Wir kdnnen fUnf Arte von Jbungen unterschaden.
Entspannunsstibungen

In diese erste Art geht es um das LUsen und loslassen,
einige davon sind mehr individueLgerlcntet :
T, 16, 34, 4o, 7L, 79, 94, Lloo.

Bei andere hiift jemand dich zur Entspannung zu kommen :
22, 26, 53, 85, 87, 92. -

Durch Kdrperkontakt mit anderen kannst du deinen eigener
Leib besser flhlen gehen, die Massagen :

lo, L2, 23, 55, 57, 76, 8Y, loli. ~ ' :
Mit bestimmte Ubungen kannst du Kontakt machen mit, und
dich bewusstworden von allerhand sacnen in dichseLbst
(wie deine eigene xtem-lmpuis, dein Kraft, deine KSrper-
haltung) : - ,
Die Tntdeckungsilbunzen : - -

4, 5, 6, 20, 3o, 36, 38, 49, 91, 96, S

In die Ubungen 3, 9, 13, L7, 24, 43, 60, 72, 73, 82, 99
gehen anderen mit dicn mit, auf ~ntdeckun gsreise.

e T e Rl e ey SR i

(Gegenstdnde}(bachen)(Dingen) wie das Gebraucn deiner Stimme,

das zum ausdruck bringen von verscnledene geflihle, stehen
zentral in die Jxpressionslbungen ¥

27, 35, 39, 4L, 47, 54, 6L, 63, 65, To, 74, 8L, 84, 90 .83, 95.

. Was alles soiext in deinen hontakt mit anderen sind an die
Ordoung in die RontaktlUbungen :

i, 2, 8, 1L, 15,.48; 19, 2L, 25, 28, 29, 31 32, 33; 42,
44, 45, 48, So, 51, 52,’56,- 58, 59, 62, 64, 66, 67, 68,

75, 77, 78, 8o, 86, 88, 97, 98, 102. dlnige davon habeﬁ

auch . einen solexerischen Chdrakter zber die Ubungen wobei

‘nur gespieit wird, stemen hinten herein zu einander
i.O} b LLZ. -
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“ Vertrauensibungen

"A. Vertrauensfall

Ein Mitglied steht mit geschlossenen Augen in der Mitte von eine Gruppe.
Er hali sein Kdrper gestreckt und 1lEszt sich rickwdrts fallen und wird
durch Anderen aufgefangen und wieder zur Mitte gebracht von wo aus er
wieder fiIlt.

Dasz kann auch in zwelfach getan werden. Teilnehmer h&llt die Arme seit-
warts gestreckt und liszt eich ruckwarts fallen., .

B. Vertrauens-wanderung ‘
in aublo. Ein partner slieszt dle Augen und wird durch den Anderen wie
ein Blinde rundgefiinrt, {iber und vorbei Dingen.
Der Leiter kann frei kridftig Leitung geben oder viel loser in dem er den
__Geleiteten beim Ellebogen packt, nur leicht eine Hand festhalten, oder
T eine Hand auf seine Schulter legen. Nach einer Zeit werden die Rollen
vertauscht. : v

B, .. : S -.’:':'f;-.,..
'arlant hierveon ist, dasz bllnd gefuhrt durch den Anderen uber ein
kurzes, freles Stuck hart gelaufen wird.

zCAWieve : '
' in Mitglied von der Gruppe legt 51ch auf den Grund. Er wird sehr sacht
beklopft und massiert, wobei eine der Anderen die Bewegungen angibt.

Er wird langsam vom Grund aufgehoben. (Unterstiitze seinem Kopf). Er wird
hoch in die Luft veworfen und sacht hin und - her gewiegt.. ’
Dann wird er wieder langsam auf den Grund gelegt und die Hande werden
langsam zurickgezogen. ,

D. Gruovsrolle ] ,
Teilnehmer-steht in der Mitte des Kreises, DPie Ubrigen dicht am ihn hin.
Er wird in den Kreis hineingerollt. Die Person in der Mitte musz gi®he
Fusze festhalten, seine Knlee geschlossen und-selne Augen dlcht

A
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8.

Beyruszuwms. o .

Jeger goht fir sizh im Raum rund. “55; cirer-aus der er Le 'russcen uwill,
Be_ruszt einander mit den hugen(z.Z.mit den Augen zuwiniien). Macht dasselbe
dann mit jem@nd anders und so weiter in der Orupre.Danach eine zndere weise

von Regrussung,z.b.mit den Chren*mlt dern Sc hm‘“e‘,.;t den Handen,den Tuszen,
mit denm hund,mlt den HinfBerbacken. '

Bekanntschaft. . : ‘

Man geht rund im Raum und fanbt dann 2n jemand die Tand zu gceben,dic rechte
Hand und sucht dann einerd um ihm die andere(l e) Hand zu gzeven und auf
diesem moment die rechte jland los zu lassern.Dan sucht man’wiede?éinen anderen
um dle_rechte Hand zu geﬂeh und ‘so weiter.

I'it Zweien oder ir der Gruppe.

Denke zuruck anfine Situation kﬁtln du di
daran und erlelle die Sltuatlonaﬁfs neue.
du dich damals fuhlte. '

Hiederhohle die Sache wie im Fall du dich
Vergleich@dann die Zeichnungen und unterhal
anderen.

tark.Denfke stark
bst als wie’

zitdem(oder den)

.

Lebedmch auf den rucken schliesze dle ALO,“
veide
Krme *estreckt auf,halte ‘die Hznde ‘eine ku” lasse die-

dann wieder ganz langsam auf den Boden zuru

Gehe im Raum rund in sehr langsam Tempo. Es gekt ¢
die (nackte)“usse sich .bewegen, wie die Fusse gzanc
Boden,welche iuskel geiibt werden. Mache dann
gewohnte weife,z-3. auf der Innehseite oder atf
‘Behend oder etwas voruber"ebogen oder mit gewseu;
"Lege dich auf den'Rucken, spreite die Arﬂe aus un:
in die Luft.Die Beine und daf Beckenkonnen nun
das ruhig gehen,ergebe dich an deinen GefuUhlen)
auf den Boden wenn es nicht langer geht.

Sorge dafur dagz du. - enug Splelraun hast.- .
Fange damit an den Kopf zu schutteln, lasze den Kopf bah:e;n
rviuskeln vom Gesicht und Neck "lose! werden. Bewege den XKon?
zwischen den Schultern und dan fangen die Schulterll auch an
und so weiter nach unten nach d-n fussen sodasz man mli all
zum Tanzen anfanmt .
Weiter liegt ein Teil der Gruppe sich hin auf den Boden und
fangen an die Leute ihre Beine,&rme und Kopf zu schutﬁe3n.ha

Zeit wechszin dle Gruppen,

e

Suche einen Partner; der schlieszt seine Augen.Du selbst nimmt seine 'Zzl<.--
.Stellung ein.Nun betastet der Partner met geschlBssenen Augen deine Zzlzu--
und versucht diese exakt nach zu bilden. Wenn das fertig ist offnet =r z::
Augen und kann man vergleichen ob dein Partner deine Haltung richtig

-gefuhlt hat. Und dann wechs@da.

. . . . ) : aug .
9. Biner geht im Raum rund.Yenn dann ein anderer etwas besonderes fallt an

dessen Weise von gehen,geht er hinter dem Mann,wihrend er das besondere
oder typische nachanmt und ubertreibt.’ :

Schlieszlich kannfian sélbst die Hachalimer beobachten und sehevbzf er
einise aspefkten erkennt. Sr ltan auch selbst-in der Qe1he anschiieszend-
einige 8=4e“unben wieder verstarkt Ubernehmen.

<
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KOrperarbeit

Anfiihlen von Gesichten

Die Partner stehen mit geschbssenen Augen und die Gesichter nach ein-
ander gekebrt, und untersuchen sehr vorsichtig ihre Gesichter.

Beklopfen ' _ :

Ein Teilnehmer steht nach vorn gebogen, (Koof und Arme nach unten).
Ein (oder mehrere)Andere§BEKLOPFEN seinen KO0rper von hinten und voxn
den Seiten. : .

Sandwich

Variante 1: Teilnehmer liegen -wie ILGfel hinten und gegen einander aurl
der BErde. Fiihle die verschiedenen Positionen, wie es ist om vorn zu
liegen, hinten 81nander, oder zwischen drin. Nach einander geht der
Forderste, wo.er ein Weilchen gelegen hat, nach hinten.

Jariante 2: Tellnehmer stehen hinten einander, gucken in dieselrte
Richiung und jeder slzzt seine Arme um den, der vor ihm steht.

So geht die ganze Linie zusammenliegen und bewegt sich liber den Fiur
durch

n abwechselend und gleichzeitig “Arme und Schulter Zu vewegen.

- £”h<e"~esvrach

Zwei Menschen gehen mit dem Rucken- geoen elnander an auf der VrC°
sitzen. Lasz ein Gespréch entstelen mit dem Ricken. Dasz paSSLe**
von selbst. Du fiinlst auch selbst wieder wann da ein Ende an ze-

e
=

.machtvwird.

¥3rpersorache- ‘ ) v D

Mitglieder probieren abwechselen verschiedene Bewe*ungen mlt ihrem
Lelb aus zu dricken. Biner kann die Leituhg Ubernehmen und das Ge-
fiihl erklZren, ebenso mit welchen Kdrperteil es ausgedrickt werden
musz-(genvenﬁber den Mitspielenden). :

Auf dem Ricken llegen

"" Die Teilnehmer stehen Ricken an Rucken und schlagen die Arme in ein-

ander. £in Teilnehmer sackt etwas in die Kniee und beugt sich nach
vorne. Der Andere kommt auf diese Weise auf dem Rilicken zu liegen,

-dieser liszt die Arme hangen und holt tief Atem, eventuell hirbar.

Fihl dabei, w1e es anfihlt so unterstitzt zu lle gen,

- a— e« o e s g e -t ——— i mmm— e Cem e i o]
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1l.

anders tut, genau wie du es willst sodazs

13.Der starke Armd (mit Zweien) A / )

'_1!+.

15.

KKorperteilen,z.B.mit den Schultern oder Unterarmen.

16.

i7.

P Y e e N L TR R

2y -
Vassase. : : : i ) ]
Finer lest sich in Mitte des I'reises und wird von den anderen
wie Teig pelnetet.
Hiesen. auf
Du lerst dich & den: Boden und die Sruzze hebdt dich auf,adf Brusthohe,
und wiegt dich hin und her,ncch undé nieder. ’

en beruhren und
ich will eine
Tingern auf
die Berunrung

knutschen dich. Sage senau wie dy es h
Hand die meinen Kopf streichelt = zwel
meinen Bauch trommeln. Sage es wenn du

3

Stelle dich ‘einen gegenﬁber.strebke deine
seinen linkdn-Schulter ( ergsoll am besten ~
spanne die i‘uskeln im Arm so.nart wie du kamnn
Hande auf deinen Ellbogen und versucht

das? Lasse den Arm ein moment ruhen und

lege den auf
sein die du)
>t nun seine

auf den
-

! . : = 3auch und
tue als ob alle Kraft aus dem Bauch in den Arm flieszt Tnzwischen

Atme ruhig ; wiederhole diese Mbung einige

In Paaren den anderen gegeniiber stehen mit den
Nun versucht einer den anderen dazu zu bewegen &
zurickcent .Erst  ganz freundlich und dann seh? az:
weise, wahrend der Partner schweigt und ersi,na
dasz es ihm wirklich ernst ist. Dann wechszsr
Suggestion; es ist ghtt um einander zu knutschen

Stelle dich einem Part.ier gegenuber, nicht sehr nah,
gegeriE===== einander.Versuche den Partner weg zu dramje
" geh wez™ und "Nein,ich will nicht'( mache das kraft:
azressiv) : : ‘ o e .

Variante:man kann auch versuchen den Partner weg zu drangen =2t zzdesTen

Sugrestidn: nach.dieser Loung knutscht'fa;einander.

i3y
,

Denke dasz 2in Kreidestuck.hen an deinenl{ Schulter festsitzt
damit deinen Namen an einen Wandtafel schreibst.Tue das auch
anderen Schulter.Ebenso mit deinem Ohr,mit deirer Wifte,deinen nazel
mit was denn auch. 2 o

Sugpestion; spreche deinen .Namen auch aus wahrend des Schreibens.

‘ ’ “schreibt den Namen auch **al in Spierelbild.

Bedenke,zusammen mit einem Partner in der Gruppe,welchen Korperteile:z

du viel oder eben sehr wenig positive oder negative Gedanken widmet.

Amch ob dasz vielleicht zusammenhingt met bestimmten Mbmenten oder
Umstanden. Andere diese gewohne Aufmerksamkeit und gebe nun extra viel -
Aufmerksamkeit an die 3eine und Fusse oder widee positive Gedanken an’
einem ‘Korperteil das %; im allgemeinen negativ schatzt.

Das kannst du damk ko¥nieren dasz du eine Zeichnung machst,wobei du

deine '"Schitzung™ eines Korperteiles ausdruckt mittels sPezielle»?arben

U:8.W.
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25.

26.

fene in Pweizzhlen e Rows, ober immer mit einen anderen Kontal ttounict

.9. mit den Sclhiultern ereu einmnnder,mit den Gelealken,
Minterbacken,u.s.v.

Sehe in einem Kreis rund in einen-Raun (rroszen Raum) und gehe dann

schneller.{(Sugsestion: einer kaun dafur Anweisungen pgeben) -
Auf einem Moment wieder zanz lanzsam bis auf dem Momemt dasz man fast
nicht meht bewvegt.Remerke die Muskeln dabei,speziell der Fussen,auch wenn
man sich wieder viel schneller bewegt,u.s.w. (dergenlge der fAnweisungen
gibt kann darauf weisen). )
Fit 7Zweien oder in der Gruppe Ausdricke und Redensarte ausbilden :
Einer bei der Nase nehmen S
. Jemand auf Randen tragen ,
. Mit einander in Unordnung liegen .
Einen an denlHaaren herbeiziehen
Einer auf: die Finger klopfen
it einem den Fuszboden fegen
RUEksprache nehmen ' :
‘Eing Auge auf einen haben (Sein Augze auf einen werfen)
Einen nicht -aus den Augen verlleren
Ein groszes Haul haben v S
Sogleich zu 5chre1en anfangen '
sie splelen(stecken) unter einer Decke
die Fand ubers Herz legen
an den Puls’ (auf der‘Zahn)'fihlgq
Lege dit¢h auf den Boden, an&dgn Bauch.Dein Partner versucnt nun bestimnte
¥érperteile- vom Boden los zu machen wahrend du dlcn dagegen widersetzt.
Tanach wechslen die Tersonen, :
S:buestlon du- kannat auch-wechslend- mlu und entverenulrken.

dich auf den Bauch au{ den Boden und schliesze die Augen.

Partner schlagt dich mot den flachen Hahd oder mit dem Ricken seiner
(oder £ibt stosze mit den Knochen) auf deinen Rucken,5chultern,

'Sage klar was dihaben kannst(inkassieren)

o &
SRR
B oo

*'1 b st
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Dﬂese ubupg soll krafttg aber.-nicht agressiv geschehen. Man kan die
Ybung auch stehend tun:die Knieen nicht "verschlossen', ‘die fusse auf
SchuXembreidte und der Korper- etwas abspannend. Ce

Der Astronaut. : S .

Efin Mann ist gewichtlos und deshalb kann er alle bewegungen machen die
er will, wie kopfunter,weil die Leute ihm in allen Bewegungen
uqterstﬁtzen. | -

-

Mit Zwelen. S : : - . . .

Steht mit dem Ricken gegen .einander. Laszt euch hinunter bls auf den Boden.

‘Driuckt avch .zusammen wieder auf. Redet nicht mit einander sondern -laszt
_die beiden Rucken kommunizkren. Hutze die "Arme nicht.

Variante: s e?t Vis-a-vis un{ haltet. einander gut fest an den Puls.

Laszt euch sinunter bis auf den Hlﬂ%rfﬁssen (kauernd sitzen) und

dann zusapmen wieder zurugk. o : . -

Setze euch auf den Boden einander ranz nah gegeniiber mit den Beimen
gespreitet(unter und iiber éinanders Beinen) . Packt kraftig einanders

1scen oder rechten Eand und schlieszt die Augen. ZFiner laszt sich nun
herunterkommen wahrendder andere ihn soweit kommen laszt. dasz er schliesz-
li~h met HKopf und Riicken auf deX Boden liert.

D e A
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. die Arm dann langsanm herunter kxommen.Fuhlst dulUnterschi

31.

33

35.

‘zu zittern, schwltzen sprickeln. ‘Lasse dasz so fur einige

PN a e O o o dte § (- G

Gehe quer durcheinander in Raum. Schlege dich auf den Brust u.d sage
immcr:-"ich, ieh ich " . {tan kann auch seinen Maren s:en. Gehe stolsa.

wie ein DOreijahriger.

Eine Zahl der Mznner stellt sich auf, eine canze Sirecke von einer Hauer
entfernt und die Nénner.schatzen dann den Abstand der Strecke.

Dann schlieszen sie die Augen und treten an die lauer zu. Sie versuchen

s0 dicht wie mo_-lich bei def Yauer zu halten.(Finer kanug¢ darauf acht geben
obisie auf den letzten mént nicht all zu schnell au die hauer hinlaufen.
Variante: Kun geht es weniger um das Vermo;en zum Zinscl \atzen sondern unm
das Vertrauén : die eine . Halfte der Gruppe lauft met sescinlossenen Augen
in ein kostantes Tempo an dle jauer zu, die andere Halfte ¢ant die Leute

_vor der.? auer auf. 5 : : : :

den,Raum fﬁllen. (mgt Zweien) ] v
Einer stellt stfh in einer. bestimmten Ealtung au{;Dabei fullt er naturlich
einen bevtimm»en Raum,wobei auch ""Locher" entstehen (z.B.wie man mit den
beiden ~,e:men bapreltet steht;mit den Armen gespreitet;auf Hande und Fisse)
Der andere liann fullt nun die "Ldcher'" mit einer beipassenden Valtung.
Dabeil soll ‘man schnell wecnslen'und : don't touch each other

telle ‘dich abspanpend auf.Stecke eine Hand recht voraun aach abspannend.
Atme ruhig.9as fullst cdu in der Hand. Atme in 3Bauck und denke dabei dasz
bein inatmen Energie ‘in die Hand stromt, Vielleichz fan die ¥and an

ten und lasse
=% beidern Hande?

fache nun dieselbe Ubung mét den. beiden-Uinden. Lasze nach einigen }Minuten

die Tinde zu einander hin bewegen,die Handfl3chen auf 334 cm. Zwischenraum.

Fuhlst du jetzt die Ladung(Spagnuﬁg) zwischen deinern Fande

=

f1
c

ig Energie?

Sich ein Aussensteher fiih.len.‘1 . , Tl -
Die Gruppe bildet einen XKreis; einer steht aussen und versucht hinein zu -
brechen und die Gruppe -widersetzt sich. 4 3
Variante: du bist innerhalb der Gruppe und versuchst daraus zu breschen
wahrend die Gruppe -sich widersetzt. : '

Schlieszlich ist es:gut ‘einander'zu'knutschen..

Hit Zweilen. <
Einer gibt den Eindruck dasz er alrers cblossen ist fUr gz Um.elt.
Der Pa*tner versucht ihn zu"dffnen" , Kontakt mit ihm zu machen

erst verbal,dann mit dem Leib,dann auf alle Art und mét allen I

Sorge dafur dasz du beide die Rolle echt spielt und fuhlt.

. Bespreche cann mit einff¥-ander’ was diese ubung fur dich bedeutet.-

Gehe mit deinem Partner an einer Seite vom Raum stehen. Denke far  4&:
wie du von ihm nach der uberseite gebracht werden willst,aber errma:

"das nicht.Er soll mit seiner Intuition,nicht mit Cewalt v91ter kommen
und dazu experimentieren mit deinem Xorper indem er versucht dich bestin--
‘Bewegungen machen zu laf$en.Du folgst ihn dabei wenn das stimmt mit deiner

Tdde und wdbcn und nicht wenn das nich den Fall§ ist. ot

_An der ubersecite sekommen Jecrslen die Partner ihrw Rolle.

Der Indianentanz. :
Alle s ringen und tanzen im Runde wvie Tnlaner. Jdder springt tsé%e—nach

der Reihe in die Mitte des Kreises,ruft und singt seimen Npmen und sagt was
Zutes uber sich selbst. Die fOrupce jauchzt und wiederhol es l.annes imnm
Kreis und das Gute was er uber sichselbst gesagt hat: driemal.

Mache ein Fest davon. :

, o s ¢
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"tehe-entspannen, Fusse auf chﬁternbecldte Inlﬁen "n*cht ve*schlos*eb",

Arie "baumelh™ , -atme ruhiz imBauch und stosze dle Luft dabei horbar aus.

Bei jeder’ Stosgf 1laszt du dich ein Stick-en voffier und hinunter bis

die Fiande . an den Zoden-! o,men(dle Vnieen noch immer nicnt Yyerschlossen®}

Tue 1ezt alsob du dich bei jeder 1atmunb éin biszchen aufpompt und
dacurch ein Z2tiicizchen nZher kommst, his du wieder aufrecht stehst.
yiederhohle die ganze libung einige ¥ale. '
Selbstmassagze. : : .

uf Sciternbreidte,Rnieen nicht verschlossen.

Stehe entspannend,Fusse a
{ Es ist zut iner diese loung vorliest,)
Wir fangen an = Uozf. Mache mit den Ting erspltzen drehende
in einer Bahn vom Mitie der Stirn uber den Scheitel nach den
fernole da2s einice Fale). Kun dasselbe sondern in Zwel Zahne:n,
echts wvon der ersten bahng zassiere dann deine Stirn :
v =1 *e aus . Dasselbe mit den u7enbrauen.?ann die i'ase und
Au_enlid, die Wangen von oben nach unten. Auch lip_.en und Kinn.
Jezt die MNuskeln in Hals indem die Zunge zehnmal links und rechts einen
¥reis macht. lMasciere:dann Nacken und Hals vorsichtig und Schultern
vnd Brme kriftig von 6ben nach -unten.iuch die Hande und Finger
tache drehende Bewegungen auf den Brust ; auf den Bauch auch aber dann
in die Richtungvom Zeiger der Unr. : '

lasse deinen Rucken von einem anderen massmeren, aber man kann auch
zugleich den Rucken gegen einen anderen bevegen udd so kraftig massieren.
Dann nooh die Beinen urfvergesse die Fusse und die Sohlen nicht. .

-Gehe durch den Raum. Bedenke dabel wie du fdich fukRlst und lasse dasz

gut sehen  :versuche dein Gefuhl =it dem ganzen Yorper aus zu drucben.
Spater xann nan auch raten welches Gefuhl du guedruckte.

variante: in einer bestimmten Weise gehen : bose oder bang , verlegen,
frohlich u.s.w. und bedenke dabei was du gut und gerne machst und

was nich so gut geht und bei dir uelbst Jlderstandcdfruft.

Entspannung subung B

Denke dasz du unter der Dusche stehst.Du karnat deé Tropfen auf Koprf
und Schultern Iallen fiihlen lnaemléu mit den vlngerspltzen darauf
trommel®t. Du kannst das Yasser aulen Ganzen TLeib fuhlen wenn die anderen

mit ihren Fingerspitzen : - Woer dein ganzes Leib tromieln.

inge:
Wasche ﬂa*n die Haare und massiere die Fopfhaut gut und wasche den
er mit Seife.Schlieszlich ganz abspulen und kraft g trOC/nen.

f1hl oder eine Haltumg 3 reagiere sofort -daruf mit
es sofor% aus,denke nicht daruber nach. Nachher

ob du in IerllChkelt auch so reagierst als wahrend
ue;uhlen als Verlegenheit,Angst haben, Bose seiny
-,untertanig, u.s.w.

" pbildet etwas aus oder macht eine Gebarde {cder so was
ser 4ndere versucht das zo seuau wie moglich nach
%ar;sam)

sucnen um vas was du. s;ehst pnach zu ahmcn in

¢
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L3,

L,

L5,

L7,

48, .

Lg,

50.

51.

H
.

”eSchreibe ~ei Bweien oder i% der Grupue dein ;°w~eu leib. Versuche
nichits zu bcr,uAWRQen Derfﬁ*c\ tadereln) weisea dich ‘rcundllch darauf
Win wenn 2u donh,ctwasiliineruchlarst.(bedenize was es bedeutet w du
ein gordcr’elx abcrucal“oug : ‘ .
Diese uUtung iragtviel Zeit und -konzentration. ‘lat 3 a-.nicht soviel Zeit
teschreibe danrn nur ein Teil d=s Kdorpers selr ausiuh irlichi.
“robierc =it Twcien oder Jreien aus auf wieviel verscniede..e ‘jeisen
nan Teinander vorn einem Muni:t jm Raum nach dem anderen Tunkt inm Raum
bréngen/trazen kann. '
Suz. estion: Zeise die meist zelungene ‘lelse welche du gefunden hast
ail die lTrupsc. . : ' )
Malte mit zweiern eure HAnde fest.Versuche das auf allerlei ‘eisen zu tun,
ahwechslend jebend, ewn*aq*end oder it einer ¥and zebend und nit der
andere em;fange“d i kraftig, }c#i"oae U.S.w. Ueame die Telt uo zu
erfahren wie das fﬁ:lt. Tur. .chlusz nifrmst du eine Jeise die fur beiden
die reinste ist. :
. AP
,—‘k“ i’( ) i N ’
. s S . ‘
Auf Tinanders Knie sSitzen. ce e

Stehe ganz nah bei einander, Ce51chte visavis,ein Jeirn
Beinen vom rartner. Halte einander beil den Shulte fest
langsam soweit durch dasz du auf dem Bein sitz* den der
zwischen deinen Beinen hat. Balte das Bein worauf der in
so gut wie mdglich im Lot. Lasse das andere Bein lose &
Tue das so lange bis du stabll bel dem Partner sitzt.

.

Fotograph und lodel, ' -
Show dein Leib aus;uhrllch wie eln Model beim Photograph tut.
vWie fult das? “Man, kann das auch als Gruppe tun.

Versuche mit der~ganzen Gruppe auf e138®¢8&15chosz zu sitzen:

in. einer Reihe oder in einem Kreis oder der erste setzt sich ald =i-en
Stuhl . Bewege nun, wenn jeder sitzt, langsam voruber bis der
Mann seine Fande auf den Boden hat Versuche dann alle wie eine
fort zu bewegen -

Reibe die Hande ungefahr drei minuten kraft*n geren einander.
Pringe sie dann in Zwei- oder Mehrzahlen gegen einander.

Versuche zu flihlen ob Energie stromt. : .

Variere den Abstand und die Haltuug deiner Hénde.nuche die Raltumg
wobei du am meisten fuhlst. "ersuche wenlgstens funf Minuten. ‘

kalte die HAnde in Zweizahlen mit den Flichen nach einander gerichtet;
deine Hande zwei/drei zentimeter entfernt vondenen deines Partners.
Mache langsame RBewegungen,folge einanders Hande. Sehe wer leitet oder
vcrabrede um das wechslend zu tune.

Lassze in Zweizahlen Ubereinstimzende Porpertellc mit eisander reden
I Rucken,? aqde,}lnterbafken,utlrne,rusqe UeSeW, )

mue das indem man ‘die bestimmten Korperteile ceseneinder halt und
komauniziere durch vergchledene Bewegun ren - und variere den Druck,

. o . [ 20
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it sich spielen. Hach einigen Minuten hat das Kind genug vonm Spiel
2zt die Puppe lieren. Danach hat das Kind wieder Lust in die Fupre
sehr lieb mit ihr. - Wechsel auch mal die Rolle. Und bedenke

s : - ot i
diese ubung bei dir aufruft: wie Tuhitcs um verhatschelt zu werden i
an zuwuckgew1esen zu werden und um zu verhatschlen und zuruck zu weifen. 1}
: ) . i
“tehe mit den~Rﬁcken'gegene1nander Arme in einander gehakt., . i

iner geht durch die Knieen und biegt voruber,der andere kommt so auf
en Rucken der Erste zu liegen.lLasze die Arme,nopf und Beine hangen.
ersuche es ein paar Mal und fuhle wie ds am besten liegt.

Die Qakete.
Lege dich auf den Bauch auf den Boden.Du bist. die Rakete.
Die anderen: mindestens drie Zwelvahlen haben F%e Arme unter dich dam
sie dich schnell erheben konnen.5ie drucken dich met ihren Kopfen 5e~e
den Boden.Das.beste ist es wenn es noch ein paar Leute gibt welche dich
mit ihren Handen gegen dan Soden drucken.Das dauert alles eine oder zwel
¥inuten.Dann zahlt einer bis drei. und dann wird schnell erhoben.Sie
halten dich kurze Zeit hoch und dann wieder schnell{oder langsam;versuche
das beide.) zuruck.Lasz wahrend das Steigen un‘ﬁeruntergehen ceschehern
was geschieht: muszt du lachen, lache ; muszt du_weinen,weine,oder
schreien u.s.we. . . : :

.

- .
o, - .

»

Die rliegnassage. : f o
Lege dich auf den Bauch auf den Boden. -+

Die Gruppe kloppt nun zwei minuten auf dein Rucken,Hiterbacken un Beinen.
Danach. strelﬁa i minuten mit ihren Handen uber deinen Rucken,

Du wirst jetzt vorsichtig um*edreht und erheben
r jufheber.Du bleibst da einige Momente

e
der langsam auf den Boﬂen gelegt zu werden.

i. Der Ekne ist das Kind,der andere die Puppe und der‘laszt o

oy PRGNy 1R AR K
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Vertrauensibung oder 3ilindenflhrer

‘Einer ist der 3linde, Augen zu,oder rmit einen Augenbinde,

der Andere der Begleiter. Zr kann der Blinde auf ve'schzedene
weisen flhren : nimme der Biinde bei dem Hand und flhre ihm
(so) rund {(wie in einen scndnen w¥aid].

Gehe neben dem 3iinde und gebe anweisungen, iinks, recnts
zehn centimeter hoch, Use.

Korne der 3linde zu deiner Ricnt: £ mit LErme, wie psssitt

und so,

Halte deine Fingerapitze c,eg,em die von. g ieite
ihm so rund (oder nimme ein anderer ion:

Halte einer Pinger im RUcken des Biindes aus
muss, einen Finger auf selner Linker Schuiter er

nach Links muss USWeea«

Du kannst durch den Druck die Geschw
{anzeigen). Du kannst dieses m it e
machen. Treibe die Schneiilgheit it
Zusamuensi®sse mit anderen 3linden zu
Der Biinde jfauft auf einem Tisch., Der
Anweisungen {(auch wieder durcn Lockiiu
usw.)_und er sorgt daflr dass der Bling
herunter fdllst.

Suggsestion : Setze etwas (eiuer SegLenstand )
und flhre der 3iinde da hnerum. Lasse zweil

auf dem Tisch Laufen. Jeder an .einen % ite
8odass sie einander passieren.

:

ﬂ
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Gehe mit drei oder vier Leute gebiegt auf
neben einander sitzen wie der Reine nach,
RlUcken eine XPurche bilden. vemand geht auf
auf euere Rucken itiegen. ’ :
wenn er iiegt, fidngt euca an mit eure Ober&orpp* i1eicht -
rund zu drenen. Zine hertiiche lassage. '

Gehe auf eine Relhe, ninter einander auf den Srunc
Die 7weite in der Reine'macht‘etwas~aﬁgenehmes mit
{Liebkosung Uber seinem Kopf, Nacken massieren, Rlcken
klopfen usw.). Die Anderen machen dass genau so, aber
dann Jjeder auf seinen Vorginger. Hach ein gewisser Zeit
geht der Irste hinten sitzen. Jun macht die 7weite wiede
etwas angsnenmes mit seinen 7arginger. Die Anderen mac%e
das wieder genau so, eben so tange bis. jeder ein Lal vor.
in der Reihe gesessen nat.

Gehe in Dunkei rTund und versuche auf das gefuhL zu raten

wer du begeznest. Du kannst verdbreden nur bestimmte KSrper-
teile fihlen zu darfen : Nase, sesichte, Bitlen (GCesHsse)
oder uinden. . ‘ - S ' ’

)
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65.

¢ auf den Boden und hallite dich so steif wie m¥glich,

den Leib entlang. Zwel oder drei inderen heben dich
bei deinen Schultern sodass du lingsam aufrecht kommt.

{du bist noch immer steif). ks ist praktiscn weni jemand

deine rlUssen aufhaltet. ,

Bleibe so einen lloment aufrecht und lasst dich dann wieder

zurlcklegen.

i

"Gebdrvateren® :
Stene mit Vier dicht gedrdngt um jemand. liache.mit die
Vier sumnende und brummende Lirme {(nicht der Eine}.
¥ache dies so einige liinuten. Beende (beendige) die
Ubung so dass die Person in die iiitte hoch springt

weil die Anderen himmethocn jauchzen.

"Yreissummenn , , :

Stehe mit der ganze Truppe in einen so gross mBglichen
Kreis. Jeder fadngt fUr sich an zum summen. Wenn du
einen Sumton gefunden hast denen herrlich ist fUr dich
selbst, gene dann ganz langsam, immer sumnend,in die
Ricatung von der jitte des Kreises. So wird der Kreis
schmall und h8rst du auch die Anderen Summern. Du
kannst nun : lauter summen (genen), versuchen mit Allen

derselbe Ton zu finden und wenn es so weit ist, Langsam
lauter oder ieiser summen.’ : :

Stehe in einen Kreis, linden fest. 3iege tief vornuber
und nache einen tiefen .A-Klang. Versuche allen Zusamnen
derseiben Ton ZU bekommaen. Wenn es so welt ist, komme
dann langsam mit deinem Leib aoch. Lasse glelchzeitig

den Ton mit hoch &enen. DU Kannst auch den Ton glieicn halten

und den Umfang zuuehmen Lassen, oder beiden sleichzeitig.
Suggestion : vVersucne auecn ma) andere Kidnge.

-"Der Hnoten :

Stehe in einen grossen Kreis. Stiche deine Hinden voraus
und laufe zu der litte. Packe die erste zwei Hinden die
du finden kzinnst fest, fYenn jeder zwei Hinden fest hat,
Offne die Augen wieder. vVersucne dann,oline linden ios zu -

lassen, der inoten zu entwirren. Krieche Uber ‘einander, -

unter einander nindurch usw.

"Der Urmenschr

Stene durca den Raum, lasse deine Xrme und Schiiltern hin-
&ene. Schiurre fein Aerum. sasse deine Xontrolie auf deiner
3ewegungen fahren, mache-Lirme denenm du fein findest.
Schltteie estmas fein deinea Kopf sodass deine Yange hin
uﬁ% leder genen... Stosse Urkiinge aus. 3pring auf

und laende wieder mi

U deine FUssen platt auf den Boden,

/23

",



66.

67.

-

68.

Yo 69.

70,

L.

"Der Vertralensfall® ‘ ,

Stehe in einen hreis. Xine Person in die uitte, die -

wenn er will - seine jugen Sliesst. Er bleibt mit seinen
FlUssen auf eine gewisse Steile und Lasst sich vorsichtig
vornliber (oder nach ninten) falien. Zwei andcren fangen iam
auf und sevzen:lhm wieder aufrecht, aber so dass er g=nau -
zu der andere Seite fallt. '

~Lass ihwm niemais auf dem 3oden falien )

Du kannst aucn déire Fussen auf die stelie stehen lassen
und vorniober fallen und dann durch dieselben denen dich
aufgefangen haben in den Kreis "durchgegeben" werden.

" Diese Ubung kann auch in dreizihle gemacht werden. Du

kannst dann aur vornlber oder nach binten fallen. 3Is ist
wichtig dich nicht weiter falien zu lassen als du riskie-
Ten willst. Pange mit wenige Centimeters ein, und flhre
das alimdhiich auf bis an deine 3renze. XUr die Finger
ist es auch wichitig nicht weiter zu sehen als sie sicher
tragen kdnnen ‘! ;

"Loffelcnen in einen Dischent

Liege mit der ganze (rupve wie Liffelchen in einen
schmalien DUschen, fein dichat neben €lnander. .asse
dann und wann der Zrsten hinten Liegen genen sodass
Jeder einmahl auf diese kaite Stelle ltiegt.

"Der laufende 3and" : i
Liege mit viet —eute auf den.3Boden, dicht ne
Der tleibarbeiter" komnmt oben auf den anderen

Pl

Anfang diesem laufende 3and. “Wenn er Liegt fir
gielchzeitiz an zu dieselber Richtung zu roLL
"Arbeiter” roilt automatiscn (seibst) iber ey
Der laufende 3and kann .auch stitl Liegen bliei
Der Arbeiter rollt danm seibst darliber.

lache "Dinge" in "siow-motion' (Langsam) streiten,
liebkosen. Repetiere dann und wann dasselbe.

Spring in den Raum rund wund quaké'und schreie (und -springe’
wie ein Prosch, ' ‘

zntspannungssiibun, . e

Liege auf den doden, Xrme deinen Leib entlang aber nicht
dagegen, rlssen auch ein wenig aus einander. liemoriere
éin schbnes 31i.d, liickey mMouse, eine schine Blume, was
du wilist. Sage eine Anzahl lialen degen dichselbst

"Ich bin kaim; ruhigz und entspannen”. Dann :"Ich bin

kng, ruhis und entspannen ; meine Fiissen sind schwer",
Versuche dies auch zu fUhien, das selingt ~uerst viel-~
Leicht nicht aber das ist nicht schiimm, JerfoLge mit :

G Sy 3 o e e m a % m
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#Ich bin kaim, ruhig und eritspannen ; meine FlUssen sind
schwer, meine 3eine sind scuwer". Repetiere den vecn-
seinden Teill dreil kialen und breite es dann immer wieder
aus bis :n Ich bin katm, ruhig und entspannen ; meine
FUssen sind schwer, meine 3eine sind schwer, mein Becken
ist schwer, meine 3rust ist schwer, meiner Rlicken ist
schwer, meiner Rlcken ist schlwer, meine Arme sind schwer,
meine ndnden sind schwer. Ich bin kaim, ruhig und
entspannen und mein ganzer weib ist schwer®. Deinen -
Kopf nimmst du nicht mit in der Reihe, weil das nophweh
verursacit. o i . A S

Dan : "Ich bin kalm, ruhig und entsvannen und schwer,
meine Flssen sind warm" (usw. 3eine dabei usw., XKop?f
wieder nicht mitmachen). Dann verfoigen : ®Ich bin Kaim,
ruhig und entspannen ; mein ganzer Leib ist schwer und

warm". Immer wieder alles drei Lalen. Du wiederuolst die-
ser Satz mit darauf : "mein Atemholen ist kaim, ruhig und
entspannen / mein Herz sidgt kaim, runig und entspannen /

mein plexus soiuris ist warm / meine Stirne ist AUhL.
Ich bin "kaim, ruinis und entspannenv. Diese Ubung muss

3

nun.aber finde ich es fein'.

-
P

-
-

n Paaren bder mit der Gruppe. Der "Arbeiter" {(einer)
rringt entspannen in der Luft und steht danach entspan-
en

£

3ot bt

v

auf den Zoden. Der "kitarbeiter" (der indere) guckt

sich die Haltung von dem Arbeiter nun.kritisch an. Steht
der Kopf recht auf dem .eib. Stenen die Schuttern ebenso
hoch, die H{liften, die Knieen..3tehen die Schultern recht
oben die Plssen oder ist der —eib sedrebt, usw. '

Du kannst nun verscuaiedene Sachen muchen : Setze den

Arbeliter ganz recant/ Ubertreibe die‘ﬁaituﬁg des Arbeiters.

Dringe die -ndchste Schulter nocn etwas hGher. Setze den .
Kopf noch etwas scuiefer, usw./ Setze. den Arbeiter in
gegensdtzliche naltung, das heisst : wenn die Linken
Schulter das hScanste ist, setze dann nun die .rechten
Schulter am sdSchsten. Guck mal ob du als Arbeiter auch
die scniefe fAaltung fUhist. Ubertreibe diese Hattung
selber oder mache selber das Gegensitzliche. Hede mal
darlber wie es flhit wenn du recht wird gesetzt, oder
wenn du sehr scaief wird seésetzt, usw. Springe noch
einmal in-der Luft und sehe dann wie du stehf nachher. .

Imitiere die daltung des Leibarbeiters, seine Jelise
von lazufen, sprecnen, sitzen, gucken usw. 3Sucke danach
als ‘srbeiter. Yas tuhst es dich dass alles =u sehen /
zu hdren. Zrkennst du dass wieder. Xannst du es selbst
initieren und / oder lbertreiben. ’

Zann langsam lernen. “Im Anfiang fUhite ich praktisch nichts,
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oinge deinen Name, Frage die (Gruppemicglieder mit zu
singen ; mache es genauso wie du wilist. Mache eine

)

ganze .Symfonie davon. Ju bist seiber Dirigent und Solist.

Sitze in Paaren wie Tigern gegenﬁber einander, blase,
grumme und klaue zu einander (onne dass man einander
berlinrt). kache dies einige winuten lang. Liege danach wie
zwel Jjunge K&dtzchen zu einander. Splele wie RHtze mit
einander. Spinne. - o : ,

In Paaren bekiopft man wechselwelse einanders Ricken,

Beine und FUssen, drei uale von oben bis unten. Streiche
darauf dreil lalte slss mit deine Hdnde die Rlcken, die

Beine und die Flssen (o ja, und aucti die 3illen natliriich).
Du kannst dies auch mit mehr als zwei gleichzeitig machen,
so wie man steut "in einen Zug".

Lieze mit aillen in einen Kreis, FlUssen nach aussen,
Kdpfe auf einanders Bduche. i1ange nun an zu lachen.
Mache dass mindestens einige Minuten { wenn 4

geht ist es nicht schvierig damit durch zu ge

detaste wechselweise einanders .Gesicht mit 3
Augen. Besclreibe objektief was du fihist. Du
natliriicn auch andere Teiien des Kirpers be:

Wdhie eine Stelle im Raum. Fange an einen S
zu scalttein (fange an mit deine Zenen, .ndchs
usw.) Lasse etwas spiter auch dein Unterbeir
und dann-dein ganzes ZBein. :

Jehe langsam scaneliler, intensiver scaltte
dein 3Zeim"zu verlieren”. Halte dass eine
beende dann. Realisiere dicn den Unterscaied
GeflUhl in deine 3eine. WiederholLe die Prozedur
deinem andzren 3ein und danach mit dem ZLrme.
Reaiisiere dich immer der Unterscuied. Drehe danach
deinem Xopf und Lass deine Lippen dabe ento annen
Stehe vorniber und lasse deinen ganzen Xdrper schiit
Himme den Zeit fUr jeden Bestandteil dieser Ubung.

o BN O ¢

Kdmpfen um etwas , i ,
FUr raaren. 3Sitze gegenlber einander mit einem gegenstand
stark genug zum zielien zwischen euch.

Bonzentriere einen uinuut auf diesem Ding. Stelle dich

vor dass es zum Beispiel etwas ist wovon du immer das
Geflhl hast dass es dir abgenormen wird. Stelie dich vor
dass es Jjemand ist denen du gerne machst. sange dann beiden

an zu zlehen. Kdnmpfe dafur aber tuhe einander kein weh. Juck

©eme
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was du alles bedenken kannst sodass du den Gegenstand
bemicntigen kannst. Was ruft dies bel dir auf ? Kampfst
du oder gibst du schneiti auf ? Dieses kann einfach elne
nette Ubung sein aber es kann auch viel aufrufen.

Ubermale dein eigenes oder einanders KSrper

Yache einTacn eine scndne Schitderunyg. Du Kannst auch zum
Beispiel rundgehen in der (ruppe und beil jeder dem du
begegnest ein StUckchen firben und fdrben lassen bis dass
ihr findet dass es fertig ist. Du kannst auch 3edeutung
an die Schiiderung °eLen ; gebe.. z.B. Korpertelle die du
schon findest eine gewisse Farbe und andere Teile womit du
weniger zufrieden bist eine gewisse Tarbe. Du kannst auch
Stelien worin du oft bpannunb fihtst aparte Tarben seben,
USWe . ‘

Zin ""estaLt"—acnt1be Hbungzg
Arbeite in raaren oder in die Jruppe. Lege einen Kissen
gegenlber dich und steltie dicn vor das delner Adrper
darauf sitzt. Fange an mit deinem Korper zu sprechen.
Erzdhle es was du davon denkst. Spreche es sehr direkt an,
so wie du gegen eine rerson sprichst. Yerwecusele nach
einiger Zeit die Rollen. yitze selber auf demselben
Kissen und antworte nun wies deinen Kdrper auf dass was du
soBben gesast hast. Dein .8rper-braucht nicht nur zu
antrorten. 3Is darf aucn Jingen gegen dica sagen der es
schon immer sagen hatten wollen. §s 1st das effektivste
wenn du in erste :erson sprichst und in Gegenwart,

x (nominativ)

sontakt mat_der Zrde . -
Gehe stampfend rund. wege dein ganzes Gewicht darin.

‘SBage oder rufe etwas dabel dasspassend ist : dein Name,

"ich" oder etwas anderes. Jedbr kann etwas flr sich rufen

.aber du kannst aucn mit der Sruppe zusammen etiwas rufen.

Du kannst z.3. nachgehen obh 1s etwas anderes ist "ich"
oder deiner .lame zu sagen. j;eibe forsch stampfen.
Arbeiten mit Volumen und Kiang :
Bs ist pr,{ulscu wenn eine Person diese Ubung begleitet.
Fillstere ieise mit einandsr. Lass dem Lirm grlhen bis sehr

stark. jehe nach esinenm Zeichen so piStziich wieder "zurlck"

nach filstern. Du kannst diese Ubung auch machen mit :
protestieren, brummen, schmeicieln, schelten, klatschen,

murmeln, Cninesiscu oder Norwegisch sprechen usw. Immer
von leise nach stark und wieder zurlck.

Zntispannung
Gene durcti den Raum. Versuche dein horoer 7 entspannen,
dein Hacken, dein Arme. bcnUtteLe mit deinem Schuitern.

127
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86.

'_teixen denen der Arbeiter nicht Leicht entspanne

88.

"Kitarbeiter sich bescnifti. ste Ar farciert ni

‘Zusammenzittern; kampfea, kosen, fréhliich sein
und’ so. ‘ !

Mache ruhig Liute aber gebrat
Suche Wirme und Schutz bei
einander und gehe dann wiede:

Lasse deine %rme fein hangen. Lasse deinen 3auch los, usw.
- 8teile dich vor dass du suf die S:rasge”i&afs:. ;s fangt
an leicht zu regnen. Langsam werd es menr. 2Zs gent plat-
scherl. Der Regen ist kalt wie =is und es gibi eine rauhen
Wind. Versuche der K&lte zu ten und das sehen 74 lasSen.
& er

foke

kldrt wieder auf. Was flnist du ewUSSt
flUr dich. s.asse mal sehen was taufen.
Es ist nun wieder ganz trocken ge=¢ gt

an wisder zu scheinen. DJu bist =it rand

gekommen. 3Is ist nerriicn warm &
die Sonne und der .lang von dem ke
Sitze herrlicu im Sand. wlhie miz
das warme Sand. iusen zu, die Sonn
3leibe eine .Jeile geniessen und beéEr

L]

Zinanders: Kraft flhlen

Wahie ein rartner it unéefahr sl
Driikke auf verschiedenen “eisen g
den Druck Langsam zunenmen auf z.3.
Hdnden gegen einander, Kopfe gegen ei
einander usw. In Platz von drikxen k
Setze eure FlUssen daflr gegen einander. :

bei dem Puisen und fange an zum ziehen.
(gnwicht.

An Paaren. Der Arbeiter tiegt auf den 3oden.
deinem Atemholen und entspanne dich. Der i
sich neben den irbeiter. und entspannt sick
arbeiter wird nun nacheinander eine sanze
teilen von dem arbeiter aufpacken, anriinren
Bearbeite den E>a.nzen Kdrper des arbeiters.
Kdrperteixen so dass alle Gelenke an die Rei
‘Alle mGgliche Drehungen werden ausgeflihre.
versucht sicn ganz uber zu seben. .Tritspanne

vor allem die lacht Uber das- ‘Horperteil auf,
gibt wohli extra Aufmerks;mkeit an die beweban

WiederhoLe die Bewegungen einige llalen langsam.

einige lialen ganz vorsichtig lber den Yiderstand
(hin). Du brauchst natirlich nicht den ganzen Ko
zu 5ehen.~Aucn nur bestimate Tellen ist mongch.

In Pdaren. Setze dicn gegenlber einunder. ‘Packe einander
Hinden und Lasse sie mit einander Bekanntschaft machen.
Versuche soviel wie mégliica von einanders hinden zu wiss
zu kommen. Yenn du damit ferti, bist kBnnt ihr eure Hind
gllerhand Sachen zusamaen tun Lassen. lasse.sie z.R.

in

(l)

(1)
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r~ Paaren. Halte deine Stirnen gegen einander und massiere
erkunde so einanders Stirnen. Dasselbe ist auch moglich
anderen Kdrpertellen. '

£ v
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Ser Harktkaufﬂann ‘ :
she in den Raum herum und preise Telilen deines Kdrpers an
wie einen (arktkaufmann :"heute eXira biilig und extra schin
meiner Arm, von ungekannte Quaiitdt, usw. Wihle z.3. zuerst
stwas von deinem xorper womit du zufrieden bist und danach

ezxas womit du nicnt SO &LuckLich bist.

-

aqtd

Fihie imkRaum fir dich eine Stelte sé, dass du deine Arme
frei bewegen kannst undhinten machen kannst ohne Jjemand
sanders an zu rUhren. Stehe entspannen, Flissen auf Schul-
terbreite aus einander, xnisen nicat "verschlossen",

Zrme den reib entlang. Passe auf deinen Aterholen. Versuche
nun die Srenze deinem K8rper zu flhien, als ob es ein Feilichen
Fairme um dicn ist. Das ist deinen Raum. Versuch das zu -er-
fahren. Weicher Teill des Raumes um dich flilist du mit dei-
ner Anwesenheit. PlUr die eine ZPerson ist das 1 centimeter

um sich, fUr einen Ander L .meter, das ist aber nicht wichtig.
Versuche zu erfahren was deiner ist. ¥ippe dich nun Leise

ein Zisschen hin und wieder in deinen Raum aber bleibe dabei

innerhalb deine Grenzen. j@weée deine Arme ein bisschen nin
und wieder in deinen Raum, deine WHrme, Versuche deinen Raum
etmas grosser -zu machen. rFdhie dich fein zu liause in deinen

.Raum. ¥enn du deinen Raum deutlich und kiar hast, gehe

dann eben hintenaus (éin Schritt). Was fihist du ? Und
Zehe wieder darin. Vielleicnt gelingt &s nicht gut. Tange
wieder an von.vorne ab ait dem Aufbau deines Raumes.

. Versuche noch mali haraus und herein zu schreiten.

Ausbreitung : 3ewege dich in deinem Raum durch das 7Zimmer,

vorsichtig, - sodass du innerhalb_.deine Srenzen bleibt. Flhist
du der Raum von dem Anderen ? Kdnnen Anderen in deinen Raum
durchdringen ? . ’ -

s

er Mitarbeiter nimmt die HiZnden des Arbeiters
de ‘{empfangend). lialte sie dicnt-bei einander.
Der Arbeit ersucht seine iidnden Uber zu geben an den
Mitarbeiter, ‘asse sie-nirgendwo auf stltzen).Der it~
arbeiter bewegt sich nun ganz langsam die Hinden des Arbei-

ters aus einander. rasse auf das Kontakt nicht mit einander
zu veriierzn

In Paaren. 2
in seirne HHEn
Q

bﬁ\

D

ne. Fdnle wenn du deine XArme nicnt melir libergibst
.an dninen liltarbeiter aber sie verhindert oder wenn du gerade
‘mitarbeitest. Realisiere dici diese Plinkte. Gehe wieder
ein 3isschen zurlick zur Ausgangsposition. Der litarbeiter
be~egt seine niEnden wieuer langsam aussen. Ist die Yider-
stand nocn da 7 VYas flUnist der Arbeiter in den Rest seines
Xbrpers 7 Wo ieben Spannungen ? Jenne sie auf. Pass1ere
einige alen die Widerstands-stelien. wird es dadurch lLeich-
ter. 3ieibven die 3pannungen in den Hest deines weibs auf
dieselipe Steilen sitzen ?

i .
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Lirme machenund auf allerh-nd Weisen Lachen

Xs ist praktisca wenn eine rerson dlese Ubung bebLeitet

und Anwelisungen gibt. WAnle eine stelle in den gaum und

lachse aufeinderfolgend auf verschiecdene Yeisen, =z.B.

hoch, tief, gemein, donnernd, kichernd gurrend od:r brULllend.
Versuche das tachen zu imitieren von : einer dicke, fette
Kdnig ; eine altimodiscne Lenrerin in Anstdnde,

einer Bube, eine utexe, dein Vater, delne Mutter, dichselbst
wenn du‘vier war oder deiner Freund von der Untersthule.

Entsnannun6

Wdhle siner der die Ubung bebieiten will. hiebe auf den
Boden, deine Arme etwas weyg von deinem XUrper und die Flis-
sen etwas aus einander. Passe mal auf deinem Atemholen.
Nicht halten damit! 7Versuche das Atenholen zu flinien auf
einen Tempo das fein fUr dicn ist. (nicht forcieren).

PUhie nach wie : deine Fersen den Boden beriihren und weiter
deine 'jaden, Oberscnenkei, die Billen, der RlUcken, Schultern
und dein hopf. Nehme die ZJeit flr Jjeden Bestandtefidl.Stelle
dich vor dass deiner XOrper hei Jeder aAmsatmung etwas weiter
in den Boden einsinkt. oder dass deiner horper Qber den
Boden ausfliiht, Hebe deines Linkenfuss von dem Boden auf

und tiege es wieder runig zurlck, (oder einige ilalen bis

es entspannen flihit), dann dein anderes Fuss. Dasselbe
machest du mit deinem beiden Xrme und dein Xopf. wache
inzwisschen Lidrmne wie du witrst : (gihnen, -seufzen, usw. )
Beie dich bewusst welche bdrme du macanst und wexch° deins

Umgebung.

Die Yxplosion | |

Sitze ganz . in dich setbst getaucht auf den 3oden mit deine
Knieen gegen deine 3rust und deine 4rme darumhin geslEgt
{auch kannst du so auf deiner. seite Lliegen). Spanne nur
alle kuskein intensiv an. Auf .einen Zeichen =et~st du =2L
diese Kraft um in Bewebung .8lage deine Yrme aus, stosse
deine 3Heine weg, und Ldse einen beipassenden ¢ ChrEI. So
idegt euch allien piatt auf den Boden. ausgebreidet.

7eichne dein ei mes Leib.
Das ist mdglich auf Tapetenpaoier. Du kannst einen fragen
deine Kontur zu zeichnen oder and=«rs zeichnest du deinen

. Lelb wie du seiber es siehst. Du kannst mit dies alles

machen : schreibe in der zeichnung was die verscuiedene
Tellen fUr dich bedeuten , wann und wo du welche apannungen
fihist, deine Schidtzung flUr vershiedene idrpertellen ;
2eiche was weicher Kdrperteil fein oder nicht fein findet
gebe die Teilen denen du positieve aufmerksamkeit gibt
eine andere Warbe als Teilen mit negative Interesse (oder
zelchne sie gross oder schmall). Zeige an in welche Teilen
du gpannungen flinist und wann. e '

B
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In péaren. Liege beiden auf den Boden, Beine so dass.die

Flissohlen gegen einander Liegen. ldache dann zusammen

aiLernand Bewegungen. ..
Leiter und WoLber

In Paaren. Der Leiter niit seine Hand mit ungefi&hr 2o
centimeter Abstand vor dem Gesicht des Folgers. Der Leiter
bewsgt nun mit seiner iand und Liuft durch den Raum.

Der Folger versucht die hand auf ungefdhr zwanzig centimeter
zu foligen.

Varianten : Der Leiter gebraucht beide Hinden. 35 gibt nun
zweil FOLsernn Der Leiter gebraucht Liinden und Flissen.

Dann gibt es vier.:oxcern..aer Folger kann eine Hand flUr

das Gesicht einem anderen Foiger haiten. So kannst du eine
ganze Kette machen oder einen Krels sodass jeder Leiter

und FOLber ist. :

In Paaren. Sitze dem iiitarbeiter gegenllber. Halte eventuel
einanders .hinden fest. Realisiere dich wie deiner: Leib
anflihlt. Sag stets : "Icn bin mir bewusst von...". Das
kannst-du.antflirlen mit sgufmerkungen als : die Spannung

in meinen iund denen offen hingt, das sprudein .in meinen
Bauch oder dass ich meine Augen will sciiliessen, Gehe

so eine Zeit weiter. HHite -nicht zum nachdenken.

L¥senlbung

Winle eine Steile im Raum. .35 ist praktisch wenn eine

Person die Ubung voriiest/ begleitet. Lass dein Kopf rund
drehen Uber deiner Linken Scnulter, Xopf in deinem Jacken,
Uber deine recate sScuulter, Kopf auf deiner Hrust._Tuhe
dies einige lnien und drene aucn dreimal deinem Kopf in
die andere Ricntunb rund. Lasse deine Schultern hingzen.
Ziehe sie dann so weit mBglich auf und tass sie w1pder
handen (eini*e tialen). Drehe nun Kreisen mit deinen
Schultern (wieder einige ldalen in betde Richtungen)

-Slage deine irme und hidnden Llos. Sinke ein bisschen durch

deine Xnie¥n und drehe mit deinem ganzen Oberxtrper von
deine :liften an. Drehe Kreisen mit deinen uliften. irete
deine Fiissen und deine 3eine weg wn dir. ‘

In raaren.iiner geht fein éntspannen~stéhéh; Xnieen nicht
"geschlossen". Der Ander fingt an seine Hinterseite zu
bexlopfen wvon oben nacn unten, ‘auch die innere Seite von

-

‘den Beinen und den Fiissen. mache dies drei iialen.
-otreiche mal die Hinterseite drei mal ganz ab.

Das Paketchen , ,
Der Zine sitz auf den Boden wie ein Paketchen. Der Ander.
geht das Paketchen ganz auspacken.
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In dis Mitte von der Gruppe. steht .einer mit seinen Augen
zu., Zll.er der Cruppe imitiert ein Li&rm eines Tieres. Der
Biinde versucht den Person zu raten der das LHErm gemacht :i

hast. enn er gut ratet, wird "das Tier" Biinde.

-Der Gruppe steht in elnen kreis. Jemand vertiesst den

Raum. Die Ubrigen versprechen wer "Angeber® sein wird.
Dieser fingt an mit eine bestimmte Bewegunzg {eventuel mit
Lidrm dabei) und die Anderen foligen die Bewsgung genau nach.
‘Nachdem der den Raum verlassen .-hat wieder hsrein gekommen
ist, ‘muss der. Angeber versuchen die Sruppebsvregung immer
_ungemerkt dndern zu lassen, bis de“herein Geruzfene ihm die
Maske abgerissen hat.

"Die Bdrenfamiiien

Die Gruppe anmt alle 3ewegungen, Haltungen und LiErme

nach von einem 3Sruppenglied, eben so lange bis er

gefunden hat dass die anderen nicht ganz @ itiere

Er wird zu der Bdrenfamiiie zugelassen. nd a

o 106,

es dann versuchen.
Variante : Du kannst das SpleL auch spielen ohns
Angeber die Absicht von dem Spiel kennt. Der an;
dann ‘den Auftrag zu versuchen eingelassen zu werd
Birenfamitie, -

Hindensprache B

Jemand erzdhit die Gruppe eine Geschichte. =
dicht hinten den Xrzihier und steckt seine Ar
AchselhBhle von dem 3rzihlier. -Dieser selbe hi
Arme auf seinen Rlcken. So wird die Gescnich
Erzahier bebieitet von Gebdrdenmachen von de

Jemand steht in der Uitte des. areises,
Bewegung ein, eventuel mit pLirm dabei. xr. tauft dann .
langsanm, all bewegend, zu der rerson in :den hreis. Die
Person Ubernimmt die Jeweguny,. aber mit einem regeli-~
méssigen Ubergang zu einer anderen-Art Bewegung. Der

AT setzt eine

Letzte grht dann seiber in der Litte stehen. auf diesenm

lo8.,

koment. naltet der Irste mit bewegen und Zeht seiner.

Auffolger zum einer-anderen Gruppemitgiied.

Jeder stellt sich vor einen Ballin seine Hinden =zo haben
von gewesser (Grisse. waufe dann durch einunder und tausche
deinem Ball mit denen von einander. Dies machst du so lange

,dasc du deiner elgener Ball wieder zurlickbekommen hast.

Lo9.

Die Biider.rupne . .
Formiere raaren. Von Jjeder Paar sliesst einer seine Augen.
Die Anderen sind 3lildhauern. Sle setzen euer "Blinde" in
eine gewlsse Haltung. Wenn das gescaieht ist. gehen die

- o /32
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Biidhauern selber auch so stehen, sitzen oder Liegen als
sie den Blinden gesetzt iliaben. Nun missen die Biinden
versuchen euer 3iildhauer zurlck zu finden. Yenn ein 3linde
meint seinen 3ildhauer gefunden zu haben, fillstert er ihm
seinen Namen in sein Ohr. Klopft es nicht dann sagt der

Biidhauer "nein®.:Der 3iinde" sucht dann weiter, spdter kann . -

das Spiel Schwieriger gemacht werden dadurch dass der 3ild-
hauer dus Spiegelbiid von der Haltung von seinem "3iinde"
annimmt. : :

»

Dovoelldufiz

‘Zwel iddnner stehen neben einander. Schidge euere "Innen-

armen?” und’*lnnénbeine" fest um einanders. Sie heben die
“Innenbeine" los von dem Boden und gehen auf eure "Aussen.-

" beine" ‘lLiufen als ob sie einen iensch sind. Du hebst einander

Jedesmal auf vonaus deine HUfte. Spiter kannst du auch
versuchen auf diese Teise nach Minten zu Laufen oder so
dass die beiden Personen umgekehrt an einander varbunden
sind. . . _

Assoziieren _—

Reagiere so direkt wie mﬁgxich auf das Wort dass deiner
Vorginger aussoricht, =~ . . o -
Variante : Du kannst in raarem bei einander sitzen gehen und
auf deine ‘ysrte assoziieren. - , :

Oder : du kannst in den Kreis assoziieren in udie "zweite
sacht", dass heisst :in Stille rzagieren- auf das Wort
deines Vorginger und .deine Reaktion aufs Neue assoziieren.
Diese Assoziation Spricust du dann aus. :

Oder : (In Paaren oder in die Gruppe )’

Zire Ierson macht eine dewegung, der Folgende assoziiert
auf dlese Bewegung, usw. ... .

@~

"Jabber-taikn (- scnnattern-Gesprich) _ .
Erzdnle an jeder eine bekannte Geschichte oder Lirchen.
Spiele dass so aus dass du es mit Hilfe von Xi¥nge aus
fremder Spracnen schnattert (z.B. chinesiscn, spanisch
oder russisch geht ganz gut). o - -

-Variante : Du kannst auch ' einen Oper davon machen mit

Hilfe von Gesangimprovisatione.
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