	 Endgerät

·	 Beamer oder TV-Gerät mit Audioausgang

·	 Quiz, z. B. „Wer wird Millionär?“

·	 geeignete Links, Apps und Ideen finden Sie auf  
www.dibiwohn.org 

Ziele ·	 Sensibilisierung für die vielseitigen Möglichkeiten digitaler 
Mediennutzung

·	 Aktivierung

·	 Räume schaffen, um soziale Kontakte zu knüpfen und sich 
auszutauschen
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ss

iv

1



1

So geht’s: 
Vorbereitung: 
1.	Bereiten Sie die Räumlichkeiten so vor, dass alle Teilnehmenden den Bildschirm/

Beamer sehen können. Testen Sie, ob reibungslos übertragen werden kann und 
der Ton in angemessener Lautstärke zu hören ist.

2.	Variante 1: Drucken Sie pro Gruppe vier Zettel mit den Antwortmöglichkeiten  
A, B, C, und D aus.

	 Variante 2: Drucken Sie für alle Teilnehmenden vier Zettel mit den 
Antwortmöglichkeiten A, B, C, und D aus. 

Durchführung: 
1.	Übertragen Sie das Spiel mithilfe eines Smart-TVs oder Beamers.

2.	Moderieren Sie die Fragen an.

3.	Geben Sie den Gruppen 1-2 Minuten Zeit, um sich auszutauschen.

4.	Lassen Sie die Gruppen oder die Teilnehmenden ihre Antwort verkünden,  
indem sie einen der vier Zettel zeigen.

5.	Moderieren Sie anschließend die richtige Antwort.

6.	Wiederholen Sie den Prozess entsprechend des vorgesehenen zeitlichen 
Rahmens. 

MEDIENKONSUM DAS ZUSAMMENSPIEL1

Tipps: 
Bedenken Sie hinsichtlich der 
Zielgruppe Folgendes:

- 	Wie werden die Gruppen 
zusammengesetzt?

- 	Welches Quiz ist zu wählen?

- 	Welcher Schwierigkeitsgrad ist 
passend?
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NÄCHSTES LEVEL
Darum geht es Gemeinsames Spielen von spielebasierten Anwendungen oder 

Onlinespielen – entweder zusammen an einem Gerät oder  
online mit-/gegeneinander. 

Dauer 30-45 Minuten

Gruppengröße 2-8 Personen

Sie brauchen ·	 angemessene Räumlichkeiten 

·	 Internet (WLAN) 

·	 (geliehene) Endgeräte

·	 Onlinespiele oder Spiele-Apps

·	 geeignete Links, Apps und Ideen finden Sie auf  
www.dibiwohn.org 

Ziele ·	 Sensibilisierung für die vielseitigen Möglichkeiten digitaler 
Mediennutzung

·	 Förderung anwendungsbezogener Kompetenzen 

·	 Aktivierung

·	 Förderung der Motorik

·	 Räume schaffen, um soziale Kontakte zu knüpfen und sich 
auszutauschen
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So geht’s: 
Vorbereitung: 
1.	Stellen Sie die Tische so, dass sich zwei Teilnehmende gegenübersetzen 

können, aber auch die Möglichkeit haben, zwischen den Sitzplätzen zu 
wechseln.

2.	Lassen Sie die App im Vorfeld installieren oder gehen Sie die ersten 
Schritte gemeinsam im Plenum vor (planen Sie hierfür mehr Zeit ein).

3.	Alle Endgeräte müssen einen Zugang zum Internet besitzen.

Durchführung: 
1.	Die Teilnehmenden finden sich in Paaren zusammen.

2.	Anschließend probieren alle gemeinsam die Spiele der App aus.

3.	Lassen Sie die Teilnehmenden nach einer bestimmten Zeit rotieren oder 
sich selbstständig neu zuordnen.

4.	Öffnen Sie den Raum für eine gemeinsame Reflexion. 

 

Tipps: 
·	 Die Anwendung kann insgesamt, 

aber insbesondere motorisch 
und sensorisch herausfordernd 
sein. Achten Sie hierbei auf einen 
sensiblen Umgang, Schritt-für-
Schritt-Anleitungen und das 
Üben in einem sicheren Rahmen. 
Eingabestifte (Touchpens), 
vergrößerte Schrift, erhöhter 
Kontrast usw. können hilfreich sein.

·	 Da es bei der Nutzung der App 
immer zu Schwierigkeiten kommen 
kann, achten Sie darauf, dass 
Sie ausreichende Unterstützung 
anbieten können oder ziehen Sie 
eine weitere Person hinzu.

MEDIENKONSUM NÄCHSTES LEVEL1
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DIGITAL FIT!
Darum geht es Gemeinsames Durchführen von Sportübungen anhand  

Videoanleitungen. 

Dauer 30-45 Minuten

Gruppengröße ab 2 Personen

Sie brauchen ·	 angemessene Räumlichkeiten 

·	 Internet (WLAN) 

·	 Endgerät

·	 Beamer oder TV-Gerät mit Audioausgang

·	 anregende Workouts, z. B. auf YouTube

·	 geeignete Links, Apps und Ideen finden Sie auf  
www.dibiwohn.org 

Ziele ·	 Sensibilisierung für die vielseitigen Möglichkeiten digitaler 
Mediennutzung

·	 Bewegungsförderung

·	 Räume schaffen, um soziale Kontakte zu knüpfen und sich 
auszutauschen  

2
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So geht’s: 
Vorbereitung: 
1.	Entscheiden Sie sich für ein anregendes Workout. 

2.	Bereiten Sie die Räumlichkeiten so vor, dass alle Teilnehmenden den 
Bildschirm/Beamer sehen können und ausreichend Platz zum Trainieren 
haben. Testen Sie im Vorfeld, ob reibungslos übertragen werden kann und der 
Ton in angemessener Lautstärke zu hören ist. 

3.	Sollten Sie sich für das Tanzen im Sitzen entschieden haben, stellen Sie 
Stühle bereit. Bedenken Sie, dass ausreichend Platz zwischen den einzelnen 
Stühlen gegeben ist.

4.	Um den Vorgang während des Workouts zu erleichtern, können Sie eine 
Playlist anlegen, in der die zu trainierenden Videos gespeichert sind.

Durchführung: 
1.	Starten Sie die Übertragung.

2.	Führen Sie das Training gemeinsam durch und achten Sie auf das 
Wohlbefinden der Gruppe. Sie haben die Möglichkeit, mit verschiedenen 
Videos in der Intensität zu variieren.

3. Geben Sie, falls nötig, Hilfestellungen und unterstützen Sie die Teilnehmenden 
in ihrem Prozess.

Tipps: 
·	 Berücksichtigen Sie die 

körperliche Verfassung der 
Teilnehmenden. 

·	 Planen Sie ausreichend viele 
Pausen und Getränke ein.

BEWEGUNG, SPORT & GESUNDHEIT DIGITAL FIT!2
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SCHNITZELJAGD 2.0
Darum geht es Gemeinsame Schnitzeljagd mit Hinweisen in digitaler Form.

Dauer 30-45 Minuten

Gruppengröße 2-8 Personen

Sie brauchen ·	 Internet (WLAN) 

·	 (geliehene) Endgeräte

·	 Schnitzeljagd und darin verwendete Anwendungen

·	 geeignete Links, Apps und Ideen finden Sie auf  
www.dibiwohn.org 

Ziele ·	 Förderung anwendungsbezogener Kompetenzen

·	 Bewegungsförderung

·	 Aktivierung

·	 Räume schaffen, um soziale Kontakte zu knüpfen und sich 
als Teil einer Gemeinschaft zu begreifen 

ak
tiv
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So geht’s: 
Vorbereitung: 
1.	Legen Sie die Strecke fest und bestimmen Sie den Start und das Ziel.

2.	Erstellen Sie die Hinweise im Vorfeld und hinterlegen Sie diese an den jeweiligen 
Standorten. Die Hinweise können je nach Kenntnisstand der Teilnehmenden 
variieren. So können beispielsweise nur QR-Codes verwendet werden oder aber 
eine Vielzahl verschiedener Anwendungen.

3.	Verstecken Sie einen „Schatz“ am Ziel.

4.	Vergewissern Sie sich, dass die zu verwendenden Anwendungen auf den 
Endgeräten installiert sind und verwendet werden können. Gehen Sie alternativ 
die ersten Schritte gemeinsam durch. 

Durchführung: 
1.	Erläutern Sie das Vorgehen.

2.	Verweisen Sie auf den ersten Hinweis.

3.	Beginnen Sie mit der Schnitzeljagd, bleiben Sie für die Teilnehmenden erreichbar 
und begleiten Sie den Prozess. Geben Sie bei technischen Schwierigkeiten 
Hilfestellung.

4.	Öffnen Sie zusammen den Schatz und den Raum für eine gemeinsame 
Reflexion. 

 BEWEGUNG, SPORT & GESUNDHEIT SCHNITZELJAGD 2.02

Tipps: 
·	 Achten Sie darauf, dass die 

gewählten Orte in angemessener 
Entfernung liegen und problemlos 
erreicht werden können.

·	 Bedenken Sie bei der Gruppengröße 
und -zusammensetzung, dass sie 
der Schwierigkeit und der Dauer der 
Schnitzeljagd entsprechen.

·	 Berücksichtigen Sie die 
körperliche Verfassung der 
Teilnehmenden und denken Sie an 
Erholungsmöglichkeiten.

·	 Da es bei der Nutzung der Anwen
dungen immer zu Schwierigkeiten 
kommen kann, sollte ausreichend 
Unterstützung angeboten werden 
können – ziehen Sie ggf. eine weitere 
Person hinzu.
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WANDERN IST DES 
MENSCHENS LUST

Darum geht es Gemeinsames digitales Begehen und Erkunden von Gebieten.

Dauer 30-45 Minuten

Gruppengröße 2-8 Personen

Sie brauchen ·	 angemessene Räumlichkeiten

·	 Internet (WLAN) 

·	 Endgerät

·	 Beamer oder TV-Gerät

·	 digitaler Globus oder digitale Landkarte, z. B. Google Earth

·	 geeignete Links, Apps und Ideen finden Sie auf  
www.dibiwohn.org 

Ziele ·	 Sensibilisierung für die vielseitigen Möglichkeiten digitaler 
Mediennutzung

·	 Aktivierung, Gedächtnis trainieren

·	 Biographiearbeit

·	 Räume schaffen, um soziale Kontakte zu knüpfen  
und sich auszutauschen
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So geht’s: 
Vorbereitung: 
1.	Stellen Sie die Tische und Stühle so, dass alle Teilnehmenden den Bildschirm/

Beamer sehen können.

2.	Öffnen Sie Google Earth und testen Sie, ob reibungslos übertragen werden kann. 

Durchführung: 
1.	Geben Sie der Gruppe einen kurzen Einblick, wie der digitale Globus aussieht 

und funktioniert. Hierfür können Sie exemplarisch Ihre eigene Heimat 
präsentieren und dazu erzählen.

2.	Fragen Sie anschließend nach Orten, die Ihre Teilnehmenden begehen und 
erkunden möchten. 

3.	Nehmen Sie sich die Zeit, die Gebiete bei Google Earth (auch per Street View) zu 
erkunden und Fragen zu stellen. Lassen Sie es zu, dass die Teilnehmenden in 
Erinnerungen schwelgen. 

4.	Wiederholen Sie den Prozess, bis alle Teilnehmenden die Möglichkeit hatten, 
einen Ort zu benennen. 

5.	Öffnen Sie den Raum für eine gemeinsame Reflexion. 

 BEWEGUNG, SPORT & GESUNDHEIT  WANDERN IST DES MENSCHENS LUST 2

Tipps: 
·	 Das Begehen von Orten wie der 

Heimat kann emotionale Prozesse 
in Gang setzen. Lassen Sie diese 
zu – falls möglich, sollte eine weitere 
Person zur Verfügung stehen, die 
emotional auffangen kann. 

·	 Bedenken Sie hinsichtlich der 
Zielgruppe Folgendes:

-	 Entspricht die Gruppengröße dem 
zeitlichen Rahmen?

-	 Wie viele Pausen sind 
einzuplanen? 

-	 Welche Fragen sind förderlich und 
welche hinderlich? 
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Darum geht es Erraten des Standorts anhand zufällig generierter Google-
Street-View-Bilder oder Videoclips eines Spaziergangs.

Dauer 30-45 Minuten

Gruppengröße 2-5 Personen

Sie brauchen ·	 angemessene Räumlichkeiten

·	 Internet (WLAN) 

·	 (geliehene) Endgeräte

·	 GeoGuesser

·	 geeignete Links, Apps und Ideen finden Sie auf  
www.dibiwohn.org 

Ziele ·	 Sensibilisierung für die vielseitigen Möglichkeiten digitaler 
Mediennutzung

·	 Förderung anwendungsbezogener Kompetenzen

·	 Aktivierung

·	 Räume schaffen, um soziale Kontakte zu knüpfen
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So geht’s: 
Vorbereitung: 
1.	Setzen Sie sich mit einem GeoGuesser auseinander, sodass Sie die  

Funktionsweise und das Vorgehen verstehen.

2.	Bereiten Sie die Räumlichkeiten so vor, dass jeder Teilnehmende einen Sitzplatz 
und (ggf. ein geliehenes) Tablet zur Verfügung hat.

3.	Achten Sie darauf, dass alle Endgeräte einen Zugang zum Internet besitzen.

Durchführung: 
1.	Öffnen Sie gemeinsam die ausgewählte Internetseite.

2.	Erläutern Sie kurz die Funktionsweise und das Vorgehen.

3.	Geben Sie den Teilnehmenden ausreichend Zeit, die Standorte zu erraten.

4.	Öffnen Sie den Raum für einen gemeinsamen Austausch.

 BEWEGUNG, SPORT & GESUNDHEIT WO BIN ICH?2

Tipps: 
·	 Die Anwendung kann insgesamt, 

aber insbesondere motorisch 
und sensorisch herausfordernd 
sein. Achten Sie hierbei auf einen 
sensiblen Umgang, Schritt-für-Schritt-
Anleitungen und das Üben in einem 
sicheren Rahmen. Eingabestifte 
(Touchpens), vergrößerte Schrift, 
erhöhter Kontrast usw. können 
hilfreich sein.

·	 Da es bei der Nutzung der App 
immer zu Schwierigkeiten kommen 
kann, achten Sie darauf, dass Sie 
ausreichend Unterstützung anbieten 
können oder ziehen Sie eine weitere 
Person hinzu.
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MACH MIT — BLEIB FIT!
Darum geht es Gemeinsames Spielen von Rate- oder Wissensspielen zum  

Thema Gesundheit.

Dauer 30-45 Minuten

Gruppengröße 2-10 Personen

Sie brauchen ·	 angemessene Räumlichkeiten 

·	 Internet (WLAN) 

·	 Endgerät

·	 Beamer oder TV-Gerät

·	 Quiz, z. B. VitaQuiz

·	 geeignete Links, Apps und Ideen finden Sie auf  
www.dibiwohn.org 

Ziele ·	 Sensibilisierung für die vielseitigen Möglichkeiten digitaler 
Mediennutzung

·	 Aktivierung

·	 Förderung der Gesundheitskompetenz

·	 Räume schaffen, um soziale Kontakte zu knüpfen 
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So geht’s: 
Vorbereitung: 
1.	Überlegen Sie sich im Vorfeld, welches Quiz Sie spielen möchten.

2.	Bereiten Sie die Räumlichkeiten so vor, dass alle Teilnehmenden den Bildschirm/
Beamer sehen können. Testen Sie vor Beginn Ihres Treffens, ob reibungslos 
übertragen werden kann.

3.	Öffnen Sie die App oder Internetseite im Vorfeld.

4.	Bereiten Sie pro Person vier Blätter mit den Antwortmöglichkeiten A, B, C und D vor.

Durchführung: 
1.	Starten Sie die Übertragung des Quiz und erläutern Sie das Vorgehen.

2.	Teilen Sie die Blätter mit den Antwortmöglichkeiten aus. 

3.	Moderieren Sie die Fragen.

4.	Lassen Sie den Teilnehmenden genügend Zeit, um die Fragen durch Anheben  
eines der Blätter zu beantworten.

5.	Klicken Sie die Antwort an, die den meisten Zuspruch erhalten hat.

6.	Wiederholen Sie das Spiel entsprechend der Motivation der Teilnehmenden und  
des zeitlich vorgesehenen Rahmens.

7.	Eröffnen Sie den Raum für eine gemeinsame Reflexion.

 BEWEGUNG, SPORT & GESUNDHEIT  MACH MIT — BLEIB FIT!2

Tipps: 
·	 Bedenken Sie hinsichtlich der 

Zielgruppe Folgendes:

-	 Welches Quiz und welcher 
Schwierigkeitsgrad sind passend?

-	 Sind Beeinträchtigungen 
miteinzubeziehen? 

-	 Entspricht die Gruppengröße dem 
zeitlichen Rahmen? 
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Darum geht es Gemeinsames Erleben aktivierender Spiele.

Dauer 20-30 Minuten 

Gruppengröße 2-5 Personen

Sie brauchen ·	 angemessene Räumlichkeiten 

·	 Internet (WLAN) 

·	 (geliehene) Endgeräte 

·	 ggf. Kopfhörer

·	 aktivierende Spiele, wie z. B. das Geräusche-Memory von 
Ohrenspitzer 

·	 geeignete Links, Apps und Ideen finden Sie auf  
www.dibiwohn.org 

Ziele ·	 Sensibilisierung für die vielseitigen Möglichkeiten digitaler 
Mediennutzung 

·	 Aktivierung

·	 Förderung der Motorik 

·	 Förderung anwendungsbezogener Kompetenzen
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So geht’s: 
Vorbereitung: 
1.	Achten Sie darauf, dass alle Endgeräte einen Zugang zum Internet besitzen. 

2.	Stellen Sie die Tische und Stühle so, dass etwas Abstand zwischen den  
Teilnehmenden herrscht. 

Durchführung: 
1.	Öffnen Sie das zu verwendende Spiel. 

2.	Erläutern Sie kurz die Funktionsweise und das Vorgehen. Bei dem  
Geräusche-Memory kann die Verwendung von Kopfhörern hilfreich sein. 

3.	 Lassen Sie den Teilnehmenden ausreichend viel Zeit, das Spiel zu spielen. 

4.	Begleiten Sie den Prozess und unterstützen Sie, falls nötig. 

5.	Öffnen Sie den Raum für eine gemeinsame Reflexion. 

 BEWEGUNG, SPORT & GESUNDHEIT AKTIV-ZEIT2

Tipps: 
·	 Die Anwendungen können motorisch 

und sensorisch herausfordernd 
sein. Achten Sie hierbei auf einen 
sensiblen Umgang und stellen Sie 
ggf. Lautstärke, Schriftgröße sowie 
Kontrast entsprechend ein und 
ggf. Hilfsmittel wie Eingabestifte 
(Touchpens) zur Verfügung.

·	 Nehmen Sie sich viel Zeit und seien 
Sie geduldig, falls die Teilnehmenden 
keine Vorkenntnisse besitzen. Schritt-
für-Schritt-Erläuterungen und das 
Üben in einem sicheren Rahmen 
haben sich diesbezüglich bewährt.



2

6

5

4

1

3

MUSEUMSRUNDGANG
Darum geht es Gemeinsames Erleben von virtuellen Museums- oder  

Galerierundgängen.

Dauer 30-60 Minuten

Gruppengröße 2-15 Personen

Sie brauchen ·	 angemessene Räumlichkeiten 

·	 Internet (WLAN) 

·	 Endgerät 

·	 Beamer oder Smart-TV mit Audioausgabe

·	 virtuelle Museums- oder Galerierundgänge, z. B. ARTEMIS 
Digital

·	 geeignete Links, Apps und Ideen finden Sie auf  
www.dibiwohn.org 

Ziele ·	 Sensibilisierung für die vielseitigen Möglichkeiten digitaler 
Mediennutzung 

·	 Aktivierung und Gedächtnistraining

·	 Biographiearbeit 

·	 Räume schaffen, um soziale Kontakte zu knüpfen und sich 
auszutauschen   
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So geht’s: 
Vorbereitung: 
1.	Fragen Sie die Teilnehmenden im Vorfeld, welche Kunstreise sie erleben 

möchten oder legen Sie diese zielgruppenorientiert fest.

2.	Öffnen Sie die gewählte Kunstreise oder den gewählten Museumsrundgang.

3.	Stellen Sie die Tische und Stühle so, dass alle Teilnehmenden den 
Bildschirm/Beamer sehen können. Testen Sie, ob reibungslos übertragen 
werden kann und der Ton in angemessener Lautstärke zu hören ist. 

Durchführung: 
1.	Geben Sie eine kurze Information zur Ausstellung und dem gewählten 

Angebot.

2.	Beginnen Sie anschließend mit der Erkundung der Werke.

3.	Moderieren Sie den Prozess und nehmen Sie Kommentare der 
Teilnehmenden auf.

4.	Öffnen Sie den Raum für eine gemeinsame Reflexion. 

Tipps: 
Bedenken Sie hinsichtlich der 
Zielgruppe Folgendes:

·	 Gibt es Beeinträchtigungen, die 
die Teilnahme erschweren und die 
mitbedacht werden sollten?

 ·	 Welche Kunstreise, welcher 
Museumsrundgang ist geeignet?

KULTUR & KREATIVES GESTALTEN MUSEUMSRUNDGANG3
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Darum geht es Gemeinsames Fotografieren und Gestalten einer digitalen  
Ausstellung.

Dauer 60 Minuten 

Gruppengröße 2-8 Personen

Sie brauchen ·	 angemessene Räumlichkeiten 

·	 Endgeräte mit Kamera (ggf. Leihgeräte) 

·	 geeignete Links, Apps und Ideen finden Sie auf  
www.dibiwohn.org 

Ziele ·	 Sensibilisierung für die vielseitigen Möglichkeiten digitaler 
Mediennutzung 

·	 Förderung der Explorationsfreude und der eigenen  
Gestaltungs- und Ausdrucksweise

·	 Förderung anwendungsbezogener Kompetenzen 
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So geht’s: 

Durchführung: 
1.	Geben Sie einen kurzen Einblick in die wesentlichen Funktionen der Kamera-App. 

2.	Lassen Sie die Teilnehmenden die Kamerafunktionen ausprobieren und 
unterstützen Sie gegebenenfalls. 

3.	Schicken Sie die Teilnehmenden los, um eigene Motive zu wählen und diese zu 
fotografieren. 

4.	Bleiben Sie erreichbar, begleiten Sie den Prozess und helfen Sie, falls nötig. 

5.	Kommen Sie anschließend wieder zusammen. 

6.	Schauen Sie sich die Werke gemeinsam an. 

7.	Öffnen Sie den Raum für einen Austausch. Jeder Teilnehmende soll die  
Möglichkeit haben, sich zu seinem Werk zu äußern.

 KULTUR & KREATIVES GESTALTEN VERNISSAGE3

Tipps: 
·	 Da es bei der Nutzung der Apps 

immer zu Schwierigkeiten kommen 
kann, achten Sie darauf, die Gruppen
größe so zu wählen, dass Sie aus
reichend Unterstützung anbieten 
können. Ziehen Sie alternativ weitere 
Personen hinzu.

·	 Nehmen Sie sich viel Zeit und seien 
Sie geduldig, falls Teilnehmende keine 
Vorkenntnisse besitzen. Schritt-für-
Schritt-Erläuterungen und das Üben 
in einem sicheren Rahmen haben sich 
bewährt.
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KULTURCAFÉ
Darum geht es Gemeinsames Erleben kultureller Angebote, wie Kunst,  

Konzerte oder Lesungen.

Dauer 60 Minuten

Gruppengröße 2-15 Personen

Sie brauchen ·	 angemessene Räumlichkeiten 

·	 Internet (WLAN) 

·	 Endgerät 

·	 Beamer oder Smart-TV mit Audioausgabe

·	 Videoportal oder kulturelles Angebot, z. B. „Die gute Stunde“ 

·	 geeignete Links, Apps und Ideen finden Sie auf  
www.dibiwohn.org

Ziele ·	 Sensibilisierung für die vielseitigen Möglichkeiten digitaler 
Mediennutzung 

·	 Aktivierung und Biographiearbeit 

·	 Räume schaffen, um soziale Kontakte zu knüpfen und sich 
auszutauschen    
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So geht’s: 
Vorbereitung: 
1.	Entscheiden Sie (gemeinsam), welches kulturelle Angebot Sie erleben 

möchten. Sollten Sie sich für „Die gute Stunde“ entschieden haben, buchen 
Sie eine Veranstaltung auf der Homepage.

2.	Stellen Sie die Tische und Stühle so, dass alle Teilnehmenden den 
Bildschirm/Beamer sehen können. Testen Sie im Vorfeld, ob reibungslos 
übertragen werden kann und ob der Ton in angemessener Lautstärke zu 
hören ist. 

3.	Runden Sie das Angebot ab, indem sie für Kaffee und Kuchen sorgen.

Durchführung: 
1.	Geben Sie eine kurze Information zum kulturellen Angebot.

2.	Beginnen Sie mit der Übertragung und öffnen Sie den Raum für Gespräche, 
Erinnerungen, gemeinsames Singen und vieles mehr. 

Tipps: 
·	 „Die gute Stunde“ ist ein 

kostenfreies Programm. 
Einrichtungen werden jedoch um 
einen freiwilligen Teilnahmebeitrag 
gebeten.

Bedenken Sie hinsichtlich der 
Zielgruppe Folgendes:

·	 Gibt es Beeinträchtigungen, die 
die Teilnahme erschweren und die 
mitbedacht werden sollten?

·	 Welches Angebot ist besonders gut 
geeignet?

KULTUR & KREATIVES GESTALTEN KULTURCAFÉ3
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WERKSTATT 
Darum geht es Gemeinsames kreatives Gestalten anhand gestreamter  

Anleitungen.

Dauer 45-60 Minuten 

Gruppengröße 2-10 Personen 

Sie brauchen ·	 angemessene Räumlichkeiten 

·	 Internet (WLAN) 

·	 Endgerät 

·	 Beamer oder Smart-TV mit Audioausgabe

·	 Anleitung eines Videoportals, z. B. YouTube 

·	 geeignete Links, Apps und Ideen finden Sie auf  
www.dibiwohn.org

Ziele ·	 Sensibilisierung für die vielseitigen Möglichkeiten digitaler 
Mediennutzung 

·	 Förderung der Explorationsfreude und der eigenen  
Gestaltung- und Ausdrucksweise

·	 Räume schaffen, um soziale Kontakte zu knüpfen und sich 
auszutauschen  
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So geht’s: 
Vorbereitung: 
1.	Legen Sie mit den Teilnehmenden gemeinsam fest, wie sie kreativ werden 

möchten. 

2.	Bereiten Sie die Räumlichkeiten so vor, dass alle Teilnehmenden den 
Beamer/Bildschirm sehen können und testen Sie vor Beginn, ob reibungslos 
gestreamt werden kann. 

3.	Legen Sie die benötigten Materialien bereit.

Durchführung: 
1.	Starten Sie die Übertragung. 

2.	Werden Sie gemeinsam kreativ. 

3.	Pausieren Sie die Übertragung zwischen den einzelnen Schritten, falls nötig. 

4.	Öffnen Sie den Raum für eine gemeinsame Reflexion. 

 

Tipps: 
·	 Das Angebot kann motorisch 

herausfordernd sein. Achten 
Sie hierbei auf einen sensiblen 
Umgang.

Bedenken Sie hinsichtlich der 
Zielgruppe Folgendes: 

·	 Gibt es Beeinträchtigungen, die 
die Teilnahme erschweren und die 
mitbedacht werden sollten?

·	 Welche Anleitung ist geeignet?

KULTUR & KREATIVES GESTALTEN WERKSTATT 3
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Darum geht es Gemeinsames kreatives Gestalten mithilfe digitaler Medien.

Dauer 30-45 Minuten 

Gruppengröße 1-8 Personen

Sie brauchen ·	 angemessene Räumlichkeiten 

·	 Internet (WLAN) 

·	 (geliehene) Endgeräte 

·	 Mal-App oder Malen-nach-Zahlen-App, z. B. „Zen Color“

·	 geeignete Links, Apps und Ideen finden Sie auf  
www.dibiwohn.org

Ziele ·	 Sensibilisierung für die vielseitigen Möglichkeiten digitaler 
Mediennutzung 

·	 Aktivierung

·	 Förderung anwendungsbezogener Kompetenzen 

·	 Förderung der Explorationsfreude und der eigenen  
Gestaltungs- und Ausdrucksweise

·	 Förderung der Motorik  
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 KULTUR & KREATIVES GESTALTEN KREATIVRAUM DIGITAL 3

Tipps: 
·	 Die Anwendungen können motorisch 

und sensorisch herausfordernd 
sein. Achten Sie hierbei auf einen 
sensiblen Umgang und stellen Sie 
ggf. Lautstärke, Schriftgröße sowie 
Kontrast entsprechend ein und 
ggf. Hilfsmittel wie Eingabestifte 
(Touchpens) zur Verfügung.

·	 Nehmen Sie sich viel Zeit und seien 
Sie geduldig, falls die Teilnehmenden 
keine Vorkenntnisse besitzen. Schritt-
für-Schritt-Erläuterungen und das 
Üben in einem sicheren Rahmen 
haben sich diesbezüglich bewährt.

So geht’s: 
Vorbereitung: 
1.	 Installieren Sie die zu verwendende App im Vorfeld oder gehen Sie die ersten  

Schritte gemeinsam im Plenum durch (planen Sie hierfür mehr Zeit ein).

2.	Achten Sie darauf, dass alle Endgeräte einen Zugang zum Internet besitzen.

3.	Bereiten Sie die Räumlichkeiten so vor, dass jeder Teilnehmende einen Sitzplatz  
und ein Tablet zur Verfügung hat.

Durchführung: 
1.	Öffnen Sie gemeinsam die App.

2.	Erläutern Sie kurz die Funktionsweise und das Vorgehen. Achten Sie bei der 
Bildauswahl darauf, dass die Schwierigkeit zwischen den unterschiedlichen  
Bildern variieren kann.

3.	Gestalten Sie gemeinsam Bilder.

Optional freies Malen/Gestalten:

4.	Stellen Sie eine Aufgabe („Male einen....“)

Optional Malen nach Zahlen und freies Malen/Gestalten:

5.	Machen Sie einen Museumsrundgang, bei dem alle durch den Raum gehen und  
die Werke der anderen anschauen können.

6.	 Speichern Sie das fertige Werk auf dem jeweiligen Gerät und drucken sie es ggf. aus.
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WALTRAUD WILL’S WISSEN 
Darum geht es Spielerisches Weiterbilden zu bestimmten Themen.   

Dauer 45 Minuten 

Gruppengröße 2-10 Personen 

Sie brauchen ·	 angemessene Räumlichkeiten 

·	 Internet (WLAN) 

·	 Beamer oder Smart-TV

·	 Quiz zu einem bestimmten Themenschwerpunkt, z. B. das 
Zukunftsquiz von „Omas for Future“

·	 geeignete Links, Apps und Ideen finden Sie auf  
www.dibiwohn.org 

Ziele ·	 Sensibilisierung für die vielseitigen Möglichkeiten digitaler 
Mediennutzung 

·	 Aktivierung

·	 Wissenserweiterung 

·	 Räume schaffen, um soziale Kontakte zu knüpfen  

4
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So geht’s: 
Vorbereitung: 
1.	Öffnen Sie das gewählte Quiz und testen Sie, ob problemlos übertragen 

werden kann. 

2.	Bereiten Sie die Räumlichkeiten so vor, dass alle Teilnehmenden den 
Bildschirm/Beamer sehen können.  

Durchführung: 
1.	Übertragen Sie das Quiz.  

2.	Stellen Sie die Fragen und moderieren Sie im Verlauf. 

3.	Geben Sie den Teilnehmenden ausreichend viel Zeit, um sich Gedanken zu 
machen oder sich in ihrer Gruppe auszutauschen.  

4.	 Lassen Sie die Teilnehmenden antworten.

5.	Wiederholen Sie das Vorgehen entsprechend der Motivation der 
Teilnehmenden und der vorgesehenen Zeit. 

6.	Öffnen Sie den Raum für eine gemeinsame Reflexion.  

 

Tipps: 
Bedenken Sie hinsichtlich der 
Zielgruppe Folgendes:

-	 Gibt es Beeinträchtigungen, die 
das Quiz erschweren?

-	 Welche Themenschwerpunkte sind 
ansprechend?

-	 Wie ist der Schwierigkeitsgrad zu 
wählen?

WEITERBILDUNG WALTRAUD WILL’S WISSEN4
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Darum geht es Spielerisches Recherchieren zu Fragen und Themen mithilfe 
von Suchmaschinen.

Dauer 30-45 Minuten 

Gruppengröße 2-10 Personen

Sie brauchen ·	 angemessene Räumlichkeiten 

·	 Internet (WLAN) 

·	 (geliehene) Endgeräte

·	 Beamer oder Smart-TV

·	 Suchmaschine, z. B. Google

·	 geeignete Links, Apps und Ideen finden Sie auf  
www.dibiwohn.org

Ziele ·	 Förderung anwendungsbezogener Kompetenzen 

·	 Sensibilisierung für Chancen und Risiken des  
Mediengebrauchs

·	 Aktivierung 
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 WEITERBILDUNG DIE SUCHMASCHINE 4

Tipps: 
·	 Nicht alle Inhalte, die online zu finden 

sind, werden von einer Redaktion 
gefiltert. Dementsprechend bedarf 
es einem Bewusstsein dafür, dass 
manche Inhalte manipulierend sein 
können, denn auch hier gilt: Jede:r 
kann alles ins Netz stellen.

·	 Nehmen Sie sich viel Zeit und seien 
Sie geduldig, falls Teilnehmende keine 
Vorkenntnisse besitzen. Schritt-für-
Schritt-Erläuterungen und das Üben 
in einem sicheren Rahmen haben sich 
diesbezüglich bewährt.

So geht’s: 
Vorbereitung: 
1.	Bereiten Sie im Vorfeld Fragen vor und projizieren Sie diese ggf. in Form einer 

Präsentation.

2.	Bedenken Sie, dass die zu verwendenden Geräte einen Zugang zum Internet 
haben müssen.

Durchführung: 
1.	Geben Sie der Gruppe anhand einer Suchanfrage einen kurzen Einblick, wie eine 

Suchmaschine aussieht und funktioniert.

2.	Stellen Sie die vorbereiteten (ggf. projizierten) Fragen und moderieren Sie den 
Verlauf.

3.	 Lassen Sie den Teilnehmenden genügend Zeit, um mithilfe der Suchmaschine die 
Fragen zu beantworten.

4.	Begleiten Sie den Prozess individuell und unterstützen Sie, falls nötig.

5.	Parallel dazu kann der Raum für Gespräche geöffnet und Fragen der 
Teilnehmenden beantwortet werden.

6.	Vergleichen Sie die genannten Antworten und verweisen Sie auf die Dringlichkeit, 
Inhalte zu prüfen.

 Optional:

7.	 Fragen Sie eine Künstliche Intelligenz anstelle einer Suchmaschine.
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KLICK & KLAR
Darum geht es Weiterbilden zu medienspezifischen Themen.

Dauer 45 Minuten 

Gruppengröße 2-10 Personen 

Sie brauchen ·	 angemessene Räumlichkeiten 

·	 Internet (WLAN) 

·	 Beamer oder Smart-TV (ggf. mit Audioausgabe) 

·	 Impuls zu einem bestimmten Themenschwerpunkt in Form 
einer Präsentation, eines Podcasts, eines Videos oder eines 
Quiz 

·	 Informationsquellen, z. B. Silver-Tipps

·	 geeignete Links, Apps und Ideen finden Sie auf  
www.dibiwohn.org

Ziele ·	 Förderung anwendungsbezogener Kompetenzen 

·	 Sensibilisierung für Chancen und Risiken des  
Mediengebrauchs

·	 Aktivierung

4
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So geht’s: 
Vorbereitung: 
1.	Entscheiden Sie sich für einen themenspezifischen Impuls und bereiten Sie 

diesen vor. Das Einbinden von Präsentationen, Podcasts oder Videos kann 
unterstützend wirken. 

2.	Bereiten Sie die Räumlichkeiten so vor, dass Sie und ggf. der Bildschirm/
Beamer von allen Teilnehmenden gesehen werden können. Testen Sie im 
Vorfeld, ob reibungslos übertragen werden kann.   

Durchführung: 
1.	Halten Sie Ihren Impuls.  

2.	Öffnen Sie den Raum für Rückfragen. 

3.	Moderieren Sie den Verlauf. 

Optional:

4.	 Führen Sie Bereiche Ihres Impulses exemplarisch vor.  

5.	 Lassen Sie die Teilnehmenden einzelne Aspekte ausprobieren.  

6.	Sichern Sie die Inhalte mithilfe einer abschließenden Quizrunde.

7.	Öffnen Sie den Raum für eine gemeinsame Reflexion und erkundigen Sie sich 
nach weiteren Impulswünschen.  

 

Tipps: 
Bedenken Sie hinsichtlich der 
Zielgruppe Folgendes:

-	 Wie ist der Impuls zu gestalten?

-	 Welche Themen sind relevant und 
nützlich?

-	 Wie ist der Schwierigkeitsgrad zu 
wählen?

-	 Wie ist die Dauer und 
Gruppengröße entsprechend dem 
Impuls zu wählen? 

WEITERBILDUNG KLICK & KLAR4
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Darum geht es Gemeinsames Durchgehen der allerersten Schritte mit dem 
eigenen Smartphone oder Tablet.  

Dauer 45-60 Minuten 

Gruppengröße 2-5 Personen 

Sie brauchen ·	 angemessene Räumlichkeiten 

·	 Internet (WLAN) 

·	 (ggf. geliehenes) Smartphone oder Tablet

·	 Lern-App, wie z. B. „STARTHILFE – DIGITAL DABEI“   

·	 geeignete Links, Apps und Ideen finden Sie auf  
www.dibiwohn.org 

Ziele ·	 Sensibilisierung für die vielseitigen Möglichkeiten digitaler 
Mediennutzung 

·	 Förderung anwendungsbezogener Kompetenzen
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 WEITERBILDUNG STARTHILFE 4

Tipps: 
·	 Da es bei der Nutzung von Apps 

immer zu Schwierigkeiten kommen 
kann, achten Sie darauf, die 
Gruppengröße so zu wählen, dass sie 
ausreichend Unterstützung anbieten 
können- ziehen Sie alternativ weitere 
Personen hinzu.

·	 Alle Texte der Module werden in der 
Lern-App vorgelesen. Diese Funktion 
kann in den Einstellungen ein- und 
ausgeschaltet werden. 

·	 Um das Anschauen der Lern-App 
zu erleichtern, stellen Sie den 
Ruhemodus oder die automatische 
Sperre auf fünf Minuten oder mehr 
ein. 

So geht’s: 
Vorbereitung: 
1.	 Installieren Sie die zu verwendende App im Vorfeld oder gehen Sie die ersten 

Schritte gemeinsam im Plenum durch (planen Sie hierfür mehr Zeit ein). 

2.	Setzen Sie sich mit der ausgewählten App auseinander. 

3.	Achten Sie darauf, dass alle Endgeräte einen Zugang zum Internet besitzen. 

Durchführung: 
1.	 Öffnen Sie gemeinsam die App.  

2.	 Geben Sie einen Einblick in die Funktionsweise und erläutern Sie das Vorgehen. 

3.	 Begleiten Sie die Teilnehmenden beim Kennenlernen, Ausprobieren, Lernen und 
Üben mithilfe der App. Unterstützen Sie diese, falls nötig.  

4.	 Öffnen Sie abschließend den Raum für eine gemeinsame Reflexion.
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GESPRÄCHSSTOFF
Darum geht es Treffen zum Austausch mithilfe digitaler Medien.  

Dauer 45-60 Minuten  

Gruppengröße max. 10 Personen 

Sie brauchen ·	 angemessene Räumlichkeiten 

·	 Internet (WLAN) 

·	 Beamer oder Smart-TV

·	 Video-Konferenz-Anwendung, wie z. B. Jitsi 

·	 geeignete Links, Apps und Ideen finden Sie auf  
www.dibiwohn.org

Ziele ·	 Sensibilisierung für die vielseitigen Möglichkeiten digitaler 
Mediennutzung 

·	 Räume schaffen, um soziale Kontakte zu knüpfen und sich 
auszutauschen
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So geht’s: 
Vorbereitung: 
1.	Entscheiden Sie gemeinsam mit den Teilnehmenden, mit welcher Gruppe Sie sich 

treffen möchten (z. B. einer anderen Einrichtung). 

2.	Öffnen Sie die Video-Konferenz-Anwendung und testen Sie mit einer Person der 
anderen Gruppe, ob reibungslos übertragen und kommuniziert werden kann. 

3.	Bereiten Sie die Räumlichkeiten so vor, dass alle Teilnehmenden den Bildschirm/
Beamer sehen können.  

4.	Bereiten Sie bei Bedarf Gesprächsimpulse vor.  

Durchführung: 
1.	Heißen Sie Ihre Gruppe willkommen.  

2.	Schalten Sie die zu treffende Gruppe hinzu. 

3.	 Falls sich die Gruppe nicht kennt, geben Sie den Teilnehmenden Zeit, um sich 
vorzustellen und sich kennenzulernen. Falls sie sich bereits kennt, geben Sie den 
Teilnehmenden Zeit, sich gegenseitig zu begrüßen. 

4.	Tauschen Sie sich zu unterschiedlichen Themen aus und achten Sie auf die 
Einbindung der dazugeschalteten Gruppe. Bei Bedarf können Sie auf die 
vorbereiteten Gesprächsimpulse zurückgreifen.  

5.	Schließen Sie Ihr Treffen mit einer kurzen Reflexions- und Verabschiedungsrunde.   

Tipps: 
Bedenken Sie hinsichtlich der 
Zielgruppe Folgendes:

-	 Gibt es Beeinträchtigungen, die 
das Treffen erschweren?

-	 Welche Themen sind 
ansprechend?

SOZIALE KONTAKTE GESPRÄCHSSTOFF5
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GOTTESDIENST 2.0
Darum geht es Gemeinsame Teilnahme an einem gestreamten Gottesdienst.      

Dauer 60 Minuten  

Gruppengröße offen

Sie brauchen ·	 angemessene Räumlichkeiten 

·	 Internet (WLAN) 

·	 Beamer oder Smart-TV mit Audioausgabe

·	 Gottesdienst-Stream 

·	 geeignete Links, Apps und Ideen finden Sie auf  
www.dibiwohn.org

Ziele ·	 Sensibilisierung für die vielseitigen Möglichkeiten digitaler 
Mediennutzung 

·	 Räume schaffen, um sich als Gemeinschaft zu erfahren und 
den eigenen Glauben auszuleben
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So geht’s: 
Vorbereitung: 
1.	Erfragen Sie vor der Auswahl eines Gottesdienstes die Religionszugehörigkeit der 

interessierten Personen. 

2.	Wählen Sie einen entsprechenden Gottesdienst aus. 

3.	Testen Sie im Vorfeld, ob reibungslos übertragen werden kann. 

4.	Bereiten Sie die Räumlichkeiten so vor, dass alle Teilnehmenden den Bildschirm/
Beamer sehen können und der Gottesdienst gestaltet werden kann.  

Durchführung: 
1.	Übertragen Sie den Gottesdienst.  

2.	Gestalten Sie den Gottesdienst parallel vor Ort.      

Tipps: 
Bedenken Sie hinsichtlich der 
Zielgruppe Folgendes:

-	 Welcher Gottesdienst sollte 
gewählt werden?

-	 Gibt es Beeinträchtigungen, die 
die Teilnahme erschweren und die 
mitbedacht werden sollten?

RELIGION & SPIRITUALITÄT GOTTESDIENST 2.06
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MEDITATIONSREISE
Darum geht es Gemeinsame Teilnahme an einer Meditationsreise.      

Dauer 15-30 Minuten  

Gruppengröße ab 1 Person

Sie brauchen ·	 angemessene Räumlichkeiten 

·	 Internet (WLAN) 

·	 Endgerät mit Audioausgabe

·	 Meditationsreise 

·	 geeignete Links, Apps und Ideen finden Sie auf  
www.dibiwohn.org 

Ziele ·	 Sensibilisierung für die vielseitigen Möglichkeiten digitaler 
Mediennutzung 

·	 Entspannung

·	 Aktivierung 
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So geht’s: 
Vorbereitung: 
1.	Wählen Sie das Ziel der Meditationsreise. Soll sie für Entspannung, Aktivierung, 

Selbstwahrnehmung oder andere Aspekte eingesetzt werden?

2.	Entscheiden Sie sich für eine Meditationsreise, die Ihrem gewählten Ziel 
entspricht. 

3.	Wählen Sie einen ruhigen und angenehmen Ort mit gemütlichen Sitzmöglichkeiten 
aus. Naturklänge können unterstützend wirken.   

Durchführung: 
1.	Laden Sie die Teilnehmenden ein, eine bequeme Position einzunehmen.

2.	Führen Sie, falls in der ausgewählten Meditation nicht vorhanden, eine kurze 
Atemübung durch, z. B.: „Schließe deine Augen und spüre, wie dein Atem kommt 
und geht. Atme tief ein…und langsam wieder aus…“

3.	Spielen Sie die Meditationsreise ab und achten Sie auf eine angemessene 
Lautstärke.   

4.	 Leiten Sie die Teilnehmenden behutsam wieder zurück und ermutigen Sie diese, 
sich zu recken und zu strecken. 

5.	Öffnen Sie den Raum für eine gemeinsame Reflexion.      

Tipps: 
Bedenken Sie hinsichtlich der 
Zielgruppe Folgendes:

-	 Welche Meditationsreise sollte 
gewählt werden?

-	 Gibt es Beeinträchtigungen, die 
die Teilnahme erschweren und die 
mitbedacht werden sollten?

RELIGION & SPIRITUALITÄT MEDITATIONSREISE6


