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Einleitung

Die in drei Binden zusammengestellten Experimente sind Hilfsmittel fiir
piadagogisch und therapeutisch arbeitende Gruppenleiter, die die Personlichkeits-
entwicklung ihrer Teilnehmer fordern wollen.

Der methodische Ansatz, nach dem wir die Spiele entwickelt und bearbeitet
haben, geht von folgenden Annahmen aus:

¢ Jeder Mensch ist bestrebt, sein eigenes Potential — biologisch, intellek-
tuell, emotional und spirituell — zu verwirklichen.

¢ Selbstverwirklichung hat einen Bezug zu Vergangenheit und Zukunft,
vollzieht sich jedoch hauptsichlich im Hier und Jetzt.

¢ Trotz duBerer Einschrinkungen sind wir relativ frei, unsere Zukunft selbst
zu gestalten.

¢ Wir sind fiir die Gestaltung unseres eigenen Lebens ebenso verantwort-
lich wie fiir die Gestaltung der Gesellschaft, in der wir leben.

& Soziales Verhalten wird erlernt. Wir konnen uns entwickeln und uns —
meist in kleinen Schritten — dndern.

¢ Um reifer und erwachsener zu werden, sind wir ebenso auf Reflexion,
Meditation und wissenschaftliche Information angewiesen wie auf den
lebendigen Austausch mit anderen Menschen.

Die Experimente beruhen auf unterschiedlichen psychologischen Konzepten,
die im Bereich der humanistischen Psychologie entwickelt wurden. Wir moch-
ten hier einige dieser Konzepte erwihnen, weil sie fiir uns personlich besonders
wichtig geworden sind und dementsprechend auch unsere praktische und theo-
retische Arbeit in vielen Punkten bestimmen.

Unser inneres Selbst entfaltet sich in Polarititen, die einander komplementar
ergidnzen. Von besonderer Bedeutung ist die intrapersonale Polaritit Stirke —
Schwiiche sowie die interpersonelle Polaritit Arger — Liebe.

Unter ,,Stirke* verstehen wir das Bewuftsein und den Ausdruck von person-
licher Kraft, Sicherheit, Selbstwert und Kompetenz. Unter ,,Schwiche* verste-
hen wir das BewuBtsein und den Ausdruck personlicher Verletzlichkeit, von
Schmerz und Hilflosigkeit sowie die Bereitschaft, die eigene gelegentliche
Ohnmacht und Handlungsunfihigkeit zu akzeptieren.

Arger* ist fiir uns das Empfinden und der Ausdruck von mildem Arger bis
zum heftigen Zorn, und ,,Liebe* ist fiir uns schlieBlich das Empfinden und der
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Ausdruck von Zuneigung, Zirtlichkeit und tiefgehender gefiihlsmiBiger Ver-
bundenheit. Die Integration dieser Polarititen ist eine stindige Entwicklungs-
aufgabe fiir uns:

Wir konnen unsere Stiarke nur erleben, wenn wir zu unseren Schwéchen ste-
hen; wir konnen nur lieben, wenn wir auch unseren Arger ausdriicken. Im
Laufe unseres Lebens konnen wir — wenn wir uns wirklich weiterentwickeln —
Stirke und Schwiche, Liebe und Arger auf immer bedeutungsvollere Weise
erfahren und ausdriicken.

Eine wichtige Voraussetzung fiir unsere personliche Entwicklung ist unsere
Bereitschaft, als Erwachsene den eigenen Gefiihlen, Gedanken und Wertvor-
stellungen zu trauen und fremde Forderungen, Anschauungen und Malstibe
nur nach kritischer Uberpriifung zu iibernehmen.

Dazu gehort, dal wir unsere Gefiihle und Gedanken offen mitteilen und dar-
auf verzichten, andere durch vorgespielte Qualititen zu beeindrucken oder
durch Anpassung ihre Wertschétzung zu erringen.

Selbstiandigkeit und die Fiahigkeit, sich zu binden und fiir andere einzusetzen,
sind in gleicher Weise wichtig fiir unsere personliche Reife. Wenn wir lediglich
unsere eigene Selbstverwirklichung verfolgen, geraten wir leicht in eine narzi-
stische Haltung, die uns einsam macht; wenn wir uns nur fiir andere verant-
wortlich fithlen, werden wir abhingig und verlieren unsere Vitalitit.

Wir benétigen zur Erhaltung unseres Selbstwertgefiihls gentigend Beachtung
und Zuwendung von anderen. Nicht nur als Kinder sind wir auf die liebevolle
Aufmerksamkeit anderer angewiesen, auch als Erwachsene brauchen wir genii-
gend Anerkennung und korperliche Zirtlichkeit.

Die Gliederung des Materials haben wir nach verschiedenen Lernbereichen
vorgenommen, die einigermalen klar voneinander zu trennen sind und die —
wenigstens zum Teil — aufeinander aufbauen im Sinne zunehmender Komple-
xitdt. Der Akzent liegt dabei auf verschiedenen Entwicklungs- und Lernstufen
des Selbst, vom Training des SelbstbewuBtseins (Teil 1) bis zur Ubung der
Selbstbehauptung (Teil 3), wobei die Interaktion in der Gruppe die wichtige
Aufgabe erfiillt, dem einzelnen Riickmeldungen und Unterstiitzung zu geben
und ihm bei der Auswertung seiner Erfahrungen zu helfen

Im ersten Band (SelbstbewuB3tsein — Selbsterhaltung — Selbsterkenntnis) geht
es vor allem um Grundlagen. Die hier zusammengestellten Experimente sensi-
bilisieren die Teilnehmer fiir ihre feineren seelischen, geistigen und korperli-
chen Prozesse. AuBlerdem werden sie zu einer ersten vorsichtigen Bestandsauf-
nahme ihrer bisherigen Personlichkeitsentwicklung angeregt.

Im zweiten Band (Selbstakzeptierung — Selbstverdnderung) geht es vor allem
um eine neue Einstellung zu sich selbst, zu anderen und zum Leben iiberhaupt.
Die hier zusammengestellten Experimente ermutigen die Teilnehmer, vorher
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unterdriickte und abgespaltene Teile des eigenen Selbst zu reintegrieren und
mehr Vertrauen in das eigene Potential zu entwickeln. Auferdem werden die
Teilnehmer angeregt, sich ein lebendiges und fiir zukiinftige Entwicklungen
offenes Selbstkonzept zu erarbeiten.

Im dritten Teil (Selbstverantwortung — Selbstbehauptung — Selbstbestiti-
gung) geht es vor allem um Malstibe und Entscheidungen. Die hier zusam-
mengestellten Experimente helfen den Teilnehmern, sich klarer zu werden, was
sie selbst im Leben wollen und wie sie ihre Ziele mit oder gegen andere errei-
chen konnen. Sie iiben, sich konstruktiv mit anderen auseinanderzusetzen.

AuBerdem enthilt dieser Band eine Reihe von Experimenten, die die Einstel-
lung der Teilnehmer zu fremder Wertschitzung beriihren. Sie konnen iiben, die
Wertschitzung anderer entgegenzunehmen, darum zu bitten bzw. sie zuriickzu-
weisen.
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Konzentration 1

Schwerpunkt meines Korpers
(nach G. Hendricks)

Ziele: Die Teilnehmer werden angeregt, sich zu entspannen, tief und ruhig zu
atmen, beunruhigende und stérende Gedanken aufzugeben und sich auf ihre
physische und psychische Energie zu konzentrieren.

Teilnehmer: ab 14 Jahren.
Zeit: ca. 15 Minuten (ohne Auswertung).

Spielanleitung: Mit dem folgenden Experiment méchte ich euch helfen, euch
zu entspannen und leichteren Zugang zur Quelle eurer Energie zu finden.

Meistens atmen wir nur flach und benutzen dabei nur einen Teil unserer
Lunge. Die Folge ist, dal wir nur unvollstindig unsere Empfindungen bemer-
ken und uns weniger lebendig und schopferisch fiihlen. Wenn wir dagegen tie-
fer atmen, verfiigen wir iiber viel mehr Energie, wir werden beweglicher und
feinfiihliger.

Ich mochte euch zunichst anregen, dafl ihr euren Korper entspannt. Legt
euch auf den Boden, macht es euch bequem und schlieit die Augen... Damit ihr
wirklich frei atmen konnt, 6ffnet ggf. zu enge Giirtel...

(Machen Sie bei den folgenden Anweisungen an den durch Punkte gekenn-
zeichneten Stellen jeweils eine Pause von ca. 20 Sekunden.)

Konzentriert euch auf eure Fiile und bewegt sie ein wenig. Stellt fest, wie
sich eure Fiile anfiihlen... Erlaubt euren Fiilen, sich zu entspannen...

Nun konzentriert euch auf eure Beine... Erlaubt ihnen ebenfalls, sich zu ent-
spannen und ruhig und schwer in den Fu3boden einzusinken...

Das Gefiihl der Entspannung breitet sich nun aus auf euren Bauch und auf
eure Brust... Auch das Zentrum eures Korpers fiihlt sich weich, warm und ent-
spannt an... [hr atmet ruhig und tief, und mit jedem Atemzug fiihlt ihr euch
lockerer und weicher...

Nun entspannt euren Nacken und euer Gesicht... Bemerkt, wie euer Gesicht
freier und weicher und wie euer Nacken lockerer und wirmer wird...

Entspannt jetzt Arme und Hinde und laBt sie ebenfalls warm und schwer
werden und leicht in den Boden einsinken... Atmet tief ein und aus und gestattet
eurem Korper, locker zu werden und sich auszudehnen... (1 Min.)

Jetzt holt langsam durch die Nase Luft. Fiillt zundchst euren Bauch mit Luft
und dann eure Brust... Atmet langsam wieder aus und entleert dabei zunichst
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eure Brust und dann euren Bauch...

LaB3t den Atem wie Ebbe und Flut kommen und gehen. Mit jedem Einfluten
in euren Korper fiillt der Atem euch mit Energie. Fiihlt, wie ihr tief und ruhig
atmet und wie die Energie in euch einstromt und wieder hinausflieit. Versucht
auch, euren Atem zu horen, wenn er kommt und geht... (1 Min.)

Das Zentrum eures Korpers ist euer Schwerpunkt. Fiir viele Menschen liegt
dieser Schwerpunkt etwas unterhalb des Nabels. Stellt euch jetzt vor, daf} ihr
die Luft direkt an dieser Stelle durch das Zentrum eures Korpers einatmen
konnt... Fiihlt, wie die Energie durch das Zentrum in euren Korper stromt...
Fiihlt, wie euer Atem in euren Korper fliet und dabei Brust und Kopf fiillt...

Haltet den Atem fiir einen kleinen Augenblick an und laB3t ihn dann wieder
hinausstromen und dabei jede Spannung, die ihr bemerkt, mit wegspiilen. Setzt
das fort: Atmet durch euer Zentrum, fiillt euren Korper mit Energie und spiilt
beim Ausatmen alle inneren Spannungen fort... (1 Min.)

Behaltet diese Erfahrung im Gedéachtnis. Thr konnt euch jederzeit auf das
Zentrum eures Korpers konzentrieren, wenn ihr euch entspannen und ruhig
fiihlen wollt. Wann immer euch Vorstellungen und Gedanken so beunruhigen
und quilen, daB ihr sie fiir eine Weile fortschicken wollt, atmet sie aus und
ersetzt sie durch reine und lebensfreundliche Energie, die ihr einatmen konnt...

Jetzt laBt euren Korper wieder beweglich werden. Bewegt Hénde und Fii3e
und die Muskeln des iibrigen Korpers...

Offnet eure Augen und bemerkt, wie erfrischt und lebendig ihr seid...

Kommt zum Kreis zuriick, damit wir miteinander tiber das Experiment spre-
chen konnen...

Auswertung:
¢ Wie fiihle ich mich jetzt?

¢ Wie gut konnte ich den Instruktionen folgen?

¢ Welche anderen Moglichkeiten der Entspannung und Konzentration benutze
ich?

¢ Was habe ich in meinem Korper bemerkt?

¢ Zu welchen Teilen meines Korpers habe ich mehr Kontakt hergestellt?

¢ In welchen alltiglichen Situationen konnte mir diese Konzentrationstechnik
helfen?

¢ Habe ich etwas Neues iiber mich erfahren?

¢ Was mochte ich sonst noch sagen?

Erfahrungen: Dies ist ein leichtes Experiment fiir alle Gruppen. Es eignet
sich ebenso fiir den Anfang irgendeiner Gruppensitzung (dann mit einer sehr
kurzen Auswertung) wie fiir Kurse, die Konzepte der Entspannung und Kon-
zentration lehren.
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Konzentration 2
Hier und Jetzt

(nach L. Huxley)

Ziele: Sie konnen dieses Experiment immer dann vorschlagen, wenn Sie Thren
Teilnehmern Gelegenheit geben wollen, mehr Kontakt zum Hier und Jetzt zu
bekommen und sich von unerwiinschten Gedanken und Erinnerungen zu entla-
sten.

Raum: Sie benotigen pro Teilnehmer ca. 2 gm.
Teilnehmer: ab 14 Jahren.
Zeit: ca. 15 Minuten ohne Auswertung.

Spielanleitung: Oft beschiftigen uns vergangene Ereignisse — oder Erwartun-
gen, die wir an die Zukunft haben — so sehr, dal unsere Energie blockiert wird
und uns nicht mehr zur Verfiigung steht fiir unsere gegenwirtigen Aufgaben.
Besonders vergangener Kummer kann uns dazu bringen, dal wir auch heute
noch so reagieren, wie wir es lange vorher getan haben. Die Geister der Vergan-
genheit erheben sich in uns und machen uns unfihig, voll in der Gegenwart zu
leben und zu handeln. In einer solchen Situation konnt ihr in kurzer Zeit die
alten Geister verjagen und eure volle Aufmerksamkeit auf die Gegenwart kon-
zentrieren. Dazu werde ich euch eine Reihe kleiner Aufgaben geben, die ihr alle
moglichst schnell ausfiihren miifit. Jede der einzelnen Handlungen benutzt
andere Muskeln und Nerven und spricht andere Sinne an. Aber jede verlangt
eure volle Aufmerksamkeit.

Steht auf und geht mit schnellen Schritten herum...

Geben Sie jeweils ca. 5 Sekunden Zeit.

Bleibt stehen und zwinkert zwolfmal mit den Augenlidern leicht und schnell
wie ein Kolibri mit seinen Fliigeln...

Hinkt auf dem rechten Bein drei Schritte...

Bleibt stehen und streckt die Arme weit nach vorn, ohne das Gleichgewicht
zu verlieren...

Zwinkert mit den Augenlidern fiinfzehnmal leicht und schnell... Hinkt auf
dem linken Bein fiinf Schritte...

Bleibt stehen und streckt die Arme zum Himmel, immer hoher und hoher...

Jetzt gidhnt einmal gewaltig wie ein Nilpferd...

Jetzt zwinkert zwanzigmal mit den Augenlidern... (10 Sek.)

Jetzt macht euch so klein wie moglich...
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Stellt euch wieder hin und schluckt dreimal...

Merkt euch nun vier verschiedene Gegenstiande in diesem Raum...

Reilit euch ein einzelnes Haar aus, ohne hinzuschauen... (10 Sek.)

Bertihrt fiinf Gegenstdnde im Raum... (10 Sek.)

Stellt euch ans offene Fenster und atmet tief ein und aus...

Jetzt hustet dreimal...

Sagt laut euren Vornamen, den heutigen Wochentag und das heutige Datum...

Betrachtet, beriihrt und riecht an etwas, was ihr gern habt... (10 Sek.)

Werft etwas in die Luft und fangt es auf...

Macht das jetzt zehnmal... (15 Sek.)

Denkt ganz schnell an das Angenehmste, was heute noch passieren wird...

Jetzt summt einen Ton vor euch hin... Werdet lauter... Noch lauter... So laut,
wie ihr konnt... Nun stoppt...

Kommt zum grofen Kreis zuriick, damit wir gemeinsam iiber das Experi-
ment sprechen konnen...

Auswertung

¢ Wie hat mir dieses Experiment gefallen?

¢ Wie fiihle ich mich jetzt?

¢ Was tue ich sonst, um die Geister der Vergangenheit zur Ruhe zu bringen
bzw. um meine Beschiftigung mit der Zukunft aufzugeben?

¢ Was mochte ich sonst noch sagen?

Erfahrungen: Diese Ubung mag manchem komisch und exzentrisch erschei-
nen. Dahinter steckt jedoch ein zeitloses Konzentrationsprinzip, das auf harm-
lose Art und Weise die Aufmerksamkeit der Teilnehmer auf das Hier und Jetzt
konzentriert. Besonders geeignet ist das Experiment fiir intellektuelle und de-
pressive Teilnehmer, da es die Energie befreit und fiir die Gegenwart nutzbar
macht.
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Konzentration 3

Meine Augen
(nach R. Wills)

Ziele: Die meisten Menschen kniipfen mit ihrer Umwelt Kontakt iiber ihre
Augen. Um sich vor dieser Uberforderung zu schiitzen, schrinken die Augen
ihre Sensitivitit ein, so daf die Welt immer stdrker auf eine stereotype Weise
betrachtet wird. Dieses Experiment lehrt die Teilnehmer, wie sie ihren Augen
Ruhe und Entspannung génnen kénnen.

Teilnehmer: ab 12 Jahren.
Zeit: ca. 10 Minuten ohne Auswertung.

Spielanleitung: Ich mochte euch helfen, daB eure Augen sich stéirker und aus-
geruhter fiihlen.

Setzt euch bitte im Schneidersitz auf den Boden, und zwar so, daf} ihr alle in
dieselbe Richtung schaut... Atmet einige Male tief ein und aus, damit sich euer
Korper entspannen kann...

Konzentriert euer BewuBtsein jetzt auf eure Augen...

Haltet den Kopf still und bewegt eure Augen nach oben, so weit es geht. Ver-
sucht dabei, senkrecht {iber euren Kopf zu schauen...

Versucht nun das Gegenteil: Bewegt eure Augen so weit es geht nach unten
und versucht, unter euer Kinn zu sehen...

Wiederholt das Ganze dann fiinfmal und lat die Augen anschlieend in
einer bequemen Position ausruhen... (30 Sek.)

Haltet weiter den Kopf still und bewegt jetzt eure Augen so weit wie moglich
von einer Seite zur anderen. Stellt euch vor, daB ihr hinter euch sehen wollt...
Macht das ebenfalls fiinfmal und laBt die Augen dann wieder in einer beque-
men Stellung ausruhen... (30 Sek.)

Haltet weiter den Kopf still und schaut mit den Augen von oben links nach
unten rechts... Macht das wieder fiinfmal und laBt danach die Augen in einer
bequemen Position ausruhen... (30 Sek.)

Ohne den Kopf zu bewegen, schaut von rechts oben nach links unten...
Macht das wieder fiinfmal und laB3t die Augen danach in einer bequemen Stel-
lung ausruhen... (30 Sek.)

Jetzt bewegt eure Augen im Uhrzeigersinn kreisformig. Beginnt in der Mitte
oben... Macht das wieder fiinfmal und a3t die Augen dann ausruhen... (30 Sek.)

Das Zentrum eures Korpers liegt in der Gegend eures Nabels. Stellt euch nun
vor, daf} ihr mit euren Augen durch dieses Zentrum von innen nach auflen
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schaut... (15 Sek.)

Nun reibt die Hiande aneinander, bis sie ganz warm werden. Reibt sie schnell
und stark... SchlieBt eure Augen und legt die angewédrmten Hinde gewdlbt tiber
eure geschlossenen Augen, so da} die Wiarme der Handinnenflichen auf die
Augen strahlt. LaB3t die Augen die Wirme der Hiande aufnehmen... (10 Sek.)

Offnet nun die Augen im Dunkeln und laBt sie die Wirme und Geborgenheit
geniefen... (20 Sek.)

Nun schlie3t die Augen wieder und nehmt die Hinde millimeterweise weg,
damit die Augen sich langsam an die neue Situation gewohnen konnen...
(20 Sek.)

Offnet die Augen ganz langsam und laBt sie die Helligkeit des Lichtes vor-
sichtig aufnehmen...

Kommt zum Kreis zuriick, damit wir miteinander tiber das Experiment spre-
chen konnen...

Auswertung
¢ Wie hat mir dieses Experiment gefallen?

¢ Wie benutze ich sonst meine Augen?
¢ Habe ich manchmal das Gefiihl, da3 meine Augen iiberanstrengt sind?

¢ Miissen meine Augen viel Unangenehmes sehen? Sehen meine Augen genii-
gend Erfreuliches?

¢ Gibt es oft Situationen, in denen ich bestimmte Dinge {ibersehe?
¢ Wie benutze ich meine Augen in dieser Gruppe?

¢ Was mochte ich sonst noch sagen?

Erfahrungen: Dieses einfache Experiment eignet sich als Konzentrations-
tibung fiir alle Gruppen. Sie konnen damit eine Lerneinheit zur visuellen Wahr-
nehmung einleiten und andere Wahrnehmungsexperimente anschlieen. Achten
Sie darauf, daB Brillentrdger ihre Brillen abnehmen bzw. ihre Kontaktlinsen
entfernen.
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