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Vorwort

Oft kommen unsere Teilnehmer unruhig in die Gruppensitzung, sie haben
Schwierigkeiten, sich zu konzentrieren, sie haben wenig Kontakt zu ihrem Kor-
per und zu ihrer sinnlichen Wahrnehmung, sie haben keine innere ,,Erdung®.
Wenn wir aufgeregt oder angespannt sind, wenn wir zuviel Stref haben, dann
verlieren wir viel von unserer geistigen Kapazitiit, dann arbeitet nur die eine
Hilfte unseres Gehirns, und es fillt uns schwer, Probleme zu 16sen oder kreativ
zu sein, mit anderen Worten: Unser Geist ist an einem anderen Platz als unser
Korper. In diesem Zustand kann auch das Lernen in einer Gruppe nicht gut
funktionieren.

Die Anwirmspiele konnen in diesen Situationen helfen. Sie bereiten den einzel-
nen Teilnehmer und die gesamte Gruppe auf die kommende Lerneinheit vor.
Auf der individuellen Ebene fordern sie die Integration von Korper, Geist und
Seele; auf der kollektiven Ebene fordern sie Kontakt, Vertrauen und Gruppen-
kohision; sie verbessern das Klima in der Gruppe, indem sie fiir die notwendi-
ge ,,Wirme* sorgen.

Die konzentrativen Experimente konnen uns helfen, unseren inneren Fokus
neu zu justieren. Statt mit unseren Gedanken in die Zukunft oder in die Vergan-
genheit abzuschweifen, konnen wir uns mit ihrer Hilfe entspannen und versu-
chen, prisent zu sein. Sie helfen uns, unseren Atem zu spiiren, unseren Korper,
unsere Gefiihle, unseren Geist, und vor allem konnen sie uns erleben lassen,
daf all die verschiedenen Teile unserer Person zusammenwirken. So sind wir
besser in der Lage zu lernen und zu arbeiten.

Aber diese fokussierte Aufmerksamkeit hat noch einen weiteren Vorteil fiir
Gruppen aller Art: Die Teilnehmer kommen besser miteinander zurecht, weil
sie dann mehr Sensitivitit fiir die Bediirfnisse der anderen haben, weil ihre
soziale Wahrnehmung klarer wird, weil sie weniger zu streBbedingter Feindse-
ligkeit neigen und mehr Vertrauen und Neugier aufeinander entwickeln kénnen.
Die aktivierenden Experimente verbessern die Lernatmosphdre der Gruppe
ebenfalls, aber auf eine andere wichtige Weise. Sie etablieren ndmlich eine
nichtbedrohliche, spielerische Atmosphire. Diese Experimente lassen die Teil-
nehmer korperlich aktiv werden, zu zweit, in kleinen Gruppen oder im Plenum.
Die meisten Spiele in diesem Kapitel sind interaktiv. Sie bereiten die Gruppe
auf die Arbeit vor, indem sie Selbstvertrauen und Selbstachtung der Teilnehmer
ebenso fordern wie die Wertschidtzung von seiten ihrer Co-Teilnehmer.



Vorwort

Wir wissen heute, dal Spielen nicht nur fiir Kinder wichtig ist, auch fiir
Erwachsene ist es immer wieder lebensnotwendig. Um Freude und Genuf3 zu
erleben, brauchen wir das Spiel. Aullerdem inspiriert das Spiel unsere Kreati-
vitdt. Es belebt unsere Imagination und Intuition.

Leider horen wir in unserer Kultur zu Beginn der Schulzeit auf, spontan zu
spielen. Wir lernen dann Spiele, die Regeln haben und Wettbewerb trainieren.
Diese Spiele haben einen grolen Nachteil: Mit ihrer Hilfe lernen wir zu verges-
sen, wie wir uns entspannen, schopferisch und vergniigt sein konnen. Statt des-
sen lernen wir das Lieblingsspiel unserer Kultur: Uns fremden Regeln anzupas-
sen und entweder zu den Gewinnern oder zu den Verlierern zu gehdren.

Darum betonen die aktivierenden Spiele dieses Kapitels Kooperation, Expres-
sivitdt und Kreativitdt. Sie benutzen die schon vorhandenen Ressourcen der
Teilnehmer, um Spontaneitit, Humor und Lebendigkeit zu fordern. Solche Qua-
litdten fordern die Ich-Stiarke der Teilnehmer und machen es ihnen leichter,
auch mit Anstrengungen und Herausforderungen der Gruppenarbeit erfolgreich
umzugehen.

Dariiber hinaus fordern die aktivierenden Spiele das Vertrauen in der Gruppe.
Vertrauen ist vielleicht das wichtigste Element erfolgreicher Arbeit in Gruppen:
Vertrauen in die eigenen Fihigkeiten, Vertrauen zu den anderen Teilnehmern,
Vertrauen zum Gruppenleiter. Fiir einen positiven Gruppenprozel} ist es uner-
l1aBlich, da die Teilnehmer sich selbst und andere akzeptieren, daf} sie sich
zunehmend miteinander verbunden fiihlen, so daf} die Gruppe das notwendige
MaB an Gruppenkohdsion entwickeln kann. Jeder Gruppenleiter freut sich,
wenn die Teilnehmer die Zugehorigkeit zu ihrer Gruppe schitzen und stolz sind
auf die Gruppe. In vielen Gruppen entwickelt sich ein Klima des Vertrauens im
Laufe der Zeit auch von selbst, oft sehr langsam und mit groBen Schwierigkei-
ten. Die Anwirmspiele konnen die Gruppenintegration beschleunigen und stér-
ken.

Die Massage-Experimente haben eine besonders intensive, heilende Qualitit.
Die Teilnehmer, denen eine Massage geschenkt wird, konnen sich dabei oft
besonders gut entspannen, Miidigkeit, Unruhe und Unwohlsein konnen ver-
schwinden. Dies sind im wortlichen Sinne sehr schone Anwédrmspiele, weil von
den Hinden der Partner soviel Wirme und Energie, soviel Zuwendung und
intuitives Verstindnis iibertragen wird.

In diesen einfachen Massage-Experimenten kommt es fast immer zu einem
besonderen Dialog zwischen den Partnern. Und auch der jeweils aktive Teil-
nehmer lernt viel iber sich. Zunichst bemerkt er vielleicht seine Hemmungen
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und sein Zogern, einem anderen so nahe zu kommen, oft ist er dann iiber sich
selbst erstaunt iiber seine Bereitschaft und Féhigkeit, viel von sich zu geben
und fiir einen anderen da zu sein.

In einer Kultur, in der aggressives Verhalten dominant ist, bieten die Massage-
Experimente eine besondere Chance, das Gegenteil zu erleben, ndmlich Zunei-

gung.

SchlieBlich bieten die diagnostischen Experimente der gesamten Gruppe
erlebnisorientierte Moglichkeiten, wichtige Aspekte des Gruppenprozesses
schneller zu erkennen und zu verstehen.

Alle Anwirmspiele eignen sich fiir Gruppen mit Erwachsenen in nahezu jedem
Kontext: fiir Lern-, Arbeits- und Therapiegruppen sowie fiir Trainings- und
Ausbildungsgruppen im Rahmen von Institutionen. Mit einer Reihe von Spie-
len konnen Sie bereits mit Kindern oder mit Jugendlichen arbeiten (vgl. die
Altersangaben bei jedem Spiel).

In unserer streBanfilligen Zeit sind diese sorgfiltig gestalteten Spiele wichtiger
denn je. Als Gruppenleiter konnen Sie Thren Teilnehmern damit immer aufs
neue ein schones Geschenk machen. Die Anwirmspiele bereiten nicht nur auf
die jeweilige Sitzung vor, sondern sie lehren auch imaginative Techniken der
StreBbewiltigung, auf die ihre Teilnehmer, auch unabhédngig von der Gruppe,
spater mit groem Gewinn zuriickgreifen kdnnen.

Ihnen selbst wiinsche ich ein fruchtbares Arbeiten mit diesem zweiten Band der
Anwirmspiele.

Klaus W. Vopel
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Kapitel 1
Konzentrative Experimente



Konzentrative Experimente — Den Korper entspannen

1. Von Kopf bis Fuf3 entspannen
(Alle Altersstufen; 10 Minuten)

Ziele: Diese Entspannungsiibung hilft Thren Teilnehmern, Muskelspannungen
aufzulosen, indem sie einzelne Gruppen der Muskulatur abwechselnd erst
anspannen und dann lockerlassen. Wenn die Gruppenmitglieder diese progressi-
ve Entspannung das erstemal erproben, dauert die Ubung verhiltnismiBig
lange. Es ist aber gut investierte Zeit. Spiter konnen Sie dann mit Kurzversio-
nen dieses Ubungstyps arbeiten. (Vergleiche Nr. 2: Schnelle Entspannung.)
Dies ist eine sehr schéne Ubung vor schwierigen Aufgaben, z. B. vor Priifun-
gen, vor sportlichen Wettkdmpfen, vor Referaten und dhnlichen Aktivititen, die
die Teilnehmer in innere Aufregung versetzen. Am besten ist es, wenn sich die
Teilnehmer dabei auf den Boden legen konnen (auf weichen Teppichboden oder
auf eine Wolldecke).

Anleitung: Gleich kénnen wir alle zusammen lernen, wie wir uns richtig ent-
spannen konnen... von Kopf bis Fuf.

Die ersten Male wird diese Ubung etwas linger dauern, damit wir griindlich
iben konnen, die einzelnen Teile unseres Korpers zu entspannen. Aber wenn
ihr erst einmal wit, was dabei zu tun ist, dann konnt ihr euch in wenigen
Sekunden entspannen.

Legt euch auf dem Boden auf den Riicken und achtet darauf, da3 ihr niemanden
beriihrt. Rutscht ein bilchen hin und her und macht es euch richtig bequem...
SchlieB jetzt deine Augen und denk an deine Hénde... Mach mit beiden Hidnden
eine Faust und preB sie so stark zusammen, wie du kannst. (5 Sekunden)

Gut so, jetzt kannst du die Hinde wieder 6ffnen und lockerlassen und das
warme Kribbeln spiiren, mit denen deine Muskeln den Hénden sagen: ,,Ah, wir
konnen uns jetzt entspannen...*

Jetzt beuge deine Arme, spanne den Bizeps an und zeig mir, wie viele Muskeln
du in deinen Oberarmen hast. Spann deine Arme ganz fest an. (5 Sekunden)
Nun laB3 wieder locker und lege beide Arme ganz sanft auf den Boden neben
dich... So ist es gut.

Nun zieh deine Schultern ganz hoch... Versuche, sie bis zu den Ohren hochzu-
driicken... Halte sie ein paar Sekunden ganz hoch und angespannt. (5 Sekunden)
Das machst du gut. Jetzt kannst du sie wieder lockerlassen und spiiren, wie gut
es sich anfiihlt, wenn deine Schultern wieder sanft nach unten gleiten.
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LaB3 deine Augen geschlossen und mach deinen Mund ganz weit auf, bis du
spiiren kannst, wie sich die Muskeln in deinem Gesicht anspannen. Das fiihlt
sich an wie beim Gihnen... Nun kannst du deinen Mund wieder schlieen.

Jetzt pref bitte deine Zunge ganz fest gegen deinen Gaumen und spiire, wie sie
gegen den Gaumen driickt... Das machst du gut. Jetzt kannst du deine Zunge
wieder lockerlassen und spiiren, wie angenehm es sich anfiihlt, wenn du deine
Zunge entspannst.

Jetzt riimpfe deine Nase und mach ein komisches Gesicht... (5 Sekunden)

Nun laB3 deine Nase wieder locker und stell dir vor, da} dein Gesicht ganz glatt
und weich wird.

Nun spann die Muskeln in deinem Bauch an... (5 Sekunden)

LaB deinen Bauch wieder locker werden und mach ihn ganz weich und leicht...
Nun spann alle Muskeln in deinen Beinen an. Mach deine Beine ganz steif und
hart... (5 Sekunden)

Das machst du gut. Nun kannst du deine Beine wieder locker werden lassen
und spiiren, wie warm und angenehm sie sich anfiihlen, beinahe so, wie wenn
sie in den Fuflboden hineinsinken.

Nun mach die Zehen an beiden Fiilen ganz krumm, als ob du mit ihnen einen
kleinen Ball zusammenpressen willst... (5 Sekunden)

Das machst du gut. Nun kannst du die Zehen wieder gerade und locker werden
lassen.

Nun denke an deinen Atem. Hole dreimal ganz langsam und tief durch die Nase
Luft und atme durch den Mund aus. Mach beim Ausatmen ein kleines
Geriusch, so dall du horen kannst, wie du ausatmest. Stell dir vor, daB3 du ganz
helle, warme Luft einatmest und daf} die Luft, die du ausatmest, ganz dunkel ist
von all der Anspannung, die du ausatmest... Atme wieder ganz helle, warme
Luft ein und atme dunkle Luft aus, mit all den Spannungen, die vielleicht noch
in deinem Korper sind... Und noch einmal...

Das machst du gut. Jetzt kannst du vielleicht den Unterschied spiiren zwischen
Anspannung und Lockerheit.

Zum Schluf} kannst du dir vorstellen, dafl ich mit einer ganz weichen Biirste
deinen ganzen Korper sanft abbiirste... und mit einem wunderschonen Zauber-
pinsel streiche ich dir {iber deine Stirn und iiber dein Gesicht, so da} du dich
tiberall ganz locker und wach fiihlen kannst... (5 Sekunden)

Offne nun deine Augen, reck und streck dich etwas und komme mit deiner Auf-
merksamkeit wieder hierher zuriick.

Wir werden diese Ubung spiter noch ein paarmal wiederholen, und jedesmal
kannst du dich schneller und tiefer entspannen. |
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2, Schnelle Entspannung
(Alle Altersstufen; 2 Minuten)

Ziele: Dies ist eine Kurzversion der vorangehenden Ubung, die Sie benutzen
konnen, wenn Ihre Teilnehmer mit der ausfiihrlichen Version vertraut sind. Bei
dieser Version ist es nicht notig, daf} die Teilnehmer liegen. Sie kann auch im
Sitzen oder Stehen praktiziert werden. ,,Schnelle Entspannung* eignet sich her-
vorragend zur StreBpridvention vor allen Aktivitdten, die fiir die Gruppenmit-
glieder schwierig oder anstrengend sind.

Anleitung: Schliel deine Augen und hole einmal Luft... nicht besonders viel,
nur ganz normal einatmen. Halte nun den Atem an und mach jeden Muskel in
deinem Korper ganz hart. Bleib einen Augenblick ganz angespannt... und nun
laB3 locker und atme aus...

Hole wieder etwas Luft... Halte den Atem an und spanne alle Muskeln deines
Korpers kriftig an... Dann 1aB locker und sage im stillen zu dir selbst: ,,Ent-
spanne dich.* Vielleicht willst du auch etwas anderes zu dir sagen, z. B.: ,,Sei
ganz ruhig, laB3 locker...” Lall deinen ganzen Korper leicht und locker bleiben,
wenn du dir selbst sagst, dal du dich entspannen mochtest.

Das hast du gut gemacht. Nun hole einmal richtig tief Luft. Diesmal muft du
deinen Korper nicht anspannen... Halte einfach die Luft einen Augenblick an...
Und nun atme kriftig aus. Und beim Ausatmen kannst du wieder leise zu dir
selbst sagen: ,,Entspanne dich...*

Und immer, wenn du dich entspannen mochtest, kannst du dies tun: Hole ein-
fach tief Luft, halte den Atem ein paar Sekunden an, und wenn du dann ausat-
mest, sagst du im stillen: ,,Entspanne dich...” Dann kannst du merken, wie alle
Muskeln deines Korper weich und locker werden. Du kannst das immer und
iiberall tun und niemand kann bemerken, daf} du dich griindlich entspannst.
Jetzt mach das noch ein paarmal, tief Luft holen, den Atem anhalten und dann
ausatmen, wihrend du dir selbst sagst: ,,Entspanne dich...*“ (30 Sekunden)

Nun kannst du die Augen wieder 6ffnen und wach und erfrischt an die Arbeit
gehen. |
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3. Leicht wie ein Vogel
(Ab 14 Jahren; 10 Minuten)

Ziele: Dies ist eine sehr intensive Phantasiereise, die die Teilnehmer entspannt
und in eine optimistische Stimmung bringt.

Diese Phantasiereise eignet sich hervorragend fiir alle Gelegenheiten, bei denen
die Teilnehmer vor neuen Herausforderungen stehen, zur Vorbereitung auf Auf-
gaben, die neues Denken, Mut und eine neue innere Einstellung erfordern.

Anleitung: Nun kannst du es dir ganz bequem machen auf deinem Stuhl und
die Augen schliefen.

Stell dir vor, daf} sich deine Lieblingswolke neben dir auf dem Boden legt, so
daf} du auf diese Wolke klettern kannst, um auf eine wunderschone Phantasie-
reise zu gehen.

Spiire, wie weich und flauschig die Wolke ist, wihrend sie dich sanft einhiillt
und emporhebt, so dal du langsam anfidngst zu schweben, hoch hinauf in den
Himmel. Du reitest auf der Wolke, von ihr geschiitzt, ganz bequem und ganz
sicher.

Wihrend die Wolke ganz leicht iiber den Himmel zieht, kommt ein neugieriger
Vogel angeflogen und landet neben dir auf der Wolke. Er schaut dich fragend
an, den Kopf etwas schrig, als ob er sagen wollte: ,,Komm, laB} uns Kriegen
spielen.” Dann breitet der kleine Vogel die Fliigel aus und schwingt sich wieder
in die Luft. Er umkreist deine Wolke, 146t sich im warmen Aufwind treiben und
segelt auf einer sanften Brise ganz frei und leicht.

Deine Wolke scheint dem Vogel zu folgen, und du bist neugierig, wohin er dich
fiihren wird. Unter dir kannst du die Wipfel der Bdume sehen. Und obgleich du
so hoch auf deiner Wolke sitzt, kannst du jeden Zweig und jedes Blatt ganz
genau erkennen.

Die griinen und gelben Getreidefelder wogen im Wind, und du kannst das sil-
berne Band eines Flusses entdecken, der sich durch ein kleines Tal schldngelt.
In der Ferne siehst du einen Regenbogen in leuchtenden Farben hoch iiber den
Himmel gespannt. Der Vogel scheint den Regenbogen auch gesehen zu haben,
denn er fliegt auf ihn zu. Als du ndher an den Regenbogen herankommst,
staunst du iiber die prichtigen Farben, die viel tiefer leuchten als alle Farben,
die du je gesehen hast. Der Vogel fliegt dir voran in ein ganz zartes Rosa, das
dich an den perlmuttfarbenen Morgenhimmel erinnert, bevor die Sonne auf-
geht. Du hast das Empfinden, da3 du ganz wach wirst und alles mit neuen
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