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1) Einleitung

Kommunikation

Jede Gruppensituation basiert auf Kommunikation, diese wiederum findet
zeitgleich auf zwei Ebenen statt. Es geht um eine Sache und es geht um
Gefuhle und um Beziehung. Beide Prozesse professionell im Blick zu haben
und zu steuern ist die Aufgabe der Moderatorin/des Moderators, der
Gruppenleiterin/des Gruppenleiters. Spiele und Ubungen sind hilfreiche
Instrumente zur Steuerung des Gruppenprozesses und es konnen damit
auch Sachprozesse bearbeitet werden.

Elemente des Spiels

Spiele enthalten Elemente wie ,,sich bewegen“, fur kurze Zeit ,,eine
andere Haltung annehmen*, ,,etwas anderes denken®, oder fur einige
Augenblicke ,,wieder Kind sein“. Sie verandern unmittelbar die Stimmung
der Personen und damit die jeweilige Situation auf der Ebene des
Gruppenklimas. Sie wirken indirekt fordernd auf die Arbeitsfahigkeit, auch
wenn sie ,,nur zum SpaB“ sind.

Passung und Anleitung

Spiele sollen wie der normale Kommunikationsprozess professionell
angeleitet werden, damit positive Effekte erzielt werden.

Passung beachten:

In welcher Phase befindet sich die Gruppe?

In welcher Situation ist die gemeinsame Arbeit eingebettet?

Was lasst die jeweilige Kultur zu?

Anleitung beinhaltet:

Einleitung/Hinfiihrung - Es gibt immer einen Grund fur ein Spiel. Es geht
nicht darum, den Sinn oder Unsinn zu diskutieren, sondern das Angebot
bzw. die Aufforderung, sich einfach auf das Spiel einzulassen. Je
,bescheidener® die Spielaufforderung, desto eher machen die Menschen
mit - ,,ein kleines Spiel“, ,,kurz spielen®, ,eine Bewegungsubung zur
Auflockerung®.
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Hauptteil/Umsetzung - Spielleiterin weill, um was es bei dem Spiel/der
Ubung geht.

Abschluss/Reflexion - Am Ende des Spiels wieder in den ,,normalen Ablauf
zuriickfiihren“. Der Ubergang kann eine kurze Reflexionsphase sein - aber
nicht alle Spiele werden reflektiert, sondern stehen fur sich als
Aktivierung und fur gemeinsamen Spal.

ZU BEACHTEN

Klarheit bei der Anleitung von Spielen

Professionalitat bei der Vorbereitung von Spielen

Wissen uber Spiele

Alle in das Spiel integrieren - die nicht mitmachen wollen, machen das
von sich aus (Stopp-Regel)

wahrend des Spiels auf die anderen achten

selbst einE Spielerln sein

Offenheit, Vertrauen

2) Gruppenphasen

A) Einstieg — Warum up
,Vor den Erfolg haben die
Gotter die Achtsamkeit gesetzt“
Es geht um Orientierung:
Wer sind die anderen?
Wer ist der/die Einzelne?
Wie wird das hier ablaufen?

Zielsetzung der Spiele:

© Fremdheit abbauen und Vertrautheit aufbauen
© Zugehorigkeit entwickeln

© Inhaltliche und prozessuale Orientierung geben
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Ziel

BegriiBen

© Raum, Ausstattung
und Personen
wahrnehmen

© Erste Kontaktauf-

nahme
© Lachen

Ablauf

1) Mit Musik (oder ohne Musik) im Raum
bewegen, kreuz und quer, den eigenen
Korper wahrnehmen, den Raum
wahrnehmen, im Raum ankommen,

2) im Raum mit den Menschen Kontakt
aufnehmen, sich anschauen, anlacheln, mit
Mimik, mit Ubertriebener Gestik,

3) begriBen mit dem linken Ohr und dem
rechten Knie, mit einem FuB den FuB der
anderen Person,...

4) begruBen wie 2 Europaerinnen, wie 2
Indianerinnen, es konnen sich auch Gruppen
bilden: wie 3 Eskimos, 4 Elefanten, 5 Fische,
4 Kangarubhs,...

Namensspiel - Planetenbahn

© Kennen lernen
© Konzentration

1) TNInnen stehen im Kreis, ein Ball zieht
seine Bahn, er geht von einer Person zur
anderen, die Person die den Ball wirft, sagt
immer den Namen der Person, der sie den
Ball zuwirft, bis alle durch sind - dann noch
einmal die gleiche Planetenbahn werfen,
jede Person merkt sich, von wem sie den
Ball bekommt und wem sie den Ball zuspielt.
2) Ein zweiter Ball kommt ins Spiel, er zieht
seine Bahn, jede Person merkt sich erneut,
wem sie den Ball zuspielt. Wiederholung der
neuen Planetenbahn. Dann ersten Ball
zusatzlich in Umlauf bringen, es sind dann
zwei Balle im Spiel.

3) Noch ein Ball kommt ins Spiel und zieht
seine Bahn, wieder die Bahn merken. Die
zwei anderen Balle wieder in Umlauf
bringen. Drei Balle sind im Spiel.

" TNInnen steht fiir Teilnehmerinnen.
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Kommentar

Ideen konnen auch von den
TNInnen' im Raum kommen. Bei
jedem Musik-Stopp sagt eine
andere Person, wie die BegriiBung
sein soll. Ausgefallene
BegriiBungsformen erst dann
anwenden, wenn sich die Gruppe
schon kennt.

Achtung: Spiel schaut leichter aus,
als es ist! Konzentration ist
gefordert.



Namensspiel - Zipp-Zapp

© sehr bewegtes
Namensspiel

Graffiti und Agora

© Abfragen von
Erwartungen

© gemeinsames
Finden von
Spielregeln

© Denken in
Bewegung

4) Vierter Ball zieht seine Bahn. Andere Balle
wieder in die Runde einspeisen. Vier Balle
sind im Spiel.

5) Finfter Ball wird nur mehr im Kreis von
einer zur anderen Person weiter gegeben.
Richtungswechsel jederzeit moglich. Flinf
Balle sind im Spiel.

Variation: Bis zu 6 Jonglierballe auf einer
immer gleichen Planetenbahn in der Runde
werfen, wenn jemand klatscht erfolgt ein
Richtungswechsel bei allen Ballen.

1) TNInnen stehen im Kreis. 1. Runde: Alle Das Spiel ist sehr schnell, am
sagen ihre Namen. Zipp-Monika, Zapp Anfang kann auch geholfen
Margit, Zipp... werden.

2) 2. Runde: Eine Person beginnt den Namen
ihrer Nachbarin zu sagen, Zipp Margit, diese
sagt den Namen ihrer Nachbarin Zapp Astrid.
Bis eine Person, die gerade an der Reihe ist
Zipp-Zapp sagt. Dann wechseln alle den
Platz. Es geht weiter mit derjenigen, die
Zipp-Zapp gesagt hat, diese beginnt wieder
wahlweise in eine Richtung mit Zipp (oder
Zapp) Petra (Name der Nachbarin)....

1) Flipcharts an die Wand hangen bzw.
Pinnwandplakate: Drauf steht: ,,Welche Erwartungen
habe ich an das Seminar*, ,,Welche Spielregeln sind mir
wichtig“, ,,Welche Ressourcen/welchen Beitrag bringe
ich ein“. - Methode Graffiti.

2) Alle TNInnen bekommen fiir jeweils eine Spielregel
eine Moderationskarte. Fir die Gruppenbildung werden
verschiedene Farben (bei den Moderationskarten)
verwendet, diejenigen Personen mit derselben Farbe,
bilden eine Kleingruppe.

3) Die Gruppen besprechen im Gehen - Methode Agora
(griechische Volksversammlung) - die Themen durch.
Und schreiben ihre Standpunkte auf die
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Fir die Prioritaten-
setzung/Mehrpunktfrag
e bei den Spielregeln
gilt die Formel n-1,
dividiert durch 2, fir
die Anzahl der
Bewertungspunkte



Flipcharts/Pinnwandplakate. Spielregeln werden auf
Moderationskarten geschrieben und auf das Plakat
gepinnt.

4) Vor den Flipcharts stellen die Gruppen ihre Inputs den
anderen vor. Fragen konnen gestellt werden. Die
Spielregeln werden im Plenum bei Bedarf aufgrund von
Zusammengehorigkeit/Ahnlichkeit
geclustert/zusammengesteckt. Und bei Bedarf eine
Prioritatensetzung durchgefiihrt. Die Spielregeln mit
hoherer Punkteanzahl werden miteinander zur
Einhaltung vereinbart.

Spiel- und Lachzellen wachrutteln

© Aufwarmen aller Den Korper aufwarmen, alle Korperteile ansprechen und Wichtig wenn langer
Korperteile in Bewegung setzen. gespielt wird! - bei
© Auflockerung Bewegungsspielen soll

der Korper vorher
aufgewarmt werden.

Nonsense-Talking

© Auflockerung Gesichtsmimiken verandern, Gesichtsgrimmassen Variation: mit Korken

© Stimmtraining schneiden, dabei Laute machen und Nonsens-Gesprache im Mund, mit dem
fuhren, in der Runde Gesichtsgrimmassen und Laute Finger im Mund reden.
weitergeben. Nebeneffekt: erotische

Stimme entsteht
Mikro-Makro-Bewegung

© Aktivierung 1)TNInnen stehen im Kreis. EineR macht eine
Makrobewegung und alle machen diese nach. Der/die
Nachste macht eine Mikrobewegung und alle machen die
Bewegung nach. Alle TNInnen kommen dran und machen
eine Bewegung vor, die von den anderen aufgenommen
wird.
2) Eine Person macht ein ganz kleine Mikrobewegung, die
von nachster Person groBer dargestellt wird, die GroRe
steigert sich von Person zu Person zu einer ganz grofen
Makrobewegung, die Bewegung kann von den nachsten
TNInnen immer kleiner gemacht werden, bzw. eine neue
Bewegung eingebracht werden, wobei die/der Nachbarin
entscheidet, ob die Bewegung groBer bzw. kleiner
dargestellt wird.
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Namen-Rhythmusspiel

© Kennen lernen
© Aktivierung

Rhythmischer Namens-

© Kennen lernen
© Aktivierung

Chaosrunde
© Kennenlernen

Sich selbst vorstellen,

© Vorstellung
© Humor

Die TNInnen stehen im Kreis.

1) Spielleiterin sagt den Vornamen und klatscht den ,,We
will rock you“-Rhythmus. Jede Person sagt eigenen
Namen und tibernimmt den Rhythmus reihum.

2) in der 2. Runde wird der eigene Name genannt und ein
Tier mit dem Anfangsbuchstaben des Vornamens (Maria
Maus, Andreas Affe,...) und den Rhythmus reihum
klatschen.

3) in der 3. Runde wird erganzt mit einem Verb mit dem
Anfangsbuchstaben des Vornamens (Maria Maus malt,
Andreas Affe angelt,...) und den Rhythmus reihum
klatschen.

4) kann noch beliebig erweitert werden, wenn gewunscht.
Dialog

Die TNInnen stehen im Kreis.

1) Spielleiterlin stellt TNIn vor: ,,Ingeborg*

2) andere TNInnen fragen nach: ,,Ingeborg?*

3) TNIn Ingeborg sagt: ,,Ja, ja!“

4) TNInnen antworten: ,,Aja“

Spiel geht reihum, bis alle vorgestellt sind.

1) Alle sind kreuz und quer im Raum und bewegen sich mit
Musik. Die/der SpielleiterIn stoppt die Musik. Die TNInnen
gehen zu zweit zusammen und fragen sich, was sie gerne
voneinander wissen mochten. Die Musik geht weiter und
beim nachsten Stopp suchen sich die TNInnen jemand
anderen.
2) Im Kreis sagt jedeR TNIn, was sie noch von den anderen
Personen weiB.
mit Symbol, Ubertreiben ist erlaubt - Miinchhausenprinzip
1) Name, Funktion, und auf einen Moderationskuller ein
Symbol malen, zu der Frage ,,Was zeichnet mich aus?“
2) Sich im Plenum vorstellen, mit der Moglichkeit zu
Ubertreiben.
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Vor der Chaosrunde
sollten sich die
TNInnen mit Namen
kennen, um sich das
Gehorte besser merken
zu konnen.

Humorstrategie:
Minchhausenprinzip -
Schon gelogen ist auch
wahr, die Ubertreibung
ist eine Abwandlung
der Luge. Miinchhausen
hat ja mit seinen



Namensspiel mit Blickkontakt

© Blickkontakt Gruppe bildet einen Kreis im Stehen.

aufnehmen 1) Jede Person nimmt Blickkontakt mit einer Person in der
© Namen horen und  Gruppe auf, wenn die andere Person dies realisiert,
merken wechseln beide Personen ihre Platze. Mehrere Paare

konnen zur gleichen Zeit Platz wechseln. Und jede Person
kann immer wieder mit anderen in Blickkontakt treten und
die Standorte wechseln.

2) Jede Person nimmt Blickkontakt mit einer Person in der
Gruppe auf, wenn die andere Person dies realisiert,
nennen beide Personen ihre Vornamen und wechseln dann
die Platze. Ein Paar nach dem anderen spricht und
wechselt die Standorte, damit die Namen nochmals gehort
und mit der jeweiligen Person verbunden werden konnen.
3) Jede Person nimmt Blickkontakt mit einer Person in der
Gruppe auf, wenn die andere Person dies realisiert,
nennen beide Personen die Vornamen der jeweils anderen
Person, - werden die richtigen Vornamen genannt, so
wechseln beide ihre Platze. Ein Paar nach dem anderen
spricht und wechselt die Standorte, damit die Namen
nochmals gehort und mit der jeweiligen Person verbunden
werden konnen.

4) Eine Person A geht aus dem Sesselkreis in den Kreis
hinein und auf eine andere Person B zu, die anderen
TNInnen, die den Namen von Person B wissen, rufen
diesen und Person B geht zu einer/einem der Rufenden (C)
und nimmt den Platz von Person C ein, Person C geht
wieder auf eine andere Person zu, deren Namen wird von
Teilnehmerlnnen gerufen, usw..

Wie geht’s dir? - Spiegeln

© Ankommen Alle stehen im Kreis, eine Person beginnt und stellt ihrem
© Stimmungsbild Gegenuber die Frage ,,Wie geht es dir“. Die andere Person
© Improvisation antwortet und die Essenz der Aussage selbst wird nun von

der Fragenden dargestellt (pantomimisch, kann auch mit
Gerausch sein), dann wiederholt sie die Darstellung, die
beiden TNInnen rechts und links von der Fragenden
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Ligengeschichten die
Welt begeistert.

Fordert das
Namensgedachtnis

Es wird meist viel
gelacht.



machen mit ihr das Gleiche nach. Sodass der Person, die
die Aussage gemacht hat, nun 3 Menschen
gegenuberstehen, die die Essenz ihrer Aussage (ein wenig
Uberzeichnet) darstellen. Die drei Personen gegentuiber
spiegeln also die gesagte Aussage. Reihum werden alle
gefragt und vom Gegentiber, mit Unterstutzung der zwei
Nachbarlnnen gespiegelt.

Eigenschaften/Interessen erraten

© Kennenlernen 1) Alle TNInnen schreiben einen Satz, der mit ,,Ich*
anfangt auf ein Kartchen, der soll etwas Besonderes liber
die Person aussagen. Etwas von dem man/frau glaubt sich
dadurch von den anderen zu unterscheiden (Hobby,
Haustier..) auf der Riickseite wird ein Symbol gezeichnet,
um das eigene Kartchen zu erkennen.
2) Alle Kartchen werden umgedreht in die Mitte gelegt
und jede Person zieht sich eine Moderationskarte. Liest
den Satz vor und die anderen erraten, wer diese Person
ist.
3) Die Person erzahlt dann weiter, Namen, Tatigkeit und
geht noch einmal auf den Satz ein.

Eins ist falsch

© Kennenlernen Alle TNInnen bekommen einen Zettel und einen Gut einsetzbar, wenn
© Kreativitat Kugelschreiber. Auftrag ist: 3 Hobbies aufzuschreiben, eine Gruppe wenig
© Uberzeugung eins stimmt nicht spricht.

3 Lander, in denen er/sie war, aufzuschreiben - eins
stimmt nicht, 3 Erlebnisse aufzuschreiben - eins stimmt
nicht. Nach 5 Minuten, beginnt eine Person zu erzahlen:
»Meine 3 Hobbies sind...“. Die Gruppe errat, was falsch ist
oder stellt Fragen, um dies zu eruieren.
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B) Arbeitsphase

Es geht ums Arbeiten, um Konzentration, Lockerung von Anspannung und
Verspannung, um Vorbeugung von Ermudung, Auflockerung von
Thematiken, um Inhalte auf verschiedenen Ebenen zu betrachten.

Zielsetzung der Spiele

© Auflockern

© Mudigkeit abbauen

© Konzentrationsfahigkeit steigern
© auf Themen eingehen mit anderen Mitteln - Kreativitat fordern

Ziel

Aktivierung

Ablauf

Uberkreuzbewegung - Paariibung und Einzeliibungen

© Aktivierung

© brachliegendes
Bewegungspotenzial
+ koordinatorische
Fahigkeiten
aktivieren

© Verbesserung des
Gleichgewichts und
der Konzentrations-
fahigkeit

© ideal fur kleine
Bewegungseinheiten

1) Zwei Personen stehen sich gegenliber, beruhren sich an
den Handen. Eine Person fihrt, die andere reagiert auf die
Bewegung. Rechte Hand/Arm nach oben, bedeutet fir die
2. Person rechtes Bein im Knie abwinkeln und nach oben
heben. Linke Hand/Arm nach oben, bedeutet linkes Bein
abwinkeln und heben. Ausprobieren, danach Fihrungs-
wechsel.

2) Steigerung: Rechten Arm nach rechts strecken,
bedeutet fir 2. Person rechtes Bein nach auBen rechts zur
Seite strecken. Linken Arm nach links strecken, bedeutet
gegengleich linkes Bein nach auBien links zur Seite
strecken. Abwechselnd Arme nach den vier Richtungen
bewegen und 2. Person reagiert mit gegengleichen
Beinbewegungen darauf, dann Fuhrungswechsel der
Personen. Nochmalige Wiederholung mit Partnerinnen-
wechsel oder schnellerer Geschwindigkeit oder neue
Formen finden. Siehe unten.

3) Steigerung: Rechten Arm nach unten strecken, bedeutet
fur 2. Person rechtes Bein nach hinten strecken. Linken
Arm nach unten strecken, bedeutet gegengleich linkes
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Kommentar

Sehr gute
Konzentrationsiibung,
sehr gut auch als erste
Bewegungsiibung
einsetzbar.
Uberkreuzbewegungen
werden in der
Kinesiologie eingesetzt.
Bewegung der linken
Korperhalfte aktiviert
rechte Gehirnhalfte
und Bewegung der
rechten Korperhalfte
aktiviert linke
Gehirnhalfte, durch
gleichzeitiges Bewegen
beider Korperseiten
werden Gehirnhalften
synchronisiert.
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Einzellbungen

I

Bein nach hinten strecken. Abwechselnd Arme nach den
sechs Richtungen bewegen und 2. Person reagiert mit
gegengleichen Beinbewegungen darauf, dann
Fiihrungswechsel der Personen.

4) PartnerIn kann sowohl mit Arm, als auch mit Bein
Bewegung vorgeben und 2. Person reagiert mit gegen-
gleichen Bein-/Armbewegungen darauf, dann
Fiihrungswechsel. 12 Positionen stehen zur Verfiigung.
5) FlieBender Fiihrungswechsel, eine Person gibt
Bewegung vor, die andere reagiert mit gegengleicher Arm-
oder Beinbewegung und kann neue Bewegung vorgeben.

Uberkreuzbewegung:

Abwechselnd bringe aus der Standposition Ellbogen und
gegenuberliegendes Knie zur Berlihrung. Das wiederhole
im Wechsel.

Liegende Acht:

Mit durch gestreckten Armen, geschlossenen Handen und
gestreckten Fingerspitzen zeichne mit beiden Armen in
Schulterhohe eine ,,liegende Acht“. Der Oberkorper
schwingt mit, der Kopf folgt den Achterbewegungen und
die Augen sind auf die Fingerspitzen gerichtet.

Twister:

Das rechte Bein fuihre diagonal nach vorne, der linke
abgewinkelte Arm wird zur rechten Schulter gefiihrt (und
umgekehrt). Dabei kommt es zur Verdrehung der Schulter
gegen die Huftachse.

Armkreisen:

Beide Arme hoch strecken und mit gegengleichem
Armkreisen beginnen. Ein Arm zieht die Kreise im
Uhrzeigersinn und der zweite Arm gegen den Uhr-
zeigersinn. Wenn du deinen Rhythmus gefunden hast,
fuhre nach einiger Zeit einen Richtungswechsel durch.

Schuhplattler:
Mit den Fingerspitzen der rechten Hand beriihre lber eine
Riickwartsdrehung des Oberkorpers die Ferse des linken
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abgewinkelten Beines. Fiihre diese Ubung im
Seitenwechsel durch.

Bein-Arm-Kopfpendel:

Aus dem Gratschstand beginne mit dem rechten Bein
korperseitwarts zu pendeln. Danach schwinge mit den
Armen gegengleich und den Kopf wiederum gegengleich,
also synchron zur Pendelbewegung der Beine, zu den
Armen. Sollte die Ubung koordinatorisch zu komplex sein,
beginne nur mit dem Bein- und Armpendel.

Kopfachter:

Kopf beschreibt bei fixierter Schulter eine liegende Acht,
ahnlich der Ubung Nr. 2. Die Nasenspitze fiihrt den Kopf
und gibt die Bewegungsrichtung der ,liegenden Acht“ vor.

Beidseitiges Zeichnen:

Aus dem Stand zeichne mit gestreckten Armen Zahlen oder
geometrische Figuren. Die Schwierigkeit besteht im
spiegelbildlich verkehrten Zeichnen.

Uberkreuzbewegung zur Seite

Stand auf dem linken Bein. Gleichzeitig das rechte Bein
und den linken Arm vom Korper abspreizen. Die Ubung im
Seitenwechsel durchfuhren.

Literatur:

Gollner, Erwin / Kreuzriegler, Friedrich / Thuile Christian:
Health Coaching. Gesundheit. Fitness. Lebensenergie.
Miinchen: Fischer, 2001.

Spiegeln

© Aktivierung 1) Gruppe teilt sich in Paare. Beginn: Hande werden in Vorstufe dazu, - eineR

© Kommunikation Herzenshohe angehoben, mit einem Abstand von ca. 10cm  fiihrt die Bewegungen
Abstand zw. den Handen der einen Person zur anderen an, dann
Person. Hande werden gemeinsam bewegt. Rollenwechsel. Und
Spiegelbewegungen ausprobieren. Zuerst angefuhrt von erst dann beginnt das
den Handen, der Abstand kann sich dann vergroBern, dann ~ gemeinsame Tanzen
werden FiiBe dazu genommen. Es entsteht ein der Hande, FiiBe und
gemeinsames spiegelbildhaftes Bewegen. des Korpers.
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Was willst du wirklich? - Bewusstwerdung des momentanen Zustands und Formulierung von tatsachlichen

Zielen

© Verdeutlichung
der momentanen
Situation

© Formulierung von
individuellen Zielen,
wohin der/die TN
wirklich will

© Winsche konkret
formulieren

1) Die Gruppe teilt sich in Paare auf. Eine Tanzmusik wird
aufgelegt und die Partnerinnen bewegen sich ohne
Beriihrung jeweils umeinander herum. Person A beginnt
und formuliert fiir sich einen Wunsch (kann sich auf alle
Bereiche beziehen):

Ich habe.....(ein altes Auto) - aktuellen Zustand als erstes
benennen.

Und was will ich wirklich ...? (ein neues Auto) - Wunsch
auBern

Person B hort nur zu und gibt keinen Kommentar

2) Rollenwechsel, die andere Person hort zu.

Schiffbruch im Haifischbecken

© Korperliche
Aktivitat
© Gruppenerlebnis

Skulpturentheater
© Aktivierung

© Gruppenerlebnis
© Improvisation

1) Mit Kreppband auf den Boden einen 15cm breiten
Streifen kleben, lang genug, dass alle TNInnen drauf
stehen konnen. Haiflossen (aus Moderationskarten) kleben
rund um den Balken herum.

2) Alle TNInnen stellen sich drauf. Spielleiterin erklart die
Situation: Als Schiffbriichige stehen sie auf dem letzen
Balken, das Wasser um sie herum ist tief. Im Wasser
wimmelt es von bosartigen und verfressenen Haien. Wenn
jemand ins Wasser fallt, ist sie/er Fischfutter!

3) Rettung naht, um gerettet zu werden, werden die
TNInnen gebeten sich der GroBe nach aufzustellen, dem
Alter nach, dem Namen nach (in alphabetischer
Reihenfolge), der SchuhgroBe nach, den Farben der
Kleidung nach - von Hell zu dunkel, nach dem
Geburtsdatum - Ideen sind keine Grenzen gesetzt.

Hat der rettende Hubschrauber eine Storung, bzw.
braucht noch langer Zeit, konnen mehrere solche
Durchgange gemacht werden, ehe die Rettung vollzogen
wird.

1) Gruppe teilt sich. 1. Gruppe nimmt einen Platz im
Raum ein und stellt eine Skulptur dar. Die anderen sind
die Baumeisterlnnen und formen ihre Skulpturen nach
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Beim Formulieren der
Wiinsche in ein freies
Gelenkspiel kommen.
Neue
Korperbewegungen
ausprobieren, vorher
gemeinsam den Korper
aufwarmen. Wahrend
des Spiels in Bewegung
bleiben. Fordert die
Kreativitat und
Beweglichkeit.

Ein Spiel mit Kontakt.
Um das Spiel zu spielen,
soll sich die Gruppe
kennen. Bei Seminaren,
wo sich die TNInnen
nicht kennen, erst am
2. Tag umsetzen. Oder
mehr Platz einraumen,
dann lasst es sich frither
einsetzen.
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ihren Winschen. Solange bis alle Baumeisterinnen
zufrieden sind und die Skulpturen perfekt sind.

2) Die Baumeisterlnnen hauchen den Skulpturen Leben
ein, sodass die Skulpturen aus ihrer Haltung heraus
lebendig werden. Sie haben jetzt 3 Minuten Zeit sich den
anderen zu prasentieren. Die Form kann sich im Laufe des
Lebendig-Werdens verandern.

3) Rollenwechsel. Die Baumeisterlnnen stellen jetzt eine
Skulpturengruppe dar.

4) Der Skulpturengruppe wird Leben eingehaucht und die
Skulpturen haben 3 Minuten Zeit ihre Geschichte
darzustellen.

Obstsalat bzw. inhaltliche These und Platz wechseln

© SpaB 1) Ein Sesselkreis wird gebildet, allen Personen wird eine
Obstsorte zugeteilt (Apfel, Birne, Banane, Apfel, Birne,
Banane,...), eine Person steht im Kreis und nennt eine
Obstsorte. Die Personen, die diese Obstsorte sind, stehen
auf, suchen sich einen freien Sessel, eine Person erhalt
keinen Sesselplatz, und nennt die nachste Obstsorte, bzw.
Obstsalat, wobei alle Personen den Platz wechseln.

Inhaltliche Umsetzung:

Ein Sesselkreis wird gebildet, eine Person steht im Kreis
und sagt uber sich z.B ,,Ich habe eine Katze“, ,,Ich esse
gerne Pudding“, ,,Ich wurde heute schon gekiisst“. Alle
anderen im Kreis, auf die die Aussage auch zutrifft,
stehen auf und wechseln dann schnell die Platze. EineR
bekommt dabei keinen Platz und bleibt in der Mitte
stehen und tatigt die neue Aussage. Wenn es keine Person
gibt, auf die die Aussage zutrifft, dann macht die Person
in der Mitte weiter, gibt es nur eine Person, so wechseln
diese zwei die Platze.

Variation: Kann auch genutzt werden um soziometrische
Daten abzufragen. ,Ich komme aus Graz‘“. Wichtig ist
dabei, dass die Person in der Mitte nur Fragen stellt, die
sie selbst auch so beantworten wiirde.

Und kann auch fir inhaltliche Fragen genutzt werden, zu
einem Themenbereich, der in der Gruppe bearbeitet
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Ebbe und Flut
© Spah

Japanisches Knobbeln,

© Auflockerung
© Spah
© Fantasie

Gordischer Knoten
© SpaB

worden ist oder wird. (Bspw. Lern- oder Prifungsstoff)

1) Gruppe verteilt sich im Raum. Spielleiterin erklart,
dass in der folgenden Geschichte, wenn das Wort Ebbe
fallt, alle auf den Boden gehen sollen und beim Wort Flut
alle auf einen Sessel steigen/knien sollen.

2) Speilleiterin beginnt moglichst spannend eine
Fortsetzungsgeschichte zu erzahlen - von Menschen, die
sich am Strand bewegen. Fallt das Wort Flut, so sollen
alle auf Sessel steigen, die letzte Person macht mit der
Geschichte weiter. Wieder werden Ebbe und Flut in die
Geschichte eingebaut.

Frau mit Kruckstock-Lowe-Samurai - wie Stein-Schere-Papier

1) 2 Teams werden gebildet. Mehrere Runden werden
gespielt. Teams entscheiden sich zwischen den Figuren
Frau mit Kruckstock-Lowe-Samurai. Ziel ist mit der
starkeren Figur die Schwachere zu schlagen. Einmal
gemeinsam die Figuren durchgehen.

Frau mit Kruckstock: kommt zittrig daher und der Samurei
hat soviel Respekt vor ihr dass er sein Schwert weg wirft
und geschlagen ist. Sie sagt keinen Ton.

Lowe: FriBt die alte Frau, begleitet von einem lauten
,Uaaaah“.

Samurei: totet den Lowen mit seinem Schwert und stoRt
dazu einen lauten Schrei aus ,,Ha“!

2) Die Teams entscheiden sich fiir eine Figur, stellen
diese dann auf ein Signal der Spielleiterin dar.

Gemeinsam Kreis bilden (bis zu 14 Personen), an den
Handen halten, einen Schritt in den Kreis gehen, Arme
nach vorne in die Mitte strecken, Augen schlieBen, noch
einen Schritt in den Kreis zueinander (engen Kreis bilden)
Hande beriihren sich, Hande loslassen und zwei andere
Hande durch Tasten finden und festhalten (Achtung keine
drei Hande zusammen), Augen offnen und Knoten durch
Uber die Hande steigen, ausdrehen, unten durchgehen
wieder losen, keine Hande offnen.

Normalerweise lost sich die Formation in einen Kreis

Spielerische Methoden, Bewegungs- und Entspannungstechniken
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Beliebige Geschichten
konnen erzahlt
werden.

Es ist glinstig wenn
die/der Spieleiterin
nicht mitspielt und
schaut wer als letztes
oben oder unten ist.

Wie Stein-Schere-
Papier.

Das Team mit der
starkeren Figur erhalt
den Punkt. Gewonnen
hat das Team das als
erstes 3 Punkte
erreicht hat.
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Weide im Sturm
© SpaB

(Ruckwarts-stehen (ausdrehen) zur Mitte gilt) oder es
konnen sich Paare gebildet haben, indem sich zwei
Menschen mit beiden Handen halten oder Kleingruppen,
die sich gegenseitig an den Handen halten.

Paariibung, begleitende akustische Anweisung der
Spielleiterin/des Spielleiters.

Jeweils eine Person B stellt sich hinter die andere Person
A und beriihrt den Oberkorper (die Schultern oder die
Huften) dieser Person A, welche sich in die Vorstellung
einleben soll, eine Weide zu sein, die von der Person B
hinter ihr, entsprechend den Anweisungen bewegt wird.
Anweisungen. Die Weide steht ruhig - ein leichter Wind
blast durch sie hindurch. Das Wetter verandert sich
langsam - und damit auch die Weide. Es zieht ein Gewitter
mit zunehmendem Sturm auf und die Bewegungen der
Weide im Wind werden immer heftiger. Steigerung bis zum
Orkan. SchlieBlich zieht das Gewitter voriber und die
Weise steht wieder ruhig auf ihrem Platz. Nachspliren, wie
sich der eigene Stand anfuhlt.

Partnerlnnenwechsel.

Klatschkoordinationsspiel

© Spah

© Konzentration

in Kreisform aufstellen bzw. im Sitzen, durchzahlen
Rhythmus fur Klatschen: 4/4 Takt

1. beide Handflachen auf Oberschenkel klatschen

2. vorm Bauch klatschen in beide Hande

3. rechte Hand schnippt

4. linke Hand schnippt

GleichmaRiger Rhythmus soll sich entwickeln, Rhythmus
soll nicht zu schnell sein.

Spielleiterln beginnt im Rhythmus und ruft mit dem 3.
Schnippen die eigene Zahl und mit dem 4. Schnippen eine
neue Zahl auf. Die Person mit dieser Zahl steigt beim
ersten (siehe oben 3) Schnippen wieder mit ihrer Zahl ein
und nennt beim zweiten (siehe oben 4) Schnippen eine
neue Zahl. Zahlen aufrufen soll im Rhythmus geschehen,
zuerst langsamer Rhythmus, dann beschleunigen.
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Und jetzt - Sesselspiel
© Spah

© Gruppengefuhl
starken

Pferderennen

© SpaB
© Konzentration

Material: Sesselkreis, Teilnehmerlnnen stehen hinter
Stiihlen

Umsetzung: Alle kippen Stihle leicht nach vorne und auf
Kommando ,,...und jetzt“, lassen alle ihren Stuhl los und
gehen zum nachsten Stuhl, um diesen zu halten, bevor
dieser umkippt (nach vorne oder hinten), Kommando
zuerst vorgeben, dann ohne, Gruppe organisiert sich
selbst. Kommandowechsel ,,Riickwarts und jetzt“, dann
wird die Kreisrichtung gewechselt, weitere Kommandos in
neuer Kreisrichtung.

Die TNInnen bilden einen engen Kreis, knien sich nieder
und setzen sich auf die eigenen Fersen. Oberschenkel an
Oberschenkel. Oberarme beriihren sich links und rechts.
Eine Geschichte wird erzahlt und durch Bewegungen und
Gerausche nachempfunden:

die Pferde gehen von der Box auf den Rennplatz: mit den
Handen auf die eigenen Oberschenkel langsam klopfen
dann erfolgt der Startschuss: alle klatschen 1 x in die
Hande, anschlieBRend mit den Handen schnell auf die
Oberschenkel klopfen

die Pferde laufen eine Rechtskurve (Linkskurve; rechts-
links-Kombination):

Oberkorper neigt sich nach rechts (links; rechts-links),
wieder gerade aufrichten, weiter auf Oberschenkel
klopfen

die Pferde laufen Uber eine Holzbriicke: Fauste bilden und
auf den Brustkorb klopfen, dann weiter auf die
Oberschenkel klopfen

die Pferde kommen bei den kreischenden Zuschauerinnen
vorbei: laut kreischen, weiterhin auf Oberschenkel klopfen
die Pferde uberqueren den Wassergraben: sich mit einer
Hand Nase zuhalten und blub-blub-blub sagen, dann
weiter auf Oberschenkel klopfen

die Pferde kommen bei den brummenden Zuschauern
vorbei: laut brummen, weiterhin auf Oberschenkel klopfen
die Pferde laufen eng am Gebiisch vorbei: mit den Handen
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von vorn nach hinten beidseits am Gesicht entlang
streifen, dann weiter auf Oberschenkel klopfen

die Pferde uberqueren ein Hindernis (Doppelhindernis):
mit den Handen pantomimisch Uber eine (zwei) Hurde(n)
springen und wub-wub (wub-wub wub-wub) sagen, dann
weiter auf Oberschenkel klopfen

Endspurt, das Ziel ist in Sicht, noch alle Energie
zusammenhangen und laufen, was das Zeug halt: mit
voller Geschwindigkeit auf die Oberschenkel klopfen, am
Ziel klatschen alle in die Hande.

Variation: TNInnen sitzen am Sessel, andere Geschichte
erzahlen, gedanklich in ein Pferd im Stall versetzen, das
Heu riechen, Vorfreude auf den Ausritt,.. Bewegungen wie
oben; Reiten im Wasser - Klatschen, Reiten im Sand -
Hande reiben,... bis das Pferd wieder zuriick in den Stall
kommt.

Wirbelsaulengymnastik - Hals/Nacken/Brust

© SpaB Ausgangsposition: im Sitzen, Beine schulterbreit und fest
© Konzentration am Boden, Riicken gerade, unsichtbarer Faden halt den

Kopf aufrecht nach oben.

1) Halsbewegung: Drehen des Kopfes rechts und
danach links, jede Seite ca. 8-10 sec. Halten

2) Kopf drehen und nicken und dehnen

3) Seitenneige, mit aufrechtem Kopf links und rechts
neigen und dehnen

4) Seitliches Nicken, Kopf dreht sich nach links und
rechts und nickt auf jeder Seite und dehnen(gegen
Spannungskopfschmerz)

Langsame Bewegungen, keine ruckartigen, jede Ubung ca.

1 Minute, jedes Mal 8-10 sec. Dehnen.

1) Schulter-Nacken-Kraftigung: linke Hand zur rechten
Schlafe, Kopf nach rechts driicken, Hand leistet
Widerstand, Wiederholungen nach rechts und links,
ca. 8-10 sec., gesamte Ubung ca. 1 Minute.

2) Nackentraining: beide Hande auf die Stirn legen und
Kopf dagegen driicken

3) Nackentraining: beide Hande auf den Hinterkopf
legen und dagegen drlicken
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4 Ecken eines Raumes

© Soziogramm
© ins Gesprach
kommen

I

4) Kraftigung Halsmuskulatur: Arme vor den Korper auf
Hohe des Halses, Hande iibereinander legen, Kinn auf
Hande auflegen und nach unten driicken gegen den
Widerstand der Hande

5) Dehnung Hals-Nackenmuskulatur: rechten Arm seitlich
nach unten driicken mit aufgestellter Handflache,
Kopf nach links zur Seite drehen, 30 sec. dehnen in
dieser Position und dann auf andere Seite wechseln

6) Dehnung Nacken: rechte Schulter nach unten
driicken, Kopf ca. 10 cm nach vorne schieben und
nach links drehen und halten - fiir 30 sec., danach
Seitenwechsel

Brustwirbelsaule:

Beweglichkeit:

1) Rakeln nach vorne und dann nach oben

2) Schutzmann/-frau: rechten Arm nach oben, Kopf nach
links drehen und maximal moglich liber die Schulter
schauen, dann Seite wechseln und wiederholen

3) Spirale: Arme in Schulterhohe, vor dem Korper
Fingerspitzen ineinander verhaken, Oberkorper dreht
sich nach rechts und links, Kopf bleibt gerade.

Kraftigung:

1) Hande vor der Brust falten und zusammendriicken

Dehnung:

1) Katzenbuckel: Beugen des Oberkorpers nach vorne,
Buckel formen

2) Schmetterling: Beugen des Oberkorpers nach hinten,
Hande am Riicken in den Oberkorper stemmen

2- 4 unterschiedliche Fragen stellen und die
Teilnehmerlnnen stellen sich nach ihren gedachten
Antworten zu den jeweiligen Fragenplatzen und kommen
miteinander ins Gesprach. Auch als Soziogramm einsetzbar
(Alter, woher komme ich, zu welcher Profession gehore
ich, Geschlecht,...). Mehrere Fragerunden, Austausch kann
nach jeder Frage erfolgen, wenn sinnvoll und Zeitrahmen
gegeben, braucht jedoch nicht so sein. Danach evtl.
Austausch im Plenum.
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4-Wetter-Ecken: Stimmungen erfragen zu 4 Symbolen
(Sonne, Sonne kommt hinter Wolke hervor, Regenwolke,
Nebel - gezeichnet auf Moderationskarten), Anleitung wie
oben, jedoch nur eine Fragestellung zur Stimmung der
TNInnen. Gemeinsames Gesprach in den Wetterecken.
Falls sich jemand alleine fiir eine Wetterecke entscheidet,
dann fihrt Trainerln ein Gesprach mit dieser Person.
Danach Zusammenfassung der Gesprachsinhalte im
Plenum.

Cabrio-Tour im Sommer

© Koordination
© Konzentration

Rechter FuB: Gas-Bremse im Wechsel treten

Rechter Arm: Sonnenblende hoch und runter klappen
Linker Arm: Scheibe putzen (kreisende Bewegung)
Kopf: nach links und rechts schauen

Variation: erleichternd: nur Lenken mit Handen

Mei Huat der hat drei Lecha - Mein Hut der hat drei Locher

© Spah
© Konzentration

Sitzen im Kreis
© Spah

© Konzentration
© Entspannung

Gemeinsam wird ein Lied gesungen (im Dialekt oder
Hochsprache), bei dem die Textzeilen durch
Handbewegungen den Inhalt verdeutlichen, immer mehr
Schlusselworter werden durch Schweigen ersetzt, und die
Handbewegungen werden weiterhin gezeigt.

Mei: Hand auf Brustbein

Huat: Hand auf den Kopf

der hat

drei: zeigen mit 3 Fingern

Lecha: O mit den Fingern zeigen,

drei Lecha hat mei Huat (Text wie oben zeigen),

und hatt er - net: nein zeigen - drei Lecha,

dann war er net mei Huat.

Bei jeder neuen Strophe wird ein Schlusselwort weg
gelassen (gemeinsame Vereinbarung, welches Wort
weggelassen wird), wer trotzdem singt, scheidet aus.

Engen Kreis bilden, alle TNInnen drehen sich in eine
Richtung und stehen hintereinander, Kreis verengen, bis
alle ganz knapp hintereinander stehen und sich vorne und
hinten gegenseitig beriihren. Auf Kommando setzen sich
alle auf die Oberschenkel der Person, die hinter einem ist
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und so sitzen alle im Kreis und halten sich gegenseitig. Auf
Kommando einen Schritt nach vor mit dem rechten Fuf
und links und ein paar Schritte gehen.

Variation: Kreis im Stehen und alle legen sich mit dem
Oberkorper auf den Ricken der Vorderfrau/des
Vordermannes und bleibt liegen, genieft die Entspannung
und es kann ein leichtes Wogen durch den Kreis gehen,
wobei alle leicht mitschwingen.

Einstandiibung - Gleichgewichtstraining

© Konzentration
© Zentrieren

Elefant
© Spah
© Schnelligkeit

TNInnen stabilisieren sich im Einbeinstand, dann
Einbeinstand mit geschlossenen Augen und stabilisieren.
Partnerlnnentibung: Partnerin A im Einbeinstand, Partnerin
B probiert durch Berlihrungen an unterschiedlichen
Korperstellen von Partnerin A, dieseN aus dem
Gleichgewicht zu bringen (immer wieder dazwischen Zeit
zum Stabilisieren) - Insgesamt 5 Beriihrungen.
AnschlieBend weicht Partnerin A aus, bevor Partnerin B
wieder berihrt. Dann Wechsel der Rollen.

Zuletzt Einbeinstand probieren mit geschlossenen Augen,
jede Person fiir sich und mit der Anfangsiibung
vergleichen. Meist weit mehr Stabilitat vorhanden.

TNInnen stehen im Kreis. Eine Person steht in der Mitte,
geht im Kreis herum und gibt unterschiedliche
Anweisungen an einzelne TNInnen (A). Die zwei
Nachbarlnnen (B und C) gestalten die Skulptur mit.
Elefant: Nase halten und Arm durch Freiraum beim Arm
durchstrecken - Rissel des Elefanten, die beiden Personen
daneben bilden mit beiden Armen die Ohren des Elefanten
Toaster: A springt in der Mitte von B und C, B und C
halten sich an den Handen

Mixer: A dreht sich, B und C bilden oberhalb des Kopfes
von A zwei Mixsprudler, die sich drehen

Popstar: A singt mit Mikro, B und C knien vor A und
spielen begeisterte Fans

Palme: A gibt Arme in die Hohe, B und C bilden die
Seitenaste

Laterne: A gibt Arme in die Hohe, auf einen Spitz hin

Spielerische Methoden, Bewegungs- und Entspannungstechniken 21



Blind Figuren legen

© Konzentration
© Teamarbeit

ausgerichtet, B und C pinkeln zur Laterne

Billabillabob: sagt dies die Person in der Mitte zu einer
Person im Kreis, dann reagiert diese sofort mit Bob, wenn
nicht, dann Wechsel.

Bob: sagt dies die Person in der Mitte zu einer Person im
Kreis, dann darf diese nicht reagieren

Wechsel der Person in der Mitte, bei falscher Reaktion.

Materialien: ausreichend langes Seil (15-20 m lang), evtl.
Augenbinden oder Ticher zum Verbinden der Augen

Die Enden des Seils werden zusammen geknotet. Die
TNInnen verteilen sich gleichmaBig am Seil und halten sich
mit beiden Handen daran fest. Das Seil darf nicht mehr
ausgelassen werden. Auch ein Durchrutschen des Seils
durch die Hande ist nicht erlaubt. Der/die Spielleiterin
gibt nun geometrische Form vor, die mit dem Seil gelegt
werden soll (Kreis, Dreieck, Quadrat, Gerade, ..) Es
konnen beliebige Formen gewahlt werden.

Reflexion: Es kann danach eine Reflexion im Plenum
erfolgen, zu Fragen, wie: Wie haben die einzelnen
TNInnen im Prozess mitgewirkt? Was war fir die Losung
der Aufgabe forderlich, was hinderlich?

Spielerische Methoden, Bewegungs- und Entspannungstechniken
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Ziel

Kreative Prozesse anregen - Denken

Ablauf

Kommentar

Fit for Change - Veranderungen aktiv gestalten und die eigene Veranderungssensitivitat ausbauen

© Wahrnehmungs-
fahigkeit fur
Veranderung
trainieren

© Lebendiger, aktiver
Einstieg in die
Change-Thematik

© Veranderung aktiv
gestalten

Walt-Disney-Methode
© Kreativ denken

© Denken in
Bewegung

1) Paarweise gegenuber stehen, so dass sich die beiden
Personen gut beobachten konnen. Zwei Minuten lang das
Gegeniiber einpragen.

2) Mit geschlossenen Augen sagt Person A Person B was sie
gesehen hat, Wechsel

3) TNInnen drehen einander den Riicken zu und verandern
an sich 5 Dinge - sichtbare Veranderungen - Person A
benennt mit offenen Augen die Veranderungen, Wechsel
4) Weitere 5 Veranderungen machen und wieder benennt
Person A die Veranderungen bei Person B, Wechsel

1) Raum in 3 Klein-Raume teilen. Erster Raum fiir den/die
Traumerln, 2. Raum fiir den/die Realistin und 3. Raum fur
den/die Kritikerln Platz machen. Raume ausstaffieren -
passend zum Thema des Raumes (wenn moglich). Plakate
aufhangen.

2) Ein Thema finden. Ein Projekt/eine Vision, das/die
verwirklicht werden soll.

3) Position etablieren. Von einem Raum in den anderen
gehen, kurz den Raum wahrnehmen. Alle nehmen die
unterschiedlichen Positionen ein. Position der
Traumerln/des Traumers: Erinnere dich an eine Situation,
in der es dir leicht gefallen ist, Ideen aufsteigen zu
lassen. In diesem Raum ist alles moglich. Hier konnen
Ideen sprudeln.

Kritikerln: Uberlege dir, was war gut, was muss noch
verbessert werden. Erinnere dich an eine Situation, wo du
konstruktiv kritisch warst, Verbesserungsvorschlage
entwickelt hast.

Realistln: Erinnere dich an eine Situation, in der du
gehandelt hast, eine Idee umgesetzt hast, tatkraftig
warst.

4) Das konkrete Thema bearbeiten. Mache dir noch
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Veranderungen der ersten
Runde bleiben erhalten.
Reflexion: Wie gelang es
die Veranderungen
wahrzunehmen? Was war
hilfreich/hinderlich? Wie
war es, die Veranderungen
zu erfinden? Was war die
grote Herausforderung?

Raume wirklich verandern -
Positionswechsel, kann im
selben Raum sein, aber in
verschiedenen Ecken.
Immer aufstehen, um Raum
zu wechseln. Als Einzel-
oder Gruppenubung.
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einmal das Ziel und Thema bewusst und gehe jetzt in die
Raume, um dort zu arbeiten. Die Ergebnisse auf einem
Flipchart festhalten.

Traumerln: Welche Vorstellungen hast du, welche
Moglichkeiten gibt es? Alle Ideen aufschreiben, wie beim
Brainstorming.

Realistln: Was ware notig, um diese Vision zu
verwirklichen? Welche Schritte sind notwendig, um die
Ideen Realitat werden zu lassen.

Kritikerln: Wie denkst du Uber die bisherigen Vorschlage,
wurde etwas vergessen, nicht berucksichtigt?

5) Im Nachhinein alle Ergebnisse durch besprechen und
weitere Schritte festlegen.

Farbig Denken (De Bono)

© kreativ denken

Wir gehen davon aus, dass sich ein Thema von
verschiedenen Seiten losen lasst.
e WeilB: Fakten, Objektivitat, Neutralitat
e Rot: Gefuhl, Empfindung, subjektive Meinung
e Schwarz: Zweifel, Bedenken, Risiken
e Gelb: Chancen, Pluspunkte, Hoffnungen, Ziele
e Griin: neue ldeen, Kreativitat, Alternativen,
Provokation, Widerspruch
e Blau: Kontrolle, Organisation, Uberblick,
zusammenfuhrend
Thema nach diesen Farbkriterien bearbeiten und auf
farbigen Moderationskarten visualisieren.

Brainstorming - Brainwriting - Brainwalking/Braindance

© kreativ denken

Brainstorming: Gedanken werden zu Papier gebracht
Brainwriting: Galerie-Methode, Blatter werden an der
Wand befestigt und die TNInnen bewegen sich von einem
Blatt zum anderen und beschreiben diese.
Brainwalking/Braindance: TNInnen bewegen sich
gehend/tanzend im Raum und fiigen ihre Ideen den
Blattern an der Wand hinzu.

Es geht darum, dass alle einen Beitrag leisten konnen und
kein Beitrag favorisiert wird. Die Dauer ist limitiert. Die
Auswertung erfolgt im nach hinein.
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Mind Mapping (Tony Buzan)

© kreativ denken Auf ein Blatt Papier wird zum Thema in der Mitte des
© Ideen und Projekte Blattes ein Symbol gezeichnet und in Haupt- und
planen Seitenasten vom Symbol ausgehend das Thema erortert. Es

wird an dem Hauptast weiter gearbeitet, zu dem Ideen
eingebracht werden, so kann an den unterschiedlichen
Aspekten gearbeitet werden und das Mind Map nimmt
mehr und mehr Gestalt an. Auch Symbole und
Pfeilverbindungen zur Darstellung von Abhangigkeiten
verwenden.

Analograffiti (Vera Birkenbihl)

© kreativ denken Schlusselwort wird in die Mitte des Blattes geschrieben,
zu jedem Buchstaben wird ein neues Word gebildet und
(wie bei Wortratsel) aufgeschrieben und mit Symbolen
erganzt. Diese Begriffe in der Gruppe besprechen und
darauf aufbauend weiter denken und Assoziationen am
Plakat festhalten.

Osborne-Methode

© kreativ denken Ist eine Frageliste, die bei einer Thematik vollig neue
© Infragestellen Perspektiven eroffnet und voreilige Losungen in Frage
stellt.

e Zweckanderung: Kann ich es woanders einsetzen!

e Adaption: Ist es etwas anderem ahnlich!

* Modifikation: Was lasst sich andern?

e VergroBerung: Lasst es sich vergroBern?

e Verkleinerung: Was kann ich weglassen?

e Substitution: Durch was, ist es ersetzbar?

e Umkehrung: Lasst sich aus der Idee das Gegenteil
machen?

e Kombination: Was lasst sich kombinieren?

e Transformation: Lasst es sich verandern,
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Passiert auf der Tatsache,
dass unser Gehirn
Informationen besser
aufnehmen/bearbeiten
kann, wenn wir sie uns
bildlich, mit Pfeilen, mit
Symbolen darstellen und
Farben verwenden
Thematik wird visualisiert
Zusammenhange werden
bildlich dargestellt
Kommunikation wird
aktiviert und belebt
Losungen kommen spontan
und durch die Verknupfung
mit anderen Elementen

Siehe oben Mind Mapping.

Ziel: mit Hilfe eines
Strukturierungsrahmens die
verschiedenen Standpunkte
einer Thematik
verdeutlichen:
Strukturierungsrahmen wird
angeboten, jede Art von
Beitrag erhalt einen
Stellenwert, verschiedene
Standpunkte werden
deutlich, paralleles Denken
wird gefordert, kein
gegenseitiges Stellung
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durchlochern, ausdehnen?

ABC-Liste (Vera Birkenbihl)

© kreativ denken

Am Flipchart das ABC zur Ganze in zwei Spalten
aufschreiben. Thema wird von allen TNInnen in eigener
ABC-Liste (A4 Blatt) mit einem Schlisselwort pro
Buchstaben erortert. Dann wahlt jedeR TNIn 3-5
Signalworter aus (abhangig von Gruppengrofie) und
Spielleiterln schreibt diese auf vorbereitete Liste am
Plakat. Zu diesen Signalwortern kann ein gemeinsamer
Dialog gefiihrt werden, dann wieder eingrenzen, - die
wichtigsten drei Signalworter fiir jede Person werden
hervorgehoben (bspw. mit Wachsmalblocken). Wieder
gemeinsamer Dialog und Themenbearbeitung, Mitschrift
am Flipchart zu Dialogaspekten. Rickmeldung der
Themeneinbringerin/des Themeneinbringers, was die
Methode gebracht hat, was sich Person mitnimmt.

Das ist keine Flasche, das ist ...

© kreativ denken
© pantomimisch
darstellen

Es wird eine Flasche in die Mitte des Sesselkreises
gestellt. Und pantomimisch wird die Flasche in alles
andere als eine Flasche verwandelt, Staubsaugerrohr,
Kamm, Fernrohr,... EinE TNIn hat eine Idee, zeigt dies
pantomimisch vor und die anderen erraten den
Gegenstand.
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beziehen + argumentieren,
Suche nach positiven
Aspekten.

Gut zur Aufbereitung von
Ideen und zum Finden von
Titeln.

In Einzelarbeit ABC-Liste 3-
5 mal zu gleichem Thema
machen (an verschiedenen
Tagen) und dann mit den
Signalwortern der einzelnen
Listen weiter arbeiten.

Einstiegsiibung zu
Kreativitatstechniken.
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Soziales Verhalten, Risikomanagement und Vertrauen

Ziel

Soziales Risikomanagement
© Aktivierung

© Sensiblisierung fur die
Bedurfnisse anderer
Menschen,
Eigenverantwortung und
Fiirsorge, bzw.
Uberfiirsorge und wie
ich mir selbst
Unterstlitzung hole

Eisschollen-Spiel

© Aktivierung

© Gruppenerlebnis:
Kommunikation und
Wettbewerb,
Kooperation

Spielerische M

,Nicht jene die streiten sind zu fiirchten,
sondern jene, die ausweichen“

Ablauf

Paare bilden, Person A schlieBt die Augen, kann sich
vorher im Raum einen Zielort gewahlt haben oder nicht.
Und geht im Raum oder auf diesen Zielort zu und stellt
dann Fragen, wenn dies zur Orientierung wichtig ist,
Person B antwortet nur auf diese Fragen. Danach Wechsel.
Danach Reflexion im Plenum. Ubung kann eigene Muster
sichtbar machen, Infos geben, ohne gefragt zu werden,
sich keine Unterstiitzung einholen,... aushalten konnen,
dass andere nicht fragen, wo ich selbst schon die
Notwendigkeit sehe, zu unterstitzen,...

1) Gruppe teilt sich in 2 Teams. Spielleiterin erzahlt eine
kurze Geschichte (z. B. Eskimostamme bekampfen sich).
Es geht fiir die Teams darum, so schnell wie moglich eine
Meeresenge zu uberqueren, Hilfsmittel dazu sind fur
jedes Team 2 Eisschollen.

2) Die Teams versuchen uiber das Eis zu kommen.
Variation: Kooperation. Die Gruppe bekommt nur die
Anleitung, dass es 2 Teams und 4 Eisschollen gibt.
Geschichte wird dahingehend verandert. Es wird eine Zeit
vorgegeben - etwa 3 Minuten, fiur das Erreichen der
anderen Seite der Meeresenge. Hier konnen die zwei (oder
mehrere) Teams auch miteinander kooperieren

Variation: Bierkistenlauf, Bierkisten werden aufgestellt, so
viele, dass die Gruppe gerade Platz hat, Gruppe stellt sich
auf die Bierkisten, Ziel - in einer bestimmten Zeit Uber die
Bierkisten zu gehen, als gesamte Gruppe. Niemand
soll/darf runtersteigen. Im unwegsamen Gelande sehr
interessant.

Variation: mit Holzbrettern und Holzklotzen

ethoden, Bewegungs- und Entspannungstechniken

Kommentar

Gut einsetzbar als
Teamsensibilisierung und
fur Fihrungskrafte.

Kann als Konkurrenzspiel
angelegt werden, als auch
als Kooperationsspiel -
abhangig von Einleitung der
Spielleiterin/des
Spielleiters.
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Korperiibung zu Nahe und Distanz

© einfiihlsame Ubung Gruppe wird in 2 Gruppen geteilt, diese stellen sich

© Nahe und Distanz gegenuber auf.
A bewegt sich auf B zu

A bleibt stehen, wenn sie denkt, B zu spiiren - geht dann

weiter

A bleibt wieder stehen, wenn sie denkt, B nimmt A wahr -

geht dann wieder weiter

A stellt sich nahe B gegeniiber auf, wie es fiir A angenehm

ist
B beobachtet ihre Wahrnehmung
Rollenwechsel und Austausch

Die Suimpfe des Nil - (Mechthild Boeckh)

© Prozess der Die TNInnen befinden sich in den Siimpfen
Team-entwicklung des Nils. Ein Pharao/Eine Pharaonin wartet
und Methoden gegeniiber, am anderen Ufer auf das einzige
erfolg-reicher Glas Wasser aus einer besonderen Quelle. Das
Team-entwicklng Glas darf von keinem Menschen direkt
erlebbar machen beriihrt werden. Bedingung ist, dass das

© Spiegel fur Wasserglas auf einer Sanfte

Teamfahigkeit (Moderationskoffer) nach einem bestimmen

Ritual (Spielregeln) so schnell wie moglich,
diagonal durch den Raum befordert wird.
Dabei ist folgendes zu gewahrleisten
(Spielregeln):

1) Drei Personen beriihren die Sanfte immer
mit einer Hand.

2) Keine Person darf den Boden bertihren, die
Fortbewegung geschieht iber kleine Boote
(DIN A3 Blatter). Es stehen insgesamt 3
Blatter mehr zur Verfiigung als es Personen
gibt. Die Blatter sind durchnummeriert von 1-
4 und dirfen nur in der richtigen Reihenfolge
betreten werden (1,2,3,4,1,2,3,4,1,2,...).

3) Die Blatter diirfen nur von der inneren
Logistik (2 Personen) bewegt werden.

4) Es gibt drei Hindernisse, die zu
Uberwinden sind: ein Krokodillagerplatz

Die Ubung kann als Einstieg gemacht
werden, und wahrend eines Seminars.
Die Spielanleitung wird in Kopien an die
Gruppe ubergeben, die TNInnen bekommen
keine Vorbereitungszeit, sofortiger Zeitstart.
Die gesamte Gruppe soll aktiv werden. Die
Beschaffung der fiir das Spiel notwendigen
Materialien liegt bei den TNInnen oder
der/die SpielleiterIn unterstitzt. Die
Spielleitung gibt keine Auskiinfte mehr. Das
Spiel kann auf Video aufgenommen werden
und ausgewertet werden.
Fragen:
Wofur wurde am meisten Zeit benotigt?
Wie sinnvoll waren die Aufgaben verteilt?
Wie waren alle in den Arbeitsprozess
eingebunden (aktiv, mit Ideen und
Vorschlagen, umsetzend,...)?
Wurden im Laufe der Ubung sinnvolle
Abanderungen der Vorgehensweise
realisiert (Optimierung)?
Wonach wurde entschieden, wer welche
Aufgaben Gibernahm?
Wo sehen wir kritische Punkte im Ablauf?
Wie war das Ergebnis?

Spielerische Methoden, Bewegungs- und Entspannungstechniken 28



Team zu verkaufen

© Team kreativ
prasentieren

© Selbstbe-
wusstsein

(umgedrehter Tisch, der nur riickwarts
Uberquert werden darf) und 2 Mauern
(Pinnwande), die der Koffer iiberqueren oder
unterqueren soll.

5) Ein bis zwei Personen, als
Qualitatskontrolle, fungieren als
Wachterlnnen uber das Ritual. Sie achten
darauf, dass nichts verschiittet wird. Falls
Wasser verschittet wird, werden die
Tempeldienerinnen (Instandhaltung) durch
Handschlag informiert.

6) Einige Personen sind Tempeldienerinnen.
Sie haben nur ein Schnapsglas voll Wasser zur
Verfiigung. Dieses steht in einer anderen
Ecke des Raumes, als der in der die
Tempeldienerinnen selber stehen. Was am
Ende an Wasser im Glas fehlt, wird
gemessen. Fur jeden fehlenden Zentimeter
werden 10 min Strafzeit zur Schlusszeit
hinzuaddiert.

7) Wahrend die Tempeldienerinnen anriicken,
dirfen die Sanftentragerlnnen nicht handeln.
8) Einige Personen achten auf die genaue
Einhaltung der Spielregeln. Bei VerstoBen
wird je nach VerstoB eine Zeitstrafe von 5
min der Schlusszeit hinzuaddiert. Die
Regelwachterlnnen sind verpflichtet, jeden
VerstoB zu notieren.

9) Darauf achten, dass alle TNInnen in die
Ubung involviert sind.

Dauer: 30-90 Minuten

Macht euch als Team mit der Situation vertraut, dass sich die
Auftragslage verschlechtert hat und das Uberleben der Firma
davon abhangt, dass ihr als Team eure Leistung nach auBen hin
anbietet. Die Firma steht hinter euch, kann euch jedoch nur
mehr halbtags beschaftigen, das heit auch von auBen her
Auftrage zu lukriieren und die Teamleistung an Fremde zu
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Widerstandsiibungen

© Aktivierung

© Gruppenerlebnis:
Kommunikation und
Wettbewerb,
Kooperation

verkaufen.

Gemeinsam oder allein Fahigkeiten und Talente analysieren und
einen (anonymen - ohne Namen) Werbetext verfassen. Diese
werden gesammelt und die Spielleitung liest vor und alle
anderen erraten, wer diesen Text verfasst hat (wenn mehrere
Texte geschrieben wurden).

Widerstandsiibung:

Beide Personen legen ihre Hande auf den Schulterbereich der
anderen Person und beide driicken mit viel Kraft gegen den
Korper der anderen Person.

Wechselseitiges Beugen und Strecken der Arme im Stand:

Vor der Durchfiihrung stehen sich die Teilnehmerlnnen in etwa
80 cm Abstand gegeniiber. Eine Person verlagert ihren vollig
gestreckten Korper nach vorn, und liegt mit dem Brustkorb auf
den Handflachen der gebeugten Arme des/der Ausfiihrenden
auf. Die ausfiihrende Person streckt nun die Arme und stellt
die/den Partnerln in eine senkrechte Position. Etwa 5mal
Beugen und Strecken der Arme, dann Wechsel.

Gleichseitiges Beugen und Strecken der Arme im Stand:

Die Ausfiihrenden befinden sich so weit voneinander entfernt,
dass sich ihre Handflachen bei leichter Vorlage und vollig
gestreckten Armen beriihren. Danach werden die Arme
gleichzeitig gebeugt und gestreckt. Im tiefsten Punkt der
Bewegung werden die Kopfe seitlich aneinander vorbeigeflihrt,
und die Brustkasten berihren sich flichtig. Der Rumpf und die
Beine werden gestreckt gehalten.

2. Variante: Die Ausfiihrenden sind etwa 80 cm voneinander
entfernt in leichter Schrittstellung und fassen sich an den
Handen. Jetzt werden die Arme unter zweckmaBigem
Widerstand wechselseitig gebeugt und gestreckt. Der
Masseeinsatz liegt stets hinter dem gestreckten Arm.

Armspreizen und -heben gegen den/die Partnerlin:
Beide Personen stehen sich in Grundstellung gegentiber und
wahlen den Abstand zueinander so weit, dass sich die Hande
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Stabspiel

© Kooperation
© Gruppenerlebnis
und Reflexion

I

der in Vorhalte gebrachten Arme gerade noch fassen konnen.
Beide verlagern ihr Korpergewicht gleichzeitig nach vorn und
verhindern ein zu schnelles Aneinanderfallen durch ein
langsames Spreizen der in den Ellbogengelenken gestreckten
Arme bis zur Seithalte bzw. durch ein langsames Heben der
Arme bis zur Hochhalte. Aus dieser Lage driicken sich beide
Partnerlnnen mit gestreckten Armen wieder in die
Ausgangsstellung zurick.

Wechselseitiges Ziehen aus der Hockstellung:

Die Ausfuhrenden stehen sich zunachst in leichter
Gratschstellung gegentiber. Die FuBspitzen beriihren die der
Partnerin/des Partners. Darauf werden die gleichnamigen
Hande erfasst, und die Ausfiihrenden lassen sich nach hinten in
eine Hochstellung gleiten. Jetzt werden die Arme wechselseitig
gebeugt und gestreckt. Der Hauptaspekt liegt auf der
Zugphase. Es ist auf einen zweckmafig dosierten Widerstand zu
achten.

Gemeinsame Ruckenhocke:
Riicken an Riicken in die Hocke gehen und durch gegenseitigen
Druck uber die Riicken wieder gemeinsam aufstehen.

Literatur
Gain, Walter/Hartmann, Jiirgen: Muskelkraft durch
Partneriibungen. Frankfurt a. M., Berlin: Ullstein, 1993.

Die TNInnen bilden zwei Gruppen, die sich gegeniiber
aufstellen, die Zeigefinger der TNInnen bilden eine Linie, ca.
auf Brusthohe. Ein Stab (MaBstab, Zeltstange, Lawinensonde)
wird auf die Zeigefinger gelegt und Aufgabe der Gruppe ist es,
diesen Stab gemeinsam auf den Boden zu legen. Es ist nur die
Beriihrung des Stabes mit beiden Zeigefingern unterhalb des
Stabes erlaubt. Alle TNInnen sollen mit ihren Fingern beim
Stab bleiben.

Variation: Das Stabspiel kann auch in mehreren Kleingruppen
realisiert werden und erortert werden, welche
Vorgehensweise unterstutzt hat, den Stab am Boden
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abzulegen. In der ersten Phase ist Sprechen nicht erlaubt. In
der zweiten Phase ist Sprechen erlaubt. Die Dauer dieser
Phasen richtet sich individuell nach der Zahl der
teilnehmenden Gruppen und nach deren Experimentierfreude.
Wenn beide Phasen probiert worden sind und der/die
Spielleiterin das Gefiihl hat, dass es gut ware die
Reflexionsphase der TNInnen untereinander zu beginnen, soll
er/sie diese Phase unter Nennung einiger Fragen anleiten:

- Was hat es erleichtert den Stab zu senken?

- Welche Gefuhle/Anspriiche sind in mir hoch gekommen?

- Welche Kooperationsressourcen/Teamenergien sind entdeckt
worden?

- Was wirkt auch in der beruflichen Zusammenarbeit im Team?
Danach Reflexion im Plenum.

Der/die spielleiterIn kann abschlieBend noch einige
klarende Informationen geben wie z. B.: Bei dieser Ubung geht
esumdie Sensibilisierung fiir Gruppenprozesse und
Wahrnehmen der eigenen Anspriiche. Das systematische
Zusammenspiel wird sichtbar, nur gemeinsam ist eine
Losung moglich. Jeder Beitrag zahlt und wirkt auf das ganze
Geschehen. Teamarbeit entsteht, wenn jedeR die
Verantwortung flir das Erreichen des Ziels ubernimmt. Es wird
bewusst, wie wichtig die Kommunikation und die gemeinsame
Abstimmung fir das Spiel sind.

Korperliches Risikomanagement

© Aktivierung

Es darf eine Ubungsabfolge nur dann realisiert werden von

© Einschatzen von jeder Person, wenn sie sich auch noch den nachsten

korperlicher

Schritt zutraut.

Risikobereitschaft 1) Auf den Stuhl knien, wenn ich mich traue, auch

auf dem Stuhl zu stehen.

2) Auf dem Stuhl stehen, wenn ich mich traue, auch
auf der Lehne von zwei zusammengestellten
Stiihlen zu stehen, mit Unterstiitzung haltender
Hande der Spielleiterin.

3) Auf der Lehne der zwei Stiihle mit Unterstitzung
stehen, wenn ich mir zutraue, dies auch alleine zu
schaffen.

4) Ausprobieren, ob es alleine geht.
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Jede Person schatzt
daruber hinausgehenden
Schritt ab, Spielraum fur
Risiken abschatzen.
ACHTUNG:

Unbedingt vorher selbst als
Spielleiterin testen, ob die
Stiihle stabil genug sind,
dass sie das Stehen auf den
Lehnen aushalten, - nicht
bei allen Stuihlen moglich.
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Prasentation

Theatertraining, Prasentationsvorbereitung

© Aktivierung
© Korper- und
Stimmubungen

1) Gehen im Raum, Korper wahrnehmen

2) Raum wahrnehmen

3) Menschen wahrnehmen, Blickkontakt, aufnehmen, 1.
Eindruck wirken lassen

4) Uiber Mimik andere Menschen griiBen

5) mit Gestik andere Menschen griiBen

6) andere Formen des GruBens, siehe oben

7) schnelleres Gehen im Raum, Richtungsanderungen

8) beschleunigen, verlangsamen

9) Ruckwartsgehen, beschleunigen, verlangsamen

10) ein Korperteil zieht, dieser Richtung folgen, als wiirde
ich aufgrund des Starken Ziehen des Korperteils fast
hinfallen, Lockern des Korpers, in Wurstigkeitshaltung
bewegen, so als ware ich betrunken

11) Zielorientiert von einem Platz des Raumes mit
ausgestrecktem Arm einen anderen Platz im Raum
anvisieren, Arm einziehen und tatsachlich dort hingehen,
mit Ricksicht auf andere TNInnen, jedoch nur wenig
Verlangsamen und moglichst kleines Ausweichen um an
anderen TNInnen vorbei zu kommen. Bei Erreichen des
neuen Standortes wieder neues Ziel mit Arm anvisieren
und darauf los gehen.

12) Kiefermuskulatur nach allen Richtungen lockern

13) Sprechibungen: Labalalaba, labalalabe, labalalabi,
labalalabo, labalalabu,... langsam beginnen und schneller
werden
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Ziel

Roboterspiel
© Spiel und SpaB

I

Fuhren und Folgen

Ablauf Kommentar

Als Paar zusammen, Person A werden die Augen mit einem

© Fihren und Folgen  Tuch verbunden oder schlieit die Augen. Person A ist der

Zentrieren

© Stand-
punkt ein-
nehmen
©Zentrieren

Roboter, Person B bedient den Roboter mit
unterschiedlichen Beruihrungssignalen: Mitte Riicken
bedeutet Start und geradeaus gehen, Beriihrung auf
rechter oder linker Schulter bedeutet fiir Person A nach
rechts oder links gehen. Standiges Klopfen bedeutet
Fortbewegung. 2x Klopfen in der Mitte bedeutet Stopp.
Danach Wechsel der Rollen.

Einzeln, auf einem Stuhl

Bequem auf Stuhl setzen, mit der Sitzhaltung experimentieren. Ganz wachsam
sitzen, als wirdest du dem Stuhl nicht zutrauen, dass er dich tragen kann, als
ob er jeden Moment unter dir zusammenbrechen konnte.

Stell dir vor, wie du reagierst, wenn du plotzlich von hinten erschreckt werden
wirdest.

Lasse dich wie ein nasser Sack auf den Stuhl fallen, sacke auf dem Stuhl vollig
Zusammen.

Stell dir vor, wie du reagierst, wenn du plotzlich von hinten erschreckt werden
wirdest.

Erforsche als nachstes auch deinen Atem und Korper: Rutsche auf dem Stuhl ein
Stiick nach vorn. Wie fuhlt es sich fur die Wirbelsaule an, nicht von der
Rickenlehne des Stuhls gestiitzt zu werden?

Spire dein Gewicht und die Schwere auf der Sitzflache, lasse bis zu acht oder
zehn Atemziigen das volle Gewicht deines Oberkorpers Uber deine
GesaBknochen auf den Stuhl einwirken.

Achte darauf, wie dein rechter FuB den Boden beriihrt und wie viel Gewicht
dein FuB auf den Boden ubertragt. Beginne beim Einatmen etwas mehr Druck
auf den Boden auszuliben, der rechte FuB beginnt zu driicken und der ubrige
Korper bleibt entspannt und locker. Wenn dein rechter FuB auf den Boden
driickt, dann warte auf den Gegendruck des Bodens, der in deinen Korper
stromt. Entlaste dann den rechten FuB und achte darauf, wie sich dies auf den
restlichen Korper auswirkt.
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Verlagere beim Einamten den Druck auf den linken FuB (oben rechter FuB).
Wechsle wieder zum rechten FuB und abwechselnd dricken. Der Rest des
Korpers bleibt entspannt in der neuen Position. Der Bauch weit und weich.
Mache eine Pause und spiire jetzt, wie du sitzt. Atme sanft, stemme beide FliBe
in den Boden. Experimentiere beim Atmen mit der Umverteilung des
Korpergewichts zwischen FuiBe und Wirbelsaule. Finde den Ort des
Gleichgewichts, an dem das Stehen deiner FiiBe auf dem Boden ein erhebendes
Gefuhl im Korper erzeugt.

Finde eine neutrale Position, in der du ohne GibermaRige Anstrengung gut und
aufrecht sitzen kannst.

Paariibung, Zentrieren mit Hindernis

Person A steht mit dem linken Bein einen halben Schritt vor dem rechten Bein.
Person B stellt diesen Stand auf die Probe, in dem sie aus einem Abstand von
etwa 5 cm fest mit den Fingerspitzen ihrer rechten Hand gegen die linke
Schulter von A driickt. 3-malige Wiederholung mit unterschiedlichen
Haltungen: aggressiv, passiv und zentriert.

Aggressiv: Person A sollte versuchen, die Herausforderung anzunehmen und
mit Kraft und Beharrungsvermogen auf den Versuch von Person B, sie weg zu
schieben, reagieren.

Passiv: Person A sollte versuchen, nachgebend und anpassungswillig zu sein.
Zentriert: Person A richtet ihre Aufmerksamkeit auf sich und vereinigt Korper
und Geist. Lasse allen Stress aus deinem Korper weichen. Auf die FuBballen
stellen, Hande und Handgelenke schutteln, als wirdest du Wasser von den
Fingerspitzen abschutteln. - Zentriere dich!

Person B fordert Person A ein weiteres Mal heraus und benutzt dabei den
gleichen Druck wie voher. Achte auf die Reaktion.

Danach Rollenwechsel. Gemeinsame Reflexion des Erlebten.

Stopp and Go

© Aktivierung 1) Gruppe bewegt sich frei im Raum, alle gehen im Erganzung 1: Mit Musik
© Wahrnehmung der eigenen Tempo. untermalen
Anderen 2) Aufforderung der Spielleitung, jederzeit kann eine Erganzung 2: Die Gruppe

Person ,,Stopp“ sagen, alle bleiben dann stehen, dieselbe beobachtet nicht nur die
oder eine andere Person sagt ,,Go“ und alle gehen wieder Personen, sondern auch den

weiter. Raum und verteilt sich im
3) Es wird kein akustisches Signal mehr gegeben. Eine Raum immer so, dass der
Person bekommt einen Schal und jetzt bestimmt diese Raum ausgefullt ist - in

Person die Stopps, der Schal kann weitergegeben werden leere Raume gehen.
und damit die Verantwortung fiir die Stopps.
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4) Kein Wort, kein Signal bestimmen den Stopp der
Gruppe. Der Schal wird wieder rausgenommen. Jede
Person kann ohne Wort einfach stehen bleiben und die
anderen bleiben mit ihr stehen, die Gruppe setzt sich
wieder in Bewegung, wenn eine Person weitergeht.

5) Eine Person gibt eine Figur/Bewegung vor und alle
machen diese nach, bis wieder eine Person stehen bleibt
und eine neue Figur vorgemacht wird.

Dreieck

© Aktivierung Jede Person sucht sich gedanklich zwei Personen aus und
© Wahrnehmung der versucht im Gehen mit diesen ein gleichschenkeliges
Anderen Dreieck zu bilden, bis alle stehen bleiben, weil die

Dreiecke entstanden sind. Gemeinsame Uberpriifung.

Situativer Fuhrungstil

© Aktivierung Paare bilden. Eine Person steht als Fuhrungskraft zur Ermoglicht sinnliche

© Wahrnehmung der  Verfiligung, eine Person lasst sich unterstiitzen und Wahrnehmung von

Anderen schlieBt die Augen. Ca. 2-4 Minuten wird jeweils eine unterschiedlichen
Person pro Ubung gefiihrt, dann Rollenwechsel. Fuhrungsstilen.

1. Fuhrungskraft nimmt die blinde Person bei der Hand
und fiihrt sie im Gelande, im Raum herum. Und
schiitzt sie vor Hindernissen, lasst jedoch auch zu,
dass eine Erkundung des Raums geschehen kann.

2. Fuhrungskraft erlautert der blinden Person, wie sie
sich im Raum bewegen soll, ohne dass sie sich dabei
weh tut. Blinde Person greift Hinweise auf.

3. Fuhrungskraft sagt nur Stopp, wenn blinde Person sich
von sich heraus im Raum bewegt und nur dann, wenn
Gefahr droht.

4. siehe oben Ubung zu Sozialem Risikomanagement:
Fuhrungskraft antwortet nur auf die Fragen der
blinden Person, die sich im Raum bewegt und diesen

erkundet.
Wer ist DirigentIn?
© gemeinsame TNInnen stellen sich im Kreis auf. 1-2 Freiwillige verlassen
Strategie uiberlegen den Raum. Die Gruppe im Raum bildet ein Orchester und
© Teamreflexion wahlt eineN geheimeN Dirigentin/Dirigenten. DieseR spielt

pantomimisch verschiedene Instrumente vor und das
Orchester spielt mit, mehrmaliger Wechsel der
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Instrumente. Die 1-2 Freiwilligen werden auBen von der
Spielaufgabe durch die/den SpielleiterIn informiert und
kommen in den Raum und ihre Aufgabe ist es, die
heimliche Dirigentin/den heimllichen Dirigenten zu
erraten. Die Gruppe spielt bereits und hat sich vorher eine
Strategie Uiberlegt, wie sie dieses Geheimnis moglichst
nicht preisgeben.

Reflexionsfragen: Welche Strategie wurde realisiert?
Woran erkennen wir, wer den Ton angibt?

Spielerische Methoden, Bewegungs- und Entspannungstechniken
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Ziel

Zentrale Konzepte

© Diskutieren
©Konfliktbewaltigung
© Forderung der
Gruppenkultur

© Kommunikation

Haltung im Konflikt

© Korperliche
Wahrnehmung
©Konfliktbewaltigung

I

Konflikt

Ablauf

Es geht darum Vorstellungen und Konzepte von Konflikten
zu diskutieren, Meinungen austauschen und ihr Verstandnis
vertiefen. Es wird auch der Versuch gemacht in
verschiedenen Schritten immer wieder einen Konsens
herzustellen. Forderung einer guten Gruppenkultur und
gute Zusammenarbeit und Kommunikation

1) Alle notieren 4 Worter, die ihnen einfallen, zur Frage:
»Was hilft uns, Konflikte zu losen®.

2) zu zweit, Austausch der Worter, gemeinsam wahlen sie
wieder 4 Worter aus den 8 Wortern, die sie gefunden
haben aus. Keine neuen Worter werden hinzugefigt. Sie
sollen sich auf 4 Worter einigen.

3) Jetzt kommen 2 Paare zusammen (4 Personen) und
tauschen ihre Worter aus und wahlen aus den 8 Wortern 4
aus.

4) Diesmal kommen 2 Quartette zusammen (8 Personen).
Der Konsensprozess wird fortgesetzt mit dem Ziel,
wiederum nur 4 Worter aus der Liste zu haben, die von
allen wichtig gehalten werden.

5) Der Prozess wird fortgesetzt, bis sich die gesamte
Gruppe schlieBlich auf 4 Worter geeinigt hat.

Gruppe steht im Kreis. Jede Person nimmt ihre
durchschnittlich gewahlte Konflikthaltung ein, wenn
Trainerln von Person zu Person geht und evtl. nachfragt.
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Kommentar

Auswertung: Wie habe ich
mich gefiihlt?

Wie schwierig war es, zu
einer Ubereinstimmung zu
kommen?

Wurde die Einigung
schwerer oder leichter
wenn mehrere miteinander
verhandelten?

Ist dies eine Moglichkeit zu
Gruppenentscheidungen zu
kommen?

Bin ich mit dem Ergebnis
zufrieden?
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Ziel

I

Entspannungs-Techniken

Ablauf Kommentar

Herzintelligenzmethode

© Herz-
ubung

© Entspan-

nen

© Problem-

bewal-
tigung

Eine belastende Situation vorstellen, mit allen Sinnen.

Von dieser Situation Abstand nehmen, indem ich mich auf mein Herz
konzentriere.

Eine sehr positive Situation vorstellen, aus der Vergangenheit - mit allen Sinnen.
Wieder auf die belastende Situation konzentrieren und mit Leichtigkeit darauf
achten, ob Losungsmoglichkeiten klarer werden.

Herzibung von Peter Gruenewald

Bequeme Lage im Sitzen, Liegen oder Stehen, ruhig auf eigenen Atem
konzentrieren, Augen schlieBen.

Beim Einatmen bis 4 zahlen, eine Sekunde Pause, beim Ausatmen bis 4 zahlen,
eine Sekunde Pause, wieder Einatmen - Gleichgewichtsatem wahrend der ganzen
Ubung beibehalten.

Visualisierung: Blaues Licht vom Himmel her aufnehmend uber den Kopf zum
Herzen, positive Affirmation ,,Ruhe in mir“, blaues Licht vom Herzen in den
Korper stromen lassen, nach unten zur Erde, positive Affirmation ,,ich bin ruhig
und gelassen®.

Oranges Licht von der Erdmitte in den Korper aufnehmen, zum Herzen stromen
lassen, positive Affirmation ,Starke in mir“, vom Herzen oranges Licht in den
Korper stromen lassen, hinaus zum Kopf (Scheitel), positive Affirmation ,,ich bin
stark und kraftig“.

Griines Licht von der Umgebung in den Korper aufnehmen, zum Herzen stromen
lassen, positive Affirmation ,Liebe in mir“, vom Herzen rosa/magenta Licht in
den Korper stromen lassen, hinaus in mein Umfeld, positive Affirmation ,,ich bin
liebevoll und mitfuhlend“.

Die Gefiihlsqualitaten von Ruhe, Starke und Liebe gemeinsam empfinden,
wahrend dem Atmen.

Und jede einzelne Geflhlsqualitat kann zur Problemlosung befragt werden, -
,wenn ich mehr Ruhe in dieser Situation in meinem Leben verwirkliche, was ware
dann, wie konnte sich dies zeigen, ...?* ,,Wenn ich mehr Starke, Liebe in dieser
Situation ....7%

Farben (konnen auch weggelassen werden), positive Affirmationen konnen auf eigene
Bedurfnisse adaptiert werden. Wesentlich ist die Konzentration auf das eigene Herz
und das direkt Empfinden der Geflihlsqualitaten.
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Qi-gong - Selbstmassage

© Entspan-
nung

© Akti-
vierung

Hande stark reiben,

linken Arm ausstrecken, rechte Hand zur Faust, mit rechter Faust linken Arm
abklopfen, von unten auf der AuBenseite beginnend nach oben zur Schulter
klopfen (fester), an der Innenseite nach unten klopfen, wiederholtes Klopfen der
Innen- und AuBenseite.

Klopfen des Nacken-, Schulterbereiches, hin zur Brust, Wechsel auf andere Seite
mit anderer Faust,

Uber die Brust zum Oberbauch klopfen, zum Unterbauch,

beide Beine an der Vorderseite hinunter klopfen, bis zum Rist, Zehenspitzen, an
der Hinterseite hinauf klopfen, an der AuBenseite hinunter klopfen, an der
Innenseite hinauf klopfen,

Uber den Unterbauch, Oberbauch, Brust, zu den Schultern klopfen.

Qi Gong Selbstmassage - Alternative

Hande stark reiben, beide Handriicken reiben

Augen palmieren, Handflachen auf Augen auflegen und Augen umkreisen mit
Handflachen, zu den Schlafen ausstreichen, Kopf nach hinten massieren,
Halswirbelsaule hinunter massieren

Hande stark reiben,

linken Arm ausstrecken, rechte Hand zur Faust, mit rechter Faust linken Arm
abklopfen, von unten auf der AuBenseite beginnend nach oben zur Schulter
klopfen (fester), an der Innenseite nach unten klopfen, wiederholtes Klopfen der
Innen- und AuBenseite. Oder einfach Reiben der Arme von oben nach unten
(AuBenseite) und wieder nach oben (Innenseite).

Klopfen des Nacken-, Schulterbereiches, hin zur Brust, Wechsel auf andere Seite
mit anderer Faust,

Uber die Brust zum Oberbauch klopfen, zum Unterbauch,

beide Beine an der Vorderseite hinunter klopfen, bis zum Rist, Zehenspitzen, an
der Hinterseite hinauf klopfen, an der AuBenseite hinunter klopfen, an der
Innenseite hinauf klopfen,

Oder Reiben des Oberschenkels, des Knies und des gesamten Beins bis zu den
FuBspitzen und anderes Bein.

Uber den Unterbauch, Oberbauch, Brust, zu den Schultern klopfen.

Qi Gong Paarmassage

kraftiges Abklopfen der Partnerin/des Partners am oberen Riicken
zum unteren Riicken gehen und abklopfen und wieder hinauf zum oberen Riicken
die Arme von oben nach unten zu den Handen abklopfen
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Duft Qi Gong

© Entspan-
nen

I

die Beine von oben nach unten hin abklopfen

und den Korper viermal vom oberen Riicken zu den Flissen hin abstreifen
dann kann noch einmal das Gleiche (mit schneller Geschwindigkeit) gemacht
werden und danach erfolgt ein Rollenwechsel, die andere Person erhalt die
Massage

Grundhaltung einnehmen: Hiiftbreiter Stand, leicht in die Knie, aufrechte
Haltung, Schambein nach vorne gebeugt, Hande leicht vom Korper entfernt
(Geflihl, als wiirde ich ein Ei in den Armbeugen halten), Hochster Punkt des
Scheitels wird mit einem imaginierten Seil in den Himmel gezogen, verankert
Platz des Inneren Lachelns suchen und wenn ich es mochte, kann ich Lacheln
nach auBen zeigen

Alle Ubungen auBer Vorbereitungsiibung 36mal durchfiihren

Vorbereitung: etwa 9x die geoffneten Hande zusammenfiihren, Energie
dazwischen (evtl. Widerstand) wahrnehmen

Hande vor dem Herzen zusammenfiihren und nach links fuhren, bis zur
Korpergrenze und dann nach rechts, 36x

Hande vor dem Herzen zusammen und nach unten klappen zum Beckenbereich,
Kopf nickt dabei mit - Kinn nach unten fuhren, und Hande nach oben fiihren,
Fingerspitzen in Richtung Hals

Etwa 7x die Vorbereitungsibung, siehe oben

Die Hande zwischen Herzbereich und Hals etwa 5-10 Zentimeter voneinander,
mit den Fingerspitzen nach vorne, positionieren und den Eifelturm in der
Bewegung nach unten nachformen und nach unten hin weiter zur Seite
ausschwingen (Beckenbereich)

Hande berihren sich an den Fingerspitzen vor dem Herzen, in Folge die Hande
nach auBen zur Seite fuhren, Ellenbogen etwas eingewinkelt lassen

Mit den Handen vor dem Herzen eine Schale bilden, beide Hande werden wieder
nach auBen zur Seite gefuhrt

Mit den Handen vor dem Herzbereich einen imaginierten Ball halten und diesen
nach links zur Korpergrenze filhren und dann nach rechts

Dann imaginierten Ball nach links drehen, in Eiform bis zum Becken hinunter und
zum Hals hinauf

Und nun in die andere Richtung nach rechts drehen, in Eiform

Hande mit gespreizten Fingern nach vor strecken und nach unten zum
Beckenbereich fuhren, zum Korper fiihren und in Krallenform nahe am Korper
herauf fahren

Hande zwischen Herzbereich und Hals libereinander mit 5 cm Abstand halten und
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wie einen Dynamo drehen

e Hande wie vorher ubereinander halten und nach links und rechts schaukeln,
Ellbogen gehen dabei in die Hohe

e Hande uber den Darmbeinknochen positionieren, - Fingerspitzen schauen nach
unten, Hande nach oben fiihren bis zu den Ohren und wieder hinunter

e Hande uber den Darmbeinknochen, Zeigefinger und Daumen bilden einen Ring,
beide Ringe zu den Augen fiihren und durchsehen

e Beide Hande 3-5 cm hintereinander vor dem Nabel positionieren und nach aufen
schwingen

e Hande falten vor dem Herzbereich und wahrnehmen, was im Korper geschieht,
etwa 3 Min. und mit Visualisierung Erdung vertiefen - vorstellen, wie FiiBe und
Beine Millimeter fur Millimeter im Erdboden versinken

e Mit den Handen, Fingerspitzen nach vorne, die Energie (Chi) sinken lassen, heben
und nochmals sinken lassen

e Hande aneinander reiben und Augen palmieren (Hande auflegen) und Gesicht
waschen (massieren)

e Nackenmuskeln massieren, Hande uber Brust streifen, hin zu den Nieren, diese
mehrmals abstreifen und Uber das GesaB die Beine ruickwarts abstreifen und auf
der Vorderseite, AuBen- und Innenseite abstreifen

Literatur

Kubiena G. (Zhang Xiao Ping): Duft-Qi Gong: Ein einfacher Weg zu innerer Harmonie.

4. Auflage. Wilhelm Maudrich Verlag. ISBN 3-85175-788-2. Gibt es lt. Auskunft in der

Buchhandlung nicht mehr als Buch, sondern als Video.

Atemiibung: Bauchatmung - 4 + 7 Atmung (kontrollierte Yogi-Atmung) - Sonnenatmung

© Entspan-  Mit geschlossenen Augen auf den Atem, das Ein- und Ausatmen, konzentrieren (eine
nen Minute). Und in einem weiteren Schritt darauf achten, dass du bewusst in den Bauch
© bewuss-  atmest (Bauchatmung - eine Minute - Hande auf den Bauch und bewusst das Heben
tes Atmen und Senken des Bauchraumes wahrnehmen).
4 + 7 Atmung und Sonnenatmung: Beim Einatmen gedanklich langsam bis vier zahlen,
beim Ausatmen bis (funf, sechs oder) sieben zahlen und dies 20 mal wiederholen. Als
Erweiterung eine imaginierte Sonne vorstellen (die reale Sonne vorher erblicken oder
in der Phantasie entwerfen), deren Sonnenstrahlen du mit dem Einatmen in deinen
Korper aufnimmst. Mit dem Ausatmen wirst du selbst zur Sonne, indem der gesamte
Korper die Sonnenstrahlen in der Vorstellung nach auBen stromen lasst.
Diese Ubung unterstiitzt den Aufbau eines lichten Energiefeldes der Person. lhre
Anwendung ist insbesondere unterstiitzend vor Verhandlungsgesprachen,
Priifungssituationen und wichtigen Uberzeugungsprozessen.
Ziele:
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e Bewusstsein auf natirliche, lebensnotwendige Korperbediirfnisse
lenken

e Bauchatmung statt Brustatmung intensivieren

e Sonnenaura aufbauen

e Entspannung und Steigerung der Konzentrationsfahigkeit
Sonnenflitzen
Hinausblicken (vom Fenster aus) oder im Freien zur Sonne blicken, Sonnenstrahlen
bewusst aufnehmen und inneres Wohlgefiihl entstehen lassen. Dauer: 0,5 bis 2
Minuten.
Inneres Lacheln
Im Zustand betrachtender Ruhe im Innern ein Lacheln entstehen lassen und dann
korperlich ausdriicken und nach auBen sichtbar machen.
»Das ktirzeste Gesprdch zwischen zwei Menschen ist ein Ldcheln“

Koordinierte Atemiibung

© Entspan-
nen

© bewuss-

tes Atmen

Aufrecht auf Stuhlkante setzen, Hande nach vorne ausstrecken, 1. Handflachen
zueinander, 2. Hande drehen (Handriicken zueinander), dann eine Hand iiber die
andere legen und Hande verschranken, abwinkeln und 3. in Gebetshaltung vor die
Brust halten. Den FuB iiber den anderen kreuzen, der wie die Hand auBen liegt. Im
Zweisekunden-Takt atmen. Beim Einatmen Zunge auf den Gaumen legen und in den
Bauch einatmen (Bauch wird zur Kugel), 2 sec warten, Atem hochziehen, 2 sec
warten, beim Ausatmen Mund leicht 6ffnen und halb ausatmen, 2 sec warten, Bauch
fest ausatmen, 2 sec warten, 7 mal wiederholen.

Hande-FiiBe-Knopf losen und die Thymusdriise gegen den Uhrzeigersinn leicht klopfen
(aktiviert) und dazu folgende Affirmation sprechen: ,,Ich liebe, ich glaube, ich
vertraue, bin mutig und dankbar.“ 7 mal wiederholen.

Akupressur zur Konzentrationssteigerung

© Entspan-
nen

Energiepause : Vier Fingerspitzen der linken Hand auf obere Halswirbel auflegen.
Rechte Hand auf den Bauchnabel. Mit dem Kopf kleine Kreise im Uhrzeigersinn
machen. Mit der Nase einatmen, mit dem Mund ausatmen. 1-2 Minuten. Fordert
Gleichgewichtsorgan im Ohr.

Konzentration: Stirnhocker mit Daumen und Zeigefinger halten. Solange es angenehm
ist.

Variation: Eine Hand auf die Stirn auflegen und die andere Hand auf die Riickseite
des Halses.

Didtpunkt: Verminderung des Hungergefiihls: mit leichtem Fingerdruck auf
Stelle zwischen Nase und Oberlippe (in der Grube unter dem Nasenmittelabschnitt)
auflegen und eine Minute halten bzw. mit kleiner Kreisbewegung aufdriicken.

Spielerische Methoden, Bewegungs- und Entspannungstechniken 43



C) Ausstieg

Abschlussstimmug

Haben wir alles geschafft?

Wie zufrieden sind wir mit dem Verlauf und dem Ergebnis?
Was gibt es noch zu sagen?

Zielsetzung der Spiele
© Reflexion

© Abschied

© Transfer

Ziel
Hier und Jetzt

© Aufmerksamkeit

Blitzlicht

© Aufmerksamkeit

Bewegte Riickmeldung

© Aufmerksamkeit
© von Irritationen
nicht verunsichern
lassen

ABC Riickmeldung

© fordert Kreativitat
© von strenger

Evaluation

Ablauf

Feedback zu dem, wie es mir als Teilnehmerln in der
Gruppe, mit den Inhalten geht. Die TN, die etwas
beitragen wollen, tun dies. Schweigen kann zur
Vertiefung der Inhalte beitragen.

Jonglierball wird in die Runde zu TN geworfen, die
Person, die fangt, gibt Riickmeldung. Danach wirft sie Ball
weiter in die Runde. Funktioniert auch mit Stein,
Redestab, die weitergereicht werden.

Es kann auch nur ein Wort riickgemeldet werden.

Verbales Feedback wird von einer Person gegeben, die
Bewegungen, egal welche, ob Beinschwingen oder mit
den Handen beim Reden hantieren, werden in der Gruppe
von allen nachgemacht. Konnen einfache Gestiken sein,
die jemand macht oder auch richtige Bewegungen, die
jemand machen mochte.

Feedback, bei der jedes Feedback der TNInnen mit dem
letzten Buchstaben der vorhergehenden Person beginnt.

Spielerische Methoden, Bewegungs- und Entspannungstechniken
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Es kann von dem/der
Moderatorln eine
Zeitvorgabe gemacht
werden (15, 20, 30
Minuten)
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Struktur des ABCs
nicht irritieren lassen

Etiketten-Rickmeldung

© verschriftliche
Wertschatzung
© bewusster
Auswahlprozess

Reisekoffer Riickmeldung

© Transfer - Koffer
zum Mithehmen

Im Plenum oder zu zweit, zu dritt.

Variation: Rickmeldung wird anhand des ABCs
strukturiert. 1. Person startet mit A (Ah so eine feine
Ubung,...) 2. Person startet Riickmeldung mit B (Besser
kann es nicht erklart werden,...), und so mit dem
gesamten ABC fortfahren, zu zweit, zu dritt oder im
Plenum.

Mehreren Menschen wird gleichzeitig Riickmeldung
gegeben und dies in verschriftlichter (fast anonymer)
Form. JedeR TNIn entscheidet bewusst, wem sie/er eine
Riuckmeldung geben mochte, die Rickmeldungen werden
auf Post its formuliert und der betreffenden Person auf
den Riicken geklebt. Die Personen lesen fir sich die
Riickmeldungen, es wird nicht im Plenum dariiber
geredet, auBer es besteht Bedarf.

Variation: Alle TNInnen haben einen groBen
Moderationskuller mit Tesakrepp am Riicken befestigt und
bewegen sich im Raum und schreiben sich gegenseitig
Riuckmeldungen zur jeweiligen Person auf die
Moderationskarten (Schlusselworter: super Typ, mag es,
dass du so gut zuhorst, unsere Kontaktdrehscheibe nach
auBen,...)

Rickmeldungen der TNInnen werden auf ein vorbereitetes
Flipchart mit einem visualisierten Koffer von der/dem
Trainerln geschrieben.

Variation: Es zeichnet jedeR TNIn fur sich einen Koffer
auf ein Plakat und schreibt dort hinein, was sie sich alles
mitnimmt, bzw. zuricklasst. Danach Riuckmeldungen zu
Plakaten im Plenum.

Variation: Je ein Zettel mit abgebildetem Koffer (A4) wird
an alle TNInnen verteilt. In das Namensschild wird der
eigene Name eingetragen. Zettel geht durch die Runde
und jedeR tragt sein Feedback, Kritik, Ruickmeldung, Lob
etc. fir die jeweilige Person am Zettel ein.

Viel Spah beim Umsetzen! Margit
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Anonyme Form der
Rickmeldung, meist
vertiefend und empowernd
fur Feedback-
Empfangerinnen, wenn es
nicht verletztend
verwendet wird.
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