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Liebe Leserin, lieber Leser,

kinderfeindliche Strallen, beengte Wohnverhaltnisse, fehlende Spielmoglichkeiten,
ein Anwachsen der industriellen Umwelt und ein Schwinden der Natur bestimmt
die Lebenswelt vieler Kinder und Jugendlicher. Ihr elementarer Bewegungs- und
Entdeckungsdrang, ihre Freude an Spiel und Erleben wird dadurch deutlich einge-
schrankt.

Hinzu kommt eine starke Tendenz zur Kommerzialisierung der Freizeit von Kin-
dern und Jugendlichen, wodurch Sie deutlich in die Rolle von passiven Konsumen-
ten hineingezwéngt werden. Bei dieser Entwicklung spielen die Medien eine wich-
tige Rolle, denn die Welt der Kinder und Jugendlichen wird gerade heute stark von
ihnen bestimmt. Insbesondere das Fernsehen vermittelt dabei einen Uberschuss an
visuellen und akustischen Informationen und Eindriicken, wodurch andere Sinnes-
bereiche, hier sind in erster Linie der Emotionsbereich und der kindliche Bewe-
gungsdrang (Motorik) zu nennen, kaum beansprucht werden. Diese ,,elektronische*
Uberschwemmung fiihrt haufig zu einer Uberstimulierung der entsprechenden opti-
schen und akustischen Sinneseindriicke, wobei dann eine erfahrungsbezogene und
realistische Verarbeitung oft gar nicht mehr moglich ist. Vor allem gilt dies, wenn
die anderen Bereiche nicht stimuliert werden und verkimmern. Vielféltige negative
Folgen dieser Situation werden von Eltern, Erziehern und Erzieherinnen und Leh-
rern und Lehrerinnen beschrieben, unter anderem: Hyperaktivitat, Nervositét, Be-
wegungsunruhe, Konzentrationsstorungen und Desorientierung. Diese Palette an
Problemen und Entwicklungsstérungen lasst sich leicht noch auf gravierendere
Folgen hin erweitern wie z.B. Aggressivitat, Sucht, Depression, Angst und Affekt-
syndrome. So wird von vielen Forschern gerade der (ibermaRige Medienkonsum fur
die mangelnde Konzentrationsfahigkeit und Nervositat von Kindern und Jugendli-
chen verantwortlich gemacht.

Aus diesen Griunden sind sinnliche Wahrnehmung und ganzheitliches Erfahren und
Erleben heute notwendiger denn je. Und aus diesen Grinden ist auch eine Erzie-
hung und Péadagogik des sinnlichen Erlebens heute dringend erforderlich. Die Ar-
beitsgemeinschaft Suchtvorbeugung im Kreis Warendorf ist der Uberzeugung, dass
eine Forderung sinnlicher Elemente und eine Schulung der Selbst- und Korper-
wahrnehmung auch bei der Suchtvorbeugung eine wichtige Rolle spielen.

Hier soll nun der Erlebnisbaukasten eine Hilfestellung geben und gleichzeitig An-
regungen fur eigene, selbstentwickelte Ideen vermitteln. Der Erlebnisbaukasten ist
ein Praxishandbuch, indem Ubungen und Aktionen beschrieben werden, die ganz-
heitliches Erleben sinnlicher und korperlicher Erfahrungen vermitteln.

Was diesen Erlebnisbaukasten auszeichnet, ist die Kombination und die Zentrie-
rung der Ubungen unter dem Gesichtspunkt ganzheitlichen Erlebens. Die einzelnen
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Ubungen sind dabei in verschiedensten Zusammenhangen und den unterschied-
lichsten Praxisfeldern einsetzbar. Schon im Kindergarten sind einige von ihnen gut
nutzbar. Viele von ihnen kénnen im Rahmen schulischen Unterrichts, bei Projekt-
tagen und auf Klassenfahrten, verwendet werden oder sind einsetzbar im Jugend-
zentrumsbereich, in Jugendgruppen, auf Jugendfreizeiten oder Jugendbegegnungen.
Denkbar ist auch ein Einsatz auf Schulfesten, an Kinderferientagen oder bei Stra-
Renfesten.

Die gegebenen Anleitungen sind dabei so konzipiert, dass bendttigte Materialien
selbst hergestellt werden konnen. Einige wenige Ubungen mdgen auf den ersten
Blick eine aufwendige Herstellung von Materialien notwendig machen. Jedoch
reicht eine einmalige Erstellung der Materialien fiir mehrere Ubungsdurchgange.
Kooperierende Institutionen kdnnen sich dabei gegenseitige Hilfe geben und da-
durch auf die Dauer einen Fundus an Material schaffen, der immer wieder und in
verschiedensten Situationen eingesetzt werden kann. Im Kreis Warendorf werden
die Materialien des Erlebnisbaukastens von der Fachstelle fiir Suchtvorbeugung
gewartet und verwaltet und sind dort auch ausleihbar.

Bei der Ausarbeitung des Erlebnisbaukastens wurde darauf geachtet nur dann,
wenn es unbedingt notwendig war, den theoretischen Hintergrund (z.B. biologisch-
medizinische Sachinformationen). zu erldutern. Eine umfassende Theorie der Be-
deutung sinnlicher Erfahrung im Rahmen von Erziehung und Suchtpravention vor-
zulegen war und ist nicht beabsichtigt. Das Ziel war die Praxis - Einleitungen und
Exkurse dienen lediglich der ersten Orientierung. Wer sich weiter informieren will,
sei auf die Literaturliste im Anhang verwiesen. Der Schwerpunkt unserer Darstel-
lung liegt auf der ganzheitlichen Sicht sinnlicher Erfahrung und einer P&dagogik
des Erlebens.

Wir winschen allen Moderatorinnen und Moderatoren, Lehrerinnen und Lehrern,
Sozialarbeiterinnen und Sozialarbeitern, Erzieherinnen und Erziehern und vor al-
lem allen Kindern und Jugendlichen viel Spal? und Erfolg bei der Beschaftigung
mit den hier zusammengestellten erlebnis- und aktionsorientierten Ubungen.

Weitere Informationen und Kontakt zur Arbeitsgemeinschaft erhalten Sie im Inter-
net unter der Adresse www.suchtvorbeugung-waf.de, per E-Mail, unter
drobs@ahlenmail.de oder Uber die Fachstelle fur Suchtvorbeugung des Arbeitskrei-
ses Jugend- und Drogenberatung e.V., Konigstralle 9, in 59227 Ahlen.

Manfred Gesch
Walter Schmalenstroer
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Die Arbeitsgemeinschaft Suchtvorbeugung - wer wir sind und was wir wollen

Die Arbeitsgemeinschaft Suchtvorbeugung ist ein freiwilliger Zusammenschlul}
von Personen, Diensten und Einrichtungen im Kreis Warendorf, die Aufgaben der
priméren und sekundaren Prévention wahrnehmen. Sie versteht sich als Gremium,
das Kolleginnen und Kollegen aus verschiedensten Arbeitsbereichen zusammen-
fihrt und - Gber die informelle Kontaktaufnahme hinaus - einen regelméiiigen In-
formations- und Erfahrungsaustausch aller Beteiligten ermoglicht. Grundlage der
Zusammenarbeit ist ein gemeinsam getragenes Konzept zur Suchtvorbeugung, das
Lebenskompetenzforderung, Akzeptanz, projektorientiertes Arbeiten und das Auf-
zeigen von Alternativen zum Konsum in den Vordergrund stellt.

Innerhalb der Arbeitsgemeinschaft existieren einzelne Arbeitsgruppen zu bestimm-
ten inhaltlichen Praxisbereichen, werden neue Arbeitsmaterialien sowie gemeinsa-
me Konzepte zur Arbeit und Qualitatskontrolle entwickelt, vorgestellt und bewertet
und Fort- und Weiterbildungsangebote angefragt und organisiert. Mit ihren eigenen
suchtvorbeugenden MalRnahmen richtet sich die Arbeitsgemeinschaft Suchtvorbeu-
gung an padagogische Bereiche zur Akquirierung von Multiplikatoren (durch Pro-
jekte, Fortbildungen usw.) sowie durch Offentlichkeitskampagnen an Menschen in
jedem Lebensalter. Die Sensibilisierung der verschiedenen Zielgruppen fir die
Themen Sucht und Suchtvorbeugung nimmt damit einen zentralen Stellenwert ein.
Insgesamt ist dadurch ein regionales Vernetzungssystem entstanden, von dem so-
wohl die einzelnen Fachkrafte, die Einrichtungen und Multiplikatoren, fir die diese
Fachkrafte vor Ort tatig sind, als auch die Offentlichkeit allgemein, profitieren.

Zielsetzung der gemeinsamen Arbeit ist es u.a., projektorientiert Konzeptionen fur
suchtvorbeugende MaRRnahmen zu entwickeln, zu erproben und zu dokumentieren.
Zusatzlich werden suchtpraventive MaRnahmen, Projekte, und Aktionen, die von
Fachkraften aus dem Arbeitskreis auf Kreisebene durchgefiihrt worden sind, ge-
sammelt und ebenfalls erfasst. Durch die Dokumentation und Prasentation dieser
Erfahrungen im Rahmen einer Projektsammlung (verschriftlicht oder unter
www.suchtvorbeugung-waf.de abrufbar), besteht die Mdglichkeit, suchtpraventive
Aktivitaten im Kreis (berschaubarer zu machen und Multiplikatoren die Suche
nach ldeen, Umsetzungen, und Ansprechpartnern zu erleichtern. Detaillierte Pro-
jektbeschreibungen gibt es u.a. fur den Kindergartenbereich ,,Ich bin Ich®, zur Leh-
rerfortbildung ,,Selbsterfahrungsbezogene Anteile in der suchtpraventiven Arbeit
an Schulen® und aktuell zur Wahrnehmungsférderung mit dem ,,Erlebnisbaukas-

ten™.
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Sinneswahrnehmung — Ein Prozess zur Aneignung der Umwelt

Wahrnehmen ist ein aktiver Prozess. Durch die Sinne eignen wir uns die Umwelt
an. Wir kénnen alles um uns herum sehen, horen, beflihlen und anfassen; wir kén-
nen es schmecken, riechen und uns in unserer Umgebung bewegen. So erhalten wir
Eindriicke tber unsere Umwelt und Gber uns im Zusammenhang mit ihr. Das Grei-
fen ist immer auch zu verstehen als ein Begreifen, das Fassen als ein Erfassen. Ge-
rade Kinder und Jugendliche brauchen vielfaltige Moglichkeiten fir den Einsatz
und die Erprobung ihrer Sinne. Sie brauchen sinnlich wahrnehmbare Welterfahrun-
gen, Gelegenheiten zum Staunen, Suchen, Zweifeln, Ausprobieren und Erleben.
Sinne brauchen Ubung, um nicht abzustumpfen. Vor allem Kinder benétigen in den
ersten Lebensjahren vielseitige Sinneserfahrungen, damit die Verarbeitungsprozes-
se im Gehirn trainiert werden und die mittels der Sinnesorgane aufgenommenen In-
formationen besser ausgewertet werden konnen.

Mit allen Sinnen wahrnehmen heif3t auch sich Besinnen auf friihere Erlebnisse. Mit
dem bewussten Erleben von Sinnesempfinden wie z.B. Geriiche (Heu, Frihling,
Schnee, Laub), Gerdusche (Rauschen der Blatter, Meeresrauschen, Regenschauer)
oder Berlhrungen (z.B. mit bloRBen FiRen durch Sand, Schnee oder Wasser laufen)
werden wir in ferne Erlebnisse und Erinnerungen zurtickversetzt und erhalten Ver-
bindung zu unserer eigenen Lebensgeschichte. Intensive Erfahrungen dieser Art
lassen sich mit dem Erlebnisbaukasten sowohl bei Kindern als auch bei Jugendli-
chen und Erwachsenen erzeugen.

Wandel der Lebenswelten von jungen Menschen

In der heutigen Zeit ist der zunehmende Verlust an unmittelbaren korperlich-
sinnlichen Erfahrungen bei Menschen festzustellen. Kinder, Jugendliche und Er-
wachsene werden oft mit optischen und akustischen Reizeinwirkungen uberflutet.
Das Bedirfnis nach ganzheitlichem Erfassen - unter Einsatz moglichst vieler Sinne
— wird dadurch immer mehr eingeschrénkt. Technologische Entwicklungen wie
Fernsehen, Video und Computer aber auch stadtebauliche Veranderungen haben
u.a. dazu gefthrt, das sich die Lebenswelten gerade von jungen Menschen deutlich
geéndert haben und massives Konsumieren hdufig vor aktivem Tun steht.

Dass Medien das Leben von jungen Menschen, auch schon von Kindern, mitbe-
stimmen und unbewusst ein Leben aus zweiter Hand vermitteln, zeigt die Tatsache,
dass fir viele Kinder passend zur Reklame Kiihe lila sind. Bei einer 1995 in Bayern
durchgefiihrten Malaktion sind von 40.000 Bauerhofpostern, die an Kindergarten
verteilt wurden, bei einem Drittel der ausgemalten Bilder die Kihe lila angemalt
worden. (vgl. WESTFALISCHE NACHRICHTEN, 21.4.1995).
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Immer schwieriger, Zusammenhange zu begreifen, macht auch die zunehmende
Technisierung: Tiren 6ffnen sich von selbst, ohne sie zu berihren, der Kuchen
kommt aus der Kuhltruhe, Automaten lassen per Knopfdruck verschiedene Speisen
und Getranke aus der gleichen Offnung flieRen und das Geld zum Leben kommt
aus dem Automaten. Technisches und elektronisches Spielzeug bestimmen heutige
Spielerfahrungen. Mangelnde Spielrdume und Erlebnisrdume im Wohnumfeld
schranken den Bewegungs- und Entdeckungsdrang ein.

Infolge dieser Entwicklung werden Kinder tiberschwemmt von einer Vielzahl von
Eindruicken, Informationen und Anforderungen, haben aber kaum die Gelegenheit,
diese Masse an Informationen ihrer Entwicklung angemessen zu verarbeiten. El-
tern, Erzieherlnnen und Lehrerlnnen berichten von den Folgen dieser unausgewo-
genen Sinneskost. Die Zahl der Kinder, die heute als unruhig, unkonzentriert und
hyperaktiv bezeichnet werden, wachst von Jahr zu Jahr. Ein Zeichen, dass immer
mehr Kinder mit der Uberflutung von Reizen - speziell aus der Welt des Sehens
und des Hérens - nicht zurecht kommen. Flichtige Eindricke und unverarbeitete
Erlebnisse fiihren zu Stresssymptomen wie Bewegungsunruhe, Nervositdt und
Konzentrationsmangeln. Insbesondere am Montagvormittag sind diese Stresssymp-
tome in viele Kindergarten und Schulklassen zu beobachten (Montagssyndrom), da
infolge von langen Autofahrten oder stundenlangem Fernsehen vor allem das Be-
wegungsbedirfnis der Kinder zu kurz gekommen ist. Angesichts dieser Sachlage
liegt es nahe, die Wahrnehmungs- und Erlebnisféhigkeit von Kindern und Jugend-
lichen gezielt zu fordern, um auf diese Weise Entwicklungsrisiken zu minimieren
bzw. zu umgehen.

Wahrnehmung als Prozess der Aufnahme und Verarbeitung auf3erer und in-
nerer Reize

Die Psychologie unterscheidet insgesamt drei Arten der Wahrnehmung — die der
»aulleren Welt", die der ,,inneren Welt“, sowie die Wahrnehmung, die sich auf die
Aktivitat der Phantasie griindet.

Zu den klassischen Sinnen, die unsere dufere Umwelt erforschen, gehoren die Sin-
ne, die durch ein Organ gekennzeichnet sind: Sehen, Horen, Tasten/Fihlen,
Schmecken, Riechen. Uber diese funf Sinne hinaus lassen sich weitaus mehr Berei-
che der Sinneswahrnehmung finden. Neben den Sinneseindriicken, die aus der du-
Reren Umwelt auf den Korper treffen, kdnnen auch solche unterschieden werden,
die im Korper liegen und Informationen Uber seinen eigenen Zustand vermitteln
(innere Welt). Hierzu zahlen der Gleichgewichtssinn im Ohr, der tber die Lage des
Korpers im Raum informiert und bei Drehbewegungen oder beim Betreten eines
beweglichen Untergrunds die Regulierung der Korperbalance Ubernimmt, sowie
der Bewegungs- und Stellungssinn, der Gber die Stellung der einzelnen Glieder und
uber den Grad der Muskelspannung informiert.
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Dabei werden sogenannte Grundwahrnehmungsbereiche, zu denen die kdrpernahen
Sinne (Tastsinn, Bewegungs- und Stellungssinn, Gleichgewichtssinn, Geschmacks-
und Geruchsinn) z&hlen, von den korperfernen Sinnen (Seh- und Horsinn) unter-
schieden.

Wahrnehmung ist als ein Prozess der Informationsaufnahme aus der Umwelt und
von Korperreizen (dulRere und innere Wahrnehmung) sowie deren Weiterleitung,
Koordination und Verarbeitung im Gehirn zu verstehen. Die aufgenommenen Rei-
ze werden dort gespeichert und mit bisher gespeichertem Verglichen, ausgewahit,
bewertet, interpretiert und Uber einen Impuls umgewandelt in eine Reaktion, z.B.
eine motorische Handlung oder Verhaltensédnderung.

Wahrnehmung als Prozess

g Vergleich mit
o bisher
'-°- 9 o @ \4\\1} @ é Muskulatur Innenohr Gespeichertem —
b4 § Auswahl und
2 Ohr Mund Auge & Mund & Haut Nase Bewertung (bekannt
£ unbekannt — angenehm/
R nangenehm)
A . “
N Schall Geschmack Licht Beriihrung Geruch Bewegung Gleich-
& gewicht

Impuls zur
- . . Reaktion auf den
5 »auBeren Welt“ winnere Reiz
E Welt*
=)

NS

Reize aus der

Reaktion in
Form von
motorischen
Handlung,
Verhaltens-
&nderung
etc.

vgl. Renate Zimmer, Handbuch der Sinneswahrnehmung — Grundlagen einer ganzheitlichen Erziehung, Freiburg i. Br. 1995, S. 45
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Die Welt mit allen Sinnen erfahren und genieRen ist ein ganzheitlicher Prozess. Die
Aufnahme und Verarbeitung eines Reizes Uber die reizaufnehmenden Zellen (Re-
zeptoren) der Sinnesorgane bis zur Weiterleitung an das Gehirn kdnnen als objekti-
ver Teil des Wahrnehmungsprozesses bezeichnet werden. Der subjektive Teil des
Wahrnehmungsprozesses ist die Verarbeitung der Sinneseindriicke zu Empfindun-
gen (angenehm/unangenehm) und individuell verschiedenen Bewertungen, die ge-
pragt sind von eigenen Vorerfahrungen, Eindriicken und Erlebnissen. Dazu ein
Beispiel: um (ber einen Baumstamm zu balancieren, mussen wir - Uber den
Gleichgewichtssinn hinaus - Informationen von vielen Sinnen aufnehmen: Die im
Korper liegenden Sinnessysteme (Bewegungs- und Stellungssinn / Gleichgewichts-
sinn) vermitteln, wie stark die Muskelanspannung ist und wie die Arme zur Seite
gestreckt werden. Der Tastsinn erfiihlt, welche Stellen rutschig bzw. fest sind. Das
Ohr registriert Geréusche in der Umgebung. die Augen geben Hinweise, wenn der
Baumstamm unebener oder schmaler wird. Erst das Zusammenspiel der Sinne -
Augen, Gehdr, Tastsinn, Gleichgewichtssinn, Bewegungs- und Stellungssinn — er-
maoglicht, wie in diesem Beispiel, die Balance auf einem Baumstamm zu halten.

Neben diesen beiden Formen der inneren und auf’eren Wahrnehmung gibt es noch
die Wahrnehmung, die sich auf die Aktivitat der Phantasie griindet. Sie umfasst alle
geistigen Aktivitaten, die sich jenseits der Wahrnehmung von Sinnesdaten abspielt,
wie beispielsweise das Vorstellen, Denken, Planen etc. Vor dem ,,geistigen Auge“
eines Menschen kann sich vieles abspielen, was seine Sinne in der momentanen Si-
tuation nicht direkt erleben. Daflr braucht er Material, also Informationen und Er-
fahrungen, die irgendwann vorher durch duRRere und innere Wahrnehmungen gelie-
fert wurden, um aktiv werden zu kénnen. Insofern sind auch Phantasie und Kreati-
vitdt von den Sinnen abhéngig. Eine Forderung und Schulung der Sinneswahrneh-
mung kann damit auch die Vorstufe fir die Férderung der Phantasie sein.

Ziel von Sinnesschulung insgesamt ist es deshalb, die Sensibilitat der Sinneswahr-
nehmung zu verbessern, d.h. sensibler und einfiihlsamer zu werden im Umgang mit
sich selbst, mit anderen und mit der Umwelt.

Leben in der Balance - Die Entwicklung der Kérperwahrnehmung

Die Korperwahrnehmung umfasst das allméahliche Kennenlernen des eigenen Kor-
pers und seiner Funktionsweisen, Uber die Informationen aus den verschiedenen
Sinnesorganen. Die Funktionen der einzelnen Sinnesorgane sind bei der Geburt
noch nicht vollstandig ausgebildet. Ebenso muss sich das Zentralnervensystem in
seiner Fahigkeit entwickeln, ankommende Reize aus dem Korper und der Umwelt
adaquat zu verarbeiten. Dies lernt das Zentralnervensystem in den ersten Lebens-
jahren durch die aktive Auseinandersetzung des Kindes mit sich selbst und seiner
Umwelt. So beginnt das Kind z.B. die eigene Kdrperbegrenzung uber die Berih-
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rung durch die Mutter, andere Personen und (ber die Kleidung wahrzunehmen
(Tastsinn). Uber das Spiel mit den eigenen Handen und FiRen begreift das Kind
allmahlich diese Korperteile. Es lernt Greifen und Loslassen und damit erste Funk-
tionen der Hande kennen.

Im Gehirn des Kindes bildet sich allméhlich, Gber diese Erfahrungen, die es mit
und durch seinen Koérper macht, eine Landkarte des Korpers aus: das sogenannte
Korperschema - ein neurales Gedéchtnis, indem samtlich Abschnitte seines Kor-
pers wie: Grolle, Gewicht, Grenzen, die derzeitige Position der einzelnen Korper-
teile zueinander und dem ubrigen Koérper und ebenso auch uber alle Bewegungen,
die jemals mit diesem Korperteil gemacht wurden, gespeichert sind (vgl. AYRES
1992, S. 135ff). Das neurale Gedachtnis (Kdérperschema) geht in alle Bewegungs-
planungen, die das Kind bewusst oder unbewusst macht, als wichtige Fiihrungsgro-
Re ein. Je besser und differenzierter es ist, d.h., je genauer das Bild vom eigenen
Korper und seinen Bewegungsmaoglichkeiten und Funktionsweisen ist, desto besser
kann eine Bewegung geplant und ausgefuihrt werden. Die optimale Koordination
einer Bewegung ist damit entscheidend von einem guten Kdrperschema und einer
differenzierten Korperwahrnehmung abhéangig.

Kinder, die Probleme in der Koordination ihrer Bewegung haben, weisen sehr hau-
fig Schwierigkeiten in der Kérperwahrnehmung auf. Reize aus dem Kdrperinneren
oder am Korper werden nicht richtig aufgenommen, weitergeleitet oder unange-
messen verarbeitet. Mangelnde, unvollistandige Informationen fiihren dazu, dal
sich nur ein mangelhaftes Korperschema ausbilden kann. In der Folge ist dieses
mangelhafte Koérperschema Grundlage bei jeder neuen Bewegungsplanung und
fihrt so zu schlechten Koordinationsleistungen.

Die Kérperwahrnehmung ist unmittelbar auch an das Korpererleben gebunden, d.h.
an die emotionale Seite der Korpererfahrung. Daraus ergeben sich folgende metho-
dische Konsequenzen:

1. Ubungen und Spiele zur Kérperwahrnehmung sollten sehr ansprechend und mo-
tivierend gestaltet werden, so dal3 die Kinder mit viel SpalR und Freude sich
selbst und ihren Korper erleben. Dies geschieht am besten, indem man die Kin-
der in Rollenspielen Erfahrungen mit ihrem Koérper machen l&sst. So sind sie
ausdauernder bei der Sache und kénnen im Spiel ihre eigenen Beriihrungséngste
uberwinden.

2. In der Psychomotorik gilt allgemein und besonders bei Spielen und Ubungen zur
Korperwahrnehmung, dal? Kinder selbst entscheiden, ob sie teilnehmen wollen
oder nicht.

3. Bevor ruhige Korperwahrnehmungsspiele stattfinden, sollte man den Kindern
genugend Mdoglichkeiten bieten, ihren natiirlichen Bewegungsdrang auszuleben.

4. Die Versprachlichung von Erfahrungen mit dem eigenen Korper, die Beschrei-
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bung von ausgefiihrten Bewegungen oder die Beschreibung von Bewegungspla-
nungen helfen, die Vorstellung Uber den Korper zu verbessern.

Wenn wir uns nun den Menschen als einen (Sensorik)Baum vorstellen, dann bilden
die einzelnen Sinne seine Wurzeln aus denen der gesamte Baum seine Kraft und
Lebensstarke zieht. Je gestnder die Wurzeln, also je ausgeprégter die einzelnen
Sinne sind, um so mehr kdnnen sich Stamm und Krone, also der Mensch als sol-
cher, entfalten - von der Sprache tber die Kérperkoordination bis hin zu Kreativitat
und Selbstvertrauen. Somit wird Klar, erst die Entfaltung aller Sinne schafft eine
ausgeglichene Korperwahrnehmung - die Voraussetzung, um ein Leben in der Ba-
lance zu flhren.

Sensorikbaum
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Der Erlebnisbaukasten und sein Bezug zur Suchtvorbeugung

Sucht und Krankheit werden sehr oft als Ergebnis von "Unfallen" verstanden, die

wéhrend des Lebens in gefahrlichen Situationen stattfinden. Haufig wird in diesem

Zusammenhang das Bild eines reiBenden Stroms genannt, in den Menschen, an

ungesichterten Stellen hineinfallen und zu ertrinken drohen'. Therapeuten haben

dann die Aufgabe, die Verungliickten zu bergen, zu behandeln und sie dadurch ge-
sund bzw. suchtfrei zu machen. Pravention hat nach diesem Bild folgende Aufga-
ben:

o geféhrliche Unfallstellen zu sichern und im Vorfeld Menschen von den Gefah-
ren des Flusses abzuhalten (z.B. Warnung und Aufklarung durch Furchtappelle
oder durch die Beseitigung von Risikofaktoren)

e das Rettungswesen zu verbessern (Friherkennung von Geféhrdungen und Be-
reitstellung von Hilfsangeboten) oder

e daflr zu sorgen, dass man Menschen angesichts solcher Gefédhrdung das
Schwimmen beibringt (d.h. eine Schulung und Einlbung durchfuhren, bei der
man lernt, wie man mit Suchtmitteln umgehen kann, ohne siichtig zu werden.
Beim Alkohol gelingt dies in unserem Kulturkreis immerhin einer grof’en An-
zahl Menschen).

In den letzten Jahren wird diesem Praventionskonzept in den Gesundheitswissen-

schaften immer starker das Konzept der Salutogenese? gegeniibergestellt und hie-

raus ein neues Praventionsverstdndnis entwickelt. Auch das Konzept der

Salutogenese benutzt die Metapher des Flusses, sie wendet sie aber anders an und

setzt dadurch andere Schwerpunkte. Die grundsatzliche Annahme formuliert der

Begrinder der Salutogenese Antonovsky folgendermafen:

" meine fundamentale philosophische Annahme ist, daB der FluR der Strom des Le-

bens ist. Niemand geht sicher am Ufer entlang. Darlber hinaus ist fir mich klar,

dafB ein Grofiteil des Flusses sowohl im wortlichen als auch im ubertragenen Sinn
verschmutzt ist. Es gibt Gabelungen im FluB, die zu leichten Strémungen oder in
gefahrliche Stromschnellen und Strudel fuhren. Meine Arbeit ist der Auseinander-
setzung mit folgender Frage gewidmet: . Wie wird man, wo immer man sich in dem

FluR befindet, dessen Natur von historischen, soziokulturellen und physikalischen

Umweltbedingungen bestimmt wird. ein guter Schwimmer?"

Menschen unterscheiden sich nach diesem Bild in ihrer individuellen Féhigkeit ,,zu

schwimmen", d.h. sie sind unterschiedlich gut daftr ausgertstet mit den Risiken,

Gefahrdungen und Unwégbarkeiten des Lebens zurechtzukommen. Untersuchun-

gen Antonovskys liegt dieser "Schwimm"-Fahigkeit eine bestimmte Personlich-

keitseigenschaft zugrunde: das Koharenzgefuhl (“sense of coherence"). In ihm
werden die folgenden drei Faktoren als zentral angesehen:
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Verstehbarkeit (,,Comprehensibility”). Inwieweit fur eine Person die alltdglich auf
sie einstirmenden Reize und Situationen fir sie Sinn machen und inwieweit sie
von ihr als kognitiv klare, geordnete Information verstanden werden, beschreibt
dieser Faktor.

Bewaltigbarkweit (,,Managebility*). Mit diesem Faktor wird das Ausmal be-
zeichnet, in dem eine Person die auf sie zukommenden Anforderungen als
bewaéltigbar wahrnimmt. Dazu gehdért auch eine realistische Einschatzung der eige-
nen Moglichkeiten und Ressourcen.

Sinnhaftigkeit (,,Meaningfulness®). Dieser Faktor bezieht sich darauf, inwieweit
eine Person das eigene Leben emotional als sinnvoll erlebt. Dass es sich lohnt, sich
fiir sein Leben einzusetzen, ist ebenfalls ein Element der Sinnhaftigkeit.
Antonovskys These lautet nun, dass ein stark ausgepragtes Koharenzgefuhl der ent-
scheidende Faktor fir die Stressbewaltigung und den Erhalt der Gesundheit ist.
Menschen mit ausgepréagtem Kohdarenzgefuhl erkranken seltener und bewéltigen
korperliche und psychische Problemsituationen besser als andere Menschen.
Antonovsky betont dabei, dass das Koharenzgefiihl schon in Kindheit und Jugend
gebildet wird. Im Erwachsenenalter halt er die Entwicklung des Kohdarenzgefiihls
fur abgeschlossen. Deshalb werden viele auf der Salutogenese basierende Préventi-
onsprojekte insbesondere fur Kinder und Jugendliche angeboten, weil man hofft,
gerade bei dieser Zielgruppe eine Starkung des Koharenzgefihls und damit zu-
gleich auch eine Forderung von Gesundheit und Vermeidung von Sucht noch errei-
chen zu kénnen.* Pravention bedeutet also fiir die Salutogenese, Menschen das
"Schwimmen" beizubringen. Letztlich bedeutet dies, dass durch eine friihzeitige
Forderung personaler und sozialer Kompetenzen Kinder und Jugendliche in die
Lage versetzt werden, ihr gesundheitliches Verhalten (z.B. Bezug zum eigenen
Korper oder in der Einstellung zu Suchtmitteln) reflektierter und selbstbestimmter
zu gestalten. Die Befahigung zum jeweils angemessenen Umgang mit sich, der ei-
genen Personlichkeit und dem eigenen Korper, mit personlichen und sozialen Ab-
héngigkeiten, Anforderungen, Problemen und Konflikten wird somit zum Haupt-
ziel der Primarpréavention. In gefahrdenden Situationen stellen dann diese hierdurch
entwickelten Kompetenzen "heilsame™ Ressourcen dar, die eine Krisenbewéltigung
ermoglichen. Ein solcher Préventionsbegriff ist ganzheitlich und stellt die ganze
Person und ihre sozialen Bezlge in den Mittelpunkt ihrer Bemihungen.

Von diesen grundlegenden Uberlegungen ausgehend hat die Arbeitsgemeinschaft
Suchtvorbeugung den Erlebnisbaukasten entwickelt. Er erfullt dabei viele Vo-
raussetzungen, um als reichhaltiges, praventives Mittel im Sinne der Salutogenese
fir Suchtprévention eingesetzt zu werden. Ziel des Baukastens ist es, mit seinen
Anleitungen und Materialien Anreize zu schaffen, den Alltag bewusster zu erleben
und tber die Wahrnehmung und das Erleben Personen in ihrer Entwicklung zu be-
gleiten und dabei die Bildung eines stabilen Koharenzgefthls zu fordern.

16



O

Der Erlebnisbaukasten soll insbesondere dazu beitragen, Sinnesempfindungen zu
vermitteln, die in unserer stark normierten und technisierten Welt immer weniger
erfahrbar sind. Durch einzelne Ubungen kann der Einzelne Erfahrungen mit All-
tagsmaterialien und Gegenstanden fir sich, in der Kleingruppe oder im gesamten
Gruppenverband machen. Dabei ist die Aussprache tber die gemachte Wahrneh-
mung genauso wichtig wie die Wahrnehmung selbst. Ein weiteres Element sind be-
stimmte personlichkeitsbildende Erfahrungen und Erlebnisse: Grenzen kennen ler-
nen, Grenzen Uberwinden, Wagnisse bestehen, Aufgaben losen, Selbstvertrauen
gewinnen, Vertrauen zu anderen entwickeln etc.. Viele Ubungen des Erlebnisbau-
kastens ermdglichen mit den entsprechenden Ubungen den Teilnehmerinnen und
Teilnehmern personliche Auseinandersetzung mit eigenen Fahigkeiten und Mog-
lichkeiten und ein persénliches Wachstum. ,,Es sind besonders pragende Erlebnisse
nétig, damit der Einzelne seiner verborgenen Kréfte gewahr werden kann.*> Ein
Beispiel soll dies zeigen: Mit verbundenen Augen an etwas heran oder durch etwas
hindurch gefiihrt zu werden, steigert die Selbstsicherheit, verbessert die Selbstori-
entierung und schafft nicht zuletzt auch Vertrauen zu dem Fihrenden. Nicht nur
das eigene Erleben ist dabei wichtig, sondern auch der Austausch und Kommunika-
tion mit anderen. Letztlich werden dabei auch soziale Kompetenzen gefordert.
Welche Wirkung Ubungen des Erlebnisbaukastens ausldsen kénnen, schildert ei-
ne Teilnehmerin einer Schulung wie folgt: ,,Das Erlebnis des Tastgefiihles bei ver-
bundenen Augen ist mit Worten kaum zu beschreiben. Es schult die Vorstellungs-
kraft. Tastsacke, kleine Sackchen, die mit je zwei verschiedenen Materialien gefullt
sind, vermitteln das Geflihl von Freude und Gliick bei jedem Material, das durch
bloRes Tasten der Hande erkannt wird. Die Gefuhle sind naturbedingt subjektiv.
Das Empfinden des Einzelnen kann daher von angenehm bis unangenehm variie-
ren. Es ist aber etwas anderes, Linsen mit dem Auge zu erkennen oder aber sie mit
verbundenen Augen zu berthren und sie als solche zu identifizieren. Mit jedem
kleinen Tasterfolg wird das Selbstvertrauen groRer. Es l6st Glicksgefiihle aus,
eben die Geflihle, die sich jeder erhofft, wenn er zu Suchtmitteln jeglicher Art
greift. Im Erlebnisparcours ist das Vertrauen unersetzlich. Sich blind von zwei Be-
gleitern flhren zu lassen und dabei Uber Tische, Stuhle, Planken und Seile zu klet-
tern und zu balancieren oder durch Kisten, die mit verschiedenen Materialien ge-
fallt sind, zu waten, ohne zu sehen, in was man tritt, ist ohne Vertrauen nicht mog-
lich. Vertrauen und Selbstvertrauen, zwei Punkte, die vielen Jugendlichen heute
fehlen, was sie in der Gemeinschaft zu Einzelgangern macht. Durch diese Ubungen
ist Vertrauen erlernbar. Es entsteht wieder ein ,,Wirgefiihl*“. Gleiche Erlebnisse
und dariber zu reden bilden wieder eine Gemeinschaft und machen Ersatzgefiihle
liberflussig.*®

Der Erlebnisbaukasten stellt insgesamt einen Beitrag zur Gesundheitsforderung
und zur Suchtpravention dar. Er kann die Entwicklung des Koharenzgefuhls for-

17



dern und dabei mithelfen, die Personlichkeit von Kindern und Jugendlichen zu

starken. Er wirkt dabei insbesondere auf die entscheidenden Faktoren, die das Ko-

hérenzgefuhl bestimmen:

e Er leistet einen Beitrag zur Verstehbarkeit der Welt durch Schulung der Sinne
und der Wahrnehmungsfahigkeit.

e Er leitet an zur Bewaltigbarkeit von gestellten Aufgaben, in dem er "geplante™
Abenteuer, Erlebnisse und Aktionen durchfiihrt und dabei erméglicht, dass Kin-
der und Jugendliche hierbei sich selbst und die eigenen Kréfte erproben (dies
gilt insbesondere fiir die Ubungen im Teil 3).

e Und er vermittelt Sinnhaftigkeit, indem er u.a. soziale Kompetenzen und per-
sonliches Wachstum férdert (u.a.. beim Erleben von Vertrauen).

Der Erlebnisbaukasten stellt dabei kein sequentielles Programm zur Verfligung,

das schrittweise die Entwicklung des Kohé&renzgefihls in geradezu schulméiiger

Weise erarbeiten lasst. Er versteht sich also nicht als ein praventives Gesamtkon-

zept, das erschopfend und vollstandig eine Anleitung zur Gesundheitsforderung

und Suchtvorbeugung gibt. Vielmehr enthdlt er einzelne Bausteine, die in der je-

weiligen Situation sinnvoll und passend aufeinander abgestimmt werden sollten.

Die Vielschichtigkeit und Mannigfaltigkeit der Angebote im Erlebnisbaukasten

ermoglichen einen Einsatz in allen Altersgruppen und in verschiedenen sozialen Si-

tuationen, wie es die folgenden Beispiele zeigen:

¢ im Kindergarten (z.B. Tasterleben oder die Bewegungsbaustelle)

e in der Schule, sowohl im Unterricht verschiedenster Schulfacher, wie auch bei
Projekten (z.B. Wahrnehmungstibungen; Interaktionsspiele)

e an einem Schulfest (z.B. Erlebnisparcours oder Trockenduschen)

e Dei sozialen Trainingskurse fiir Jugendliche (z.B. erlebnispadagogisch orientier-
te Aktionen)

e Dei der Arbeit in Jugendheimen oder Jugendbegegnungsstatten (z.B. Erlebnis-
parcours)

e Dei der Erwachsenenbildung (z.B. die angeleitete Genusstbung)

e an Ferienspieltagen oder auf einer Klassenfahrt (z.B. die Abenteueraktion).

Der Erlebnisbaukasten kann nattrlich auch als Anregung fiir weitere und &hnliche

Ubungen genutzt werden. Ein phantasievoller Umgang mit ihm ist also erwiinscht.

1 vgl. z.B. Cohen, S. Visions of social control. Crime, punishment and classification, Cambridge, 1985, zitiert in N6-
cker, G., Von der Drogen- zur Suchtpravention, Herford 1990, S.1f

2 Antonovsky, A., Salutogenese, Zur Entmystifizierung der Gesundheit, Tibingen 1997; Bengel, J., Strittmatter, R.,
Willmann, H., Was erhélt Menschen gesund? - Antonovskys Modell der Salutogenese - Diskussionsstand und Stel-
lenwert/Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung, Kéln 1998; Barkholz, U., Israel, G., Paulus, P., Posse, N.,
Gesundheitsforderung in der Schule, (Herausgegeben vom Landesinstitut fur Schule und Weiterbildung in Zusam-
menarbeit mit dem Gemeindeunfallversicherungsverband), Soest, 1998

3 Antonovsky, A., a.a.0., S.92
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4 Eine kritische Diskussion hierzu findet sich in: Bengel, J., Strittmatter, R., Willmann, H., Was erhélt Menschen ge-
sund? - Antonovskys Modell der Salutogenese - Diskussionsstand und Stellenwert/Bundeszentrale fiir gesundheitli-
che Aufklarung, Kéln 1998; insbesondere auf den Seiten 69-72

5 Annette Reiners, Praktische Erlebnispadagogik, Miinchen 1993, S. 12

6 Wersekurier, 19.09.1996; in diesem Bericht wurde uber eine Fortbildungsveranstaltung fiir Multiplikatoren berich-
tet, der vom Arbeitskreis Suchtvorbeugung veranstaltet wurde.
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1. Interaktionstibungen

Aus dem Schulunterricht, aus Konferenzen, aus Arbeitsgruppen usw. wissen wir,
dass Kommunikation und Aktion der Teilnehmenden in der Regel verbal verlaufen.
Der Rest des Korpers verbleibt dabei in einem Zustand mehr oder weniger grof3er
Passivitat. Dass zum Lernen der ganze Korper gehort, wird in unserem Schul- und
Berufsalltag h&ufig vernachléssigt, findet aber immer mehr Gehdr in Alternativ-
schulen, in der padagogischen GroRRgruppenarbeit, in therapeutischen Ansétzen
sowie in theaterpaddagogischen Konzepten. Dies geschieht als Gruppenarbeit in der
spielerischen Interaktion mit anderen, wie auch als individuelles Erleben der Ge-
fiihle am eigenen Korper, u.a. in der szenischen Darstellung, sowie bei Korper- und
Entspannungsiibungen.

Kennenlerniibungen, Ubungen zur Raumerfahrung, Ubungen im Kreis, Partner-
ubungen, Lauf- und Bewegungsibungen, Wettkampfspiele etc. sind weitere Mdg-
lichkeiten mit anderen Gruppenteilnehmern in Kontakt zu treten. Sie lassen sich
auch als Erwarmung fur die Gruppenarbeit nutzen. Schwierig ist dabei nur der Um-
stieg von der momentanen Lebenssituation auf das Einlassen von neuen Erfahrun-
gen. Je é&lter die Teilnehmer einer solchen Gruppe sind, umso groRer ist ein mogli-
cher Abwehr- und Verdrangungseffekt gegeniiber dem spielerischen Einsatz von
Ubungen. Man sollte bei dem Einsatz auch bedenken, dass Schule, Arbeitsplatz,
Haushalt und Freizeit durch Leistungsanforderungen, Stress und Konsumorientie-
rung bestimmt sind, bei dem spielerische Selbsterfahrungsprozesse wenig Platz ha-
ben.

Hier bieten Interaktionsiibungen und Spiele die Mdglichkeit den Ubergang vom
Alltag in den Gruppenprozess flieRend(er) erfahrbar zu machen. Interaktionstibun-
gen wirken belebend, auflockernd und haben dariiber hinaus wichtige soziale Be-
deutungen, u.a. die Forderung der Kommunikation und des gegenseitigen Kennen-
lernens). Fur den Gruppenprozess bedeutet das, dass Interaktionsiibungen mit dazu
beitragen, dass die Gruppe aktiviert wird, das Anfangséngste und —blockaden ab-
gebaut werden und das die Konzentration auf sich und die Gruppe gefordert wird.
Die dabei gemachten Geflihlsempfindungen und Erfahrungen lassen sich im Ge-
sprach (Paargesprach, Kleingruppe, Gesamtgruppe) mit den anderen Gruppenteil-
nehmern austauschen und vergleichen. Gerade dieser Selbstreflexionsprozess bietet
die Moglichkeit zur bewussten Vertiefung der gemachten Erfahrungen.

Wichtig ist beim Einsatz von Interaktionsubungen, dass sich der Anleiter seiner Sa-
che sicher sein muss und die Ubungen méglichst selbst ausprobiert hat. Dass sich
dabei die Auswahl der einzusetzenden Ubungen an der jeweiligen Arbeitseinheit
orientiert, versteht sich von selbst. Diese Ubungen kénnen dann den Ausgangs-
punkt fir das weitere Handeln in der jeweiligen Gruppensituation bilden. Eine
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grindliche Vorbereitung gibt Ihnen die notige Sicherheit im Umgang mit den
Ubungen und fihrt sie naher an das gesteckte Ziel. Unsere Empfehlung lautet des-
halb: Greifen Sie dabei auch auf andere Spielekarteien zurlick, entwerfen Sie zu-
satzliche Spielvariationen und haben Sie Mut, eigenen Ubungen zu entwickeln.!

Auch bei der Durchfuhrung von Wahrnehmungs- und Vertrauensubungen ist ein
allgemeiner Grundsatz der Interaktionspadagogik zu beachten: Fangen Sie immer
mit einer einfachen Ubung an und tiberfordern Sie Ihre Gruppe nicht gleich zu An-
fang (Vertrauen muss hergestellt und kann nicht erzwungen werden). Wéhlen Sie
also Ihre Ubungen nach dem Grundsatz "vom Einfachen zum Schweren" aus. Ge-
rade Vertrauens- und Wahrnehmungsiibungen haben sehr viel mit Entspannung zu
tun. Entspannung kann nur dann wahrgenommen werden, wenn es auch Phasen der
Spannung gibt. Achten Sie daher auf einen Wechsel von Spannungs- und Entspan-
nungsiibungen und auf einen Wechsel von Aktion und Ruhe in Ihren Ubungen.
Nicht nur, aber gerade bei jungeren Gruppenmitgliedern ist deshalb deren Bewe-
gungsdrang zu bertcksichtigen. Sollten im Laufe einer Arbeitseinheit bewegungs-
arme Inhalte, beispielsweise eine Phantasiereise oder Vertrauenstibungen auf dem
Programm stehen, ist darauf zu achten, dass die Teilnehmenden in der Anwérm-
phase ihren Bewegungsdrang ausleben kénnen. Normalerweise denken wir nicht
dariiber nach, wie wir uns bewegen oder wie Gliedmalien und Koérperteile zueinan-
der stehen. Der Spannungssinn gibt Informationen tber den Grad der Muskelspan-
nung und schafft damit die VVoraussetzung fir die willentliche Beeinflussung des
Spannungsgrades der Muskulatur. Bei Entspannungsibungen ist diese bewusste
Regulation notwendig, um den Wechsel zwischen Anspannung und Entspannung
herbeifiihren zu kdnnen. Entspannungstibungen tragen dazu bei, den eigenen Kor-
per besser kennen zu lernen. Sie dienen dem Wohlbefinden und férdern eine Atmo-
sphére von gegenseitigem Loslassen und Vertrauen.

Fir viele ist die direkte korperliche Berlihrung, z.B. mit den Handen, am Anfang zu
nahe und nicht zu ertragen. Aus diesem Grunde bietet sich fiir den Einstieg in Ent-
spannungs- und Kdorperiubungen die Massage mittels eines Tennis- oder Igelballes
an. Zu Beginn jeder Ubung ist es sinnvoll die Ubung mdglichst anschaulich zu er-
klaren (die Ubung dient der Entspannung und dem Kennenlernen des eigenen Kor-
pers) und darauf hinzuweisen, dass jeder Teilnehmer, dem die Ubung empfin-
dungsmaéliig zu nahe geht, jederzeit aufhoren kann. Die Enge als solche kann dann
wiederum im Paarinterview oder in der Gruppe thematisiert werden.

! zur Anregung: Baer, U. u. a., Remscheider Spielekartei, Remscheid 0.J., Bort, W. u.a., Schulspielkartei, Munster
(Okotopia-Verlag), 0.J.; Ramme, J, Riese, H. Spiele fiir viele, Friedenshof, Vechelde, 1982; Fluegman, A., Tembeck,
Sh., new games - die neuen Spiele, Miilheim (Verlag an der Ruhr) 0.J.
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1.1 Kennenlerntibungen

1.1.1 Mein Vorname lautet

Ziele

Teilnehmer
Gruppengroéile
Material
Dauer
Anleitung

Varianten

e Gegenseitiges Kennenlernen in einer neuen Gruppe

e FoOrderung des Tastempfindens

Kinder, Jugendliche und Erwachsene

Unbegrenzt

Wird nicht bendtigt

10 Minuten

Die gesamte Gruppe geht durch den Raum und sucht sich auf ein
Zeichen des Leiters einen beliebigen Partner. Beide Partner
schreiben sich nun nacheinander mit dem Zeigefinger ihren Vor-
namen auf den Ricken. Dieses Spiel kann so lange weitergefuhrt
werden, bis sich alle Teilnehmer vorgestellt haben.

Fir die Vokale werden verschiedene Klopfzeichen vereinbart,
z.B.: einmal Klopfen = "A", zweimal Klopfen = "E", dreimal
Klopfen ="1" etc.

1.1.1 Reihen bilden

Ziel
Gruppengroile
Material
Dauer
Anleitung

Varianten

e Gegenseitiges Kennenlernen in einer neuen Gruppe
unbegrenzt

wird nicht ben6tigt

5 - 20 Minuten

Der gesamte Raum wird als Spielflache genutzt. Auf Leitungs-
anweisung bilden die Teilnehmer eine Reihe und suchen sich oh-
ne Absprache (nonverbal) die fur sie mdglichst richtige Position.
Maogliche Zuordnungen kénnen sein:

= nach Korpergrofie (von Klein nach GroR)

= nach Geschwisterzahl

= nach Entfernung zum Heimatort

= nach Interesse etc.

Hat jeder Teilnehmer seinen Platz in der Reihe eingenommen,
nennt jeder seinen Standort und, falls notwendig, wird dir Reihe
korrigiert.

Es konnen nach Anweisung des Leiters mehrere Zuordnungen
hintereinander vorgenommen werden; auf diese Weise kann ein
gegenseitiges Kennenlernen stark verbessert werden. Dabei kon-
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nen auch inhaltliche Gesichtspunkte bei der Auswahl der Zuord-
nungen gewahlt werden (z.B. Wer hat sich schon einmal mit dem
Thema unseres Seminars beschaftigt? Wer hat sich nicht be-
schaftigt? Wer meint sich zum Thema gut auszukennen?)

1.1.3 Marktplatziibung

Ziele

Teilnehmer
Gruppengroéile
Material
Dauer
Anleitung

e Einstieg bei einer Gruppe, die sich noch nicht so gut kennt

e FoOrderung nichtsprachlicher Kommunikation

Kinder, Jugendliche und Erwachsene

bis 30 Personen

wird nicht bendtigt

ca. 20 Minuten

Die Anweisungen sollten mit ruhiger Stimme erfolgen.

Alle Teilnehmenden stehen frei im Raum. Der Leiter gibt An-
weisungen, agiert aber selbst nicht mit.

»Stellt Euch vor, ihr seid in den Ferien auf dem Marktplatz einer
Stadt in einem fremden Land. Ihr lauft zundchst umher, schaut
keinen anderen Menschen an, berlhrt auch keinen, sprecht mit
niemandem. lhr schaut auf den Boden. Versucht euch beim Her-
umgehen eure Empfindungen klar zu machen.*
Nach der Anweisung 2 Minuten gehen
»Jetzt schaut einmal auf, ihr bemerkt jetzt die anderen Leute. Ihr
schaut Euch um, schaut aber noch niemanden richtig an.*
Nach der Anweisung 1 Minute gehen und schauen
»Jetzt schaut Euch die Leute genauer an. Seht ihnen beim Vor-
beigehen in die Augen. Sprecht bitte nicht.”
1 Minute gehen und schauen
»Jetzt begrifit bitte die Leute, denen lhr begegnet und die Ihr
griBen mochtet, indem Ihr sie - ohne etwas zu sagen - an der
Schulter anfasst. Nicht sprechen.”
1 Minute begrilien
»In diesem Land begriifit man sich auf eine besondere Art. Man
zieht sich gegenseitig ganz zart am Ohrlappchen. Probiert jetzt
diese Geste einmal aus. Stellt Euch vor, Ihr seid schon sehr ver-
traut in dieser Stadt und konnt euch wie Bekannte grifien.*
(In bestimmten, sehr distanzierten Gruppen kann man das Bertih-
ren der Ohrl&dppchen auslassen.)
2 Minuten zupfen
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Hinweis

Quellenangabe

»Ihr habt auch schon Freunde in dieser Stadt. Freunde begruf3t
sie, wieder ohne zu sprechen, indem lhr Euch an den Schultern
fasst, Euch in die Augen schaut und Euch ein wenig, nur ein we-
nig, gegenseitig schuttelt. Sucht Euch jemanden, mit dem lhr
diese BegriRungsform ausprobieren wollt.*
2 Minuten begrufien

»Ihr habt jetzt eine Menge Erfahrungen gemacht und Leute ken-
nen gelernt. Setzt Euch jetzt mit Eurem Partner irgendwo hin und
tauscht Eure Erfahrungen aus. Ihr konnt auch Gber Eure Empfin-
dungen sprechen.*

Nach der Anweisung 2 Minuten Partnergesprach
Auswertung mit der ganzen Gruppe (maximal 5 Minuten). Fra-
gen dazu konnten sein: Wie hat euch die Ubung gefallen? Was
war gut? Was war schlecht? Welche Erfahrungen habt ihr wéh-
rend der Ubung gemacht? Hat sich in dem Kreis jetzt irgend et-
was veréndert?
Diese Ubung ist auch im Unterricht anwendbar und kann in ei-
nem Klassenraum durchgefiihrt werden; besser geeignet sind
Rdaume mit viel Bewegungsfreiheit.
nach: Landesinstitut fir Schule und Weiterbildung (Hrsg.),
Sucht- und Drogenvorbeugung in der Schule, Soest 1988; Bau-
stein 3: Unterricht und Schule, S. 231/232;

1.2 Ubungen zur Raumerfahrung

1.2.1 Bewegung im Raum

Ziel

Teilnehmer
Gruppengroéide
Material
Dauer
Anleitung

e Korpererfahrung und Erlebnis des bewegten Korpers im
Raum

Kinder, Jugendliche und Erwachsene

bis 30 Personen

wird nicht benotigt

ca. 10 Minuten

Die Teilnehmenden bewegen sich zundchst langsam im Raum

mit der Anweisung, sich den Raum, dann die Ubrigen Teilneh-

menden anzuschauen. Mdglichst soll darauf geachtet werden,

dass der ganze Raum ausgefiillt ist. Das Tempo wird in einzelnen

Schritten gesteigert, bis man fast rennt - ohne dabei andere zu be-

rihren.
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Varianten

Dazu kann eine passende Geschichte erz&hlt werden (z.B. von
einer Autofahrt vom Abfahrtsort, Giber Feldwege, Landstra3en
bis hin zur Autobahn).

Die Beschleunigung kann ab einer bestimmten Geschwindigkeit
wieder verlangsamt werden, bis schlieBlich am Ende die Bewe-
gung einfriert.

1.2.2 Die Eisscholle

Ziel

Teilnehmer
Gruppengroéfide

Material

Dauer
Anleitung

Varianten

o Korpererfahrung und Erlebnis des bewegten Korpers im
Raum

Kinder, Jugendliche und Erwachsene

bis zu 30 Personen; je nach vorhandenem Raum (fiir die Bewe-

gung wird Platz benétigt!)

als Begrenzungen z.B. vier Stiihle

10 - 15 Minuten

Alle Personen stellen sich in einem viereckig begrenzten Raum

auf (z.B. begrenzt durch vier Stuhle), der eine Eisscholle dar-

stellt. Die Teilnehmer gehen nun geradeaus durch den von den

Grenzpunkten gekennzeichneten Raum und midissen versuchen,

den Mitspielern auszuweichen und gleichzeitig die ganze Scholle

auszufullen, damit diese nicht an einer Seite kippt. Das Spiel

wird in drei Geschwindigkeiten gespielt (langsam, schneller, so

schnell wie maoglich).

= Ruckwarts gehen, seitwarts gehen, um sich selber drehen, alle

Madglichkeiten nach Belieben - jeweils wieder in den drei ver-

schiedenen Geschwindigkeiten.

= Jeweils nur zwei Teilnehmer bewegen sich in dieser oben be-

schriebenen Weise auf einem aufgeklappten Zeitungsblatt. Der

Leiter kann dabei durch Abreillen das Blatt immer weiter ver-

Kleinern.
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1.3 Ubungen im Kreis

1.3.1 Kettensatz

Ziele

Teilnehmer
Gruppengroéile
Material
Dauer
Anleitung

e FOrderung der Konzentrationsféhigkeit,

e Zuhoren lernen

Kinder, Jugendliche und Erwachsene

bis zu 30 Personen

wird nicht bendtigt

10 Minuten (bei einem Durchgang)

Die Gruppe soll einen zusammenh&ngenden Satz bilden. Dazu
zeigt der Anleiter auf einen Teilnehmer der im Kreis stehenden
Gruppe, der das erste Wort sagen soll. Dann zeigt er auf eine
weitere Person im Kreis, die dieses Wort wiederholt und um ein
weiteres erganzt. Jeder neue Teilnehmer wiederholt nun die be-
reits genannten Worte und fugt ein weiteres hinzu. (Beispiel:
Als... , Als ich..., Als ich gestern...). Wer nicht mehr den ganzen
Satz wiederholen kann, scheidet aus.

1.3.2 Koffer packen

Ziele

Teilnehmer
Gruppengroéile
Material
Dauer
Anleitung

e Forderung der Konzentrationsfahigkeit,

e Zuhoren lernen

Kinder, Jugendliche und Erwachsene

bis 30 Personen

wird nicht benotigt

10 - 15 Minuten

Die Gruppe bekommt die Aufgabe, einen imagindren Koffer zu
packen. Das erste Gruppenmitglied sagt beispielsweise: "Ich pa-
cke in meinen Koffer ein Buch." Der ndchste Teilnehmer sagt:
"Ich packe in den Koffer einen Pullover und das Buch." Der Drit-
te nennt seinen eigenen Beitrag fiir den Koffer und wiederholt
die Namen der beiden anderen Inhaltsstiicke. Dies geht so lange
weiter, bis eine lange Wortkette mit dem Kofferinhalt gebildet
wurde. Wer die Wortkette nicht mehr richtig wiederholen kann,
scheidet aus.
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1.3.3 Unsichtbarer Ball

Ziele

Teilnehmer
Gruppengroéile
Material
Dauer
Anleitung

Varianten

e FOrderung der Bewegungsfahigkeit (Ballwerfen) kombiniert
mit einer Forderung pantomimischer Fahigkeiten

e FoOrderung der Aufmerksamkeit

Kinder, Jugendliche und Erwachsene

10 bis 30 Personen

Tennisball

ca. 10 Minuten

Die Gruppe steht im Kreis. Der Leiter kiindigt an, dass er gleich

zwei Balle in den Kreis werfen wird, die die einzelnen Gruppen-

teilnehmer auffangen und weiterwerfen sollen. Ein Ball ist sicht-

bar, der andere unsichtbar (imaginarer Ball).

Der Leiter wirft zundchst den sichtbaren Ball (z.B. einen Tennis-

ball) einem Teilnehmer zu, der ihn auffangt und zu einem ande-

ren Teilnehmer weiterwirft. Die Gruppe kommt so in eine inten-

sive Bewegung. Irgendwann lasst der Anleiter den Ball ver-

schwinden und holt den "unsichtbaren Ball" aus seiner Tasche.

Er wirft ihn einem Mitspieler zu, der ihn so auffangt, wie er ge-

worfen wurde. Die Gruppe spielt nun ihr Spiel mit den unsicht-

baren Ball weiter. Dabei ist darauf zu achten, dass auch jeder, der

den Ball zugeworfen bekommt, hierauf reagiert und ihn auch

"Imaginar" annimmt.

Der Féanger variiert beim Weiterwerfen Grofle und Gewicht des

Balles. Ein schwerer imaginérer Ball muss anders geworfen wer-

den als ein leichter, ein grolRer anders als ein sehr kleiner. Wer

den Ball zugeworfen bekommt, muss nun seinerseits "passend"

auf die Art des zugeworfenen Balls reagieren.
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1.4 Lauf- und Bewegungsspiele

1.4.1 Die Schone und das Biest

Ziele

Teilnehmer
Gruppengroéide
Material
Dauer
Anleitung

e FOrderung der Bewegung

o Auflockerung der Gruppensituation

Kinder, Jugendliche und Erwachsene

bis 15 Personen

wird nicht bendtigt

ca. 15 Minuten

Das Biest (schreiend mit ausgestreckten Armen) jagt die Schéne
(kokettierender Gang). Fangt das Biest die Schone, werden die
Rollen gewechselt. Die anderen Teilnehmer sitzen in Zweier-
gruppen nebeneinander auf dem Boden. Setzt sich die Schone
auf der Flucht nun zu einem Paar (z.B. linksseitig), wird die Per-
son an der rechten Seite zum Biest und jagt nunmehr selber das
vorherige Biest, das dadurch in die Rolle der Schonen gelangt

1.4.2 Riesen und Zwerge

Ziele

Teilnehmer
Gruppengroéile
Material
Dauer
Anleitung

e Forderung der Bewegung

o Auflockerung der Gruppensituation

Kinder, Jugendliche und Erwachsene

bis 15 Personen

wird nicht bendtigt

ca. 10 Minuten

Drei Teilnehmer liegen als schlafende Riesen auf einer Matte.
Die anderen Spieler kommen als Zwerge immer naher an die
Matte heran und machen sich Gber die Riesen lustig. Aufgabe der
Riesen ist es, plotzlich aufzuspringen und moglichst viele Zwer-
ge zu fangen, die dann selber zu Riesen werden. Im Spiel gibt es
eine Fluchtlinie, hinter der sich die fllichtenden Zwerge in Si-
cherheit bringen konnen.
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1.4.3 Zielscheibe

Ziele e Forderung der Koordinationsfahigkeit

Teilnehmer Kinder, Jugendliche und Erwachsene

GruppengroBe bis 15 Personen

Material Tafel oder Flipchart

Dauer

Anleitung Auf einer Tafel wird eine Zielscheibe aufgemalt. Die Teilnehmer

stellen sich an der gegeniberliegenden Seite mit einem Stiick
Kreide auf und zielen mit der Kreide auf den Kreismittelpunkt.
Danach werden lhnen die Augen verbunden. Nun gehen sie
nacheinander blind auf den Kreismittelpunkt zu und versuchen
ihn mit der Kreide zu treffen. Ihren Zielpunkt markieren sie an
der Tafel mit ihrem Anfangsbuchstaben.

1.5 Partneribungen

1.5.1 Spiegelpantomime

Ziele e FOrderung der Bewegung
e FoOrderung pantomimischer Fahigkeiten
Teilnehmer Kinder, Jugendliche und Erwachsene
GruppengrofRe bis zu 30 Personen; dabei werden Paargruppen gebildet
Material wird nicht benotigt
Dauer ca. 15 Minuten
Anleitung Paargruppen werden gebildet und teilen sich auf in A und B. Die

beiden Partner stehen sich gegenuiber. A macht eine Bewegung
vor (z. B. streckt die Hand aus) und friert diese Bewegung ein. B
macht die jeweilige Bewegung nach. Die Bewegung bleibt kurz-
fristig eingefroren.
Nun beginnt B mit einer Bewegung, die A nachahmen soll.
Nach und nach kommen immer neue Bewegungen hinzu.
Varianten A Dbeginnt mit einer Bewegung und B fiigt der nachgeahmten
Bewegung noch eine eigene hinzu. A wiederholt die Bewegun-
gen und flgt ebenfalls eine neue hinzu (Beispiel: A streckt die
Hand aus, B streckt die Hand aus und setzt sich auf den Boden,
A setzt sich mit der ausgestreckten Hand auf den Boden und
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rimpft die Nase usw.).

Diese Ubung lasst sich auch bei der Arbeit mit einem bestimm-
ten Thema anwenden. So kdnnte beispielsweise bei der Bespre-
chung von Marchen die Aufgabe lauten: Fiihrt Bewegungen aus,
die typisch sind fur ein bestimmtes Méarchen. Das gezeigte Mar-
chen konnten dann die Paare von den Bewegungen her erraten.

1.5.2 Statue bauen

Ziele

Teilnehmer
Gruppengroile
Material
Dauer
Anleitung

Varianten

Hinweis

e Forderung der Korperwahrnehmung (Selbst- und Fremdwahr-
nehmung)

e Forderung der pantomimischen Fahigkeiten

Kinder, Jugendliche und Erwachsene

bis zu 30 Personen; dabei werden Paargruppen gebildet

wird nicht bendtigt

bis zu 30 Minuten (abhangig von der Aufgabenstellung)

Paargruppen werden gebildet und teilen sich auf in A und B. A

ahmt beispielsweise eine griechische Statue nach (z. B. indem er

die typische Korperhaltung eines Speerwerfers einnimmt). Ist

diese Statue fertig, beflihlt B mit verbundenen Augen die Skulp-

tur (A), versucht sie zu erkennen und stellt sie anschlieRend blind

dar. Nach Abschluss der Aufgabenstellung werden die Rollen

gewechselt.

Dieses Spiel ist auch mit vier Gruppenteilnehmern mdglich -

zwei Teilnehmer stellen eine Statue dar und zwei Teilnehmer

versuchen die Statue blind zu erfiihlen und nachzustellen.

Nach dem Grundsatz vom Leichten zum Schweren kann man zu-

erst auch das Erfiihlen von Material Gben - erst danach wird ein

Partner erfiihlt. Dazu ein Beispiel:

Es werden Paargruppen gebildet die sich A und B aufteilen. B

werden nun die Augen verbunden. Aus funf gleich langen Holz-

stdben (es kdnnte auch Seil sein) legt A eine Figur (z.B. den Um-

riss eines Hauses). B wird nun zu den Staben geflhrt und muss

die Figur ertasten, um sie anschlieBend aus der Erinnerung nach-

zulegen. B sollte auch erraten, was die Figur darstellt.
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1.5.3 Blindenfiihrung

Ziele

Teilnehmer
Gruppengroile
Material
Dauer
Anleitung

Varianten

Hinweis

e FoOrderung des Vertrauens

e Selbstwahrnenmung

Kinder, Jugendliche und Erwachsene

bis zu 30 Personen; dabei werden Paargruppen gebildet
Augenbinden

ca. 20 Minuten

Es werden Paargruppen gebildet, die sich in A und B aufteilen.
Der "Sehende" (A) fihrt den ,,Blinden* (B) Uber einen Korper-
kontakt (z.B. Hand oder Finger) durch den Raum. Es darf dabei
gesprochen werden.

= Der "Sehende" (A) fuhrt den Blinden, ohne dabei zu sprechen.
Der Korperkontakt fiihrt lediglich tiber die Bertihrung der Zeige-
finger. Der ,,Sehende* fiihrt den blinden Partner durch verschie-
dene R&ume. Interessant ist fur den ,,Blinden* das Fihlen und
Spuren verschiedener Raumtemperaturen, Luftziige, unterschied-
licher Bodenbelége etc.

= Im Raum werden verschiedene Hindernisse aufgebaut, Uber
die der Blinde behutsam gefiihrt wird (ausgelegte Matten, Banke
etc.).

= Dieses Spiel zur Partnersensibilisierung lasst sich auch gut im
Freien spielen. Der blinde Partner kann dann mit seinen Fingern
unterschiedliche Gegenstédnde (z.B. Blumen, Gréser, Baume) er-
fuhlen.

Wichtig ist, dass die Gruppenteilnehmer wirklich vertrauenswiir-
dig sind. Fuhrer, die den Gefuhrten "aus SpaR" stolpern oder fal-
len lassen, sollte es nicht geben.
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1.6 Korperibungen

1.6.1 Profilreihe

Ziele

Teilnehmer
Gruppengroéile
Material
Dauer
Anleitung

Varianten

Hinweis

e Personliches Kennlernen

e Forderung des Tastsinnes und der Tasterfahrung

Kinder, Jugendliche und Erwachsene

bis zu 30 Personen; besser in kleineren Gruppen

Wird nicht bendtigt

abhéngig von der Gruppengrofie

Alle Teilnehmer stellen sich in eine Reihe. Einer der Teilnehmer
A tritt nun vor diese Reihe und versucht sich die Profile aller an-
deren Gruppenteilnehmer zu merken. Danach werden ihm die
Augen verbunden. Die Personen in der Reihe wechseln beliebig
ihre Platze und dem Suchenden A wird der Name der zu suchen-
den Person genannt.

Der Spielleiter fihrt die eine Hand des "Blinden" auf die Schulter
des Letzten in der Reihe. Die andere Hand fuhrt er diesem ins
Gesicht. Der Suchende betastet nun vorsichtig nacheinander die
Gesichter der Mitspieler, bis er meint, den Gesuchten gefunden
zu haben.

= Es bilden sich zwei gegeniiberstehende Reihen. Jeder Spieler
hat die Aufgabe, sich alle Personen der gegenuberliegenden Rei-
he genau anzuschauen. Jetzt schlielen die Spieler der einen Rei-
he ihre Augen (Augen verbinden), und die gegenlberstehenden
Spieler wechseln beliebig ihre Platze innerhalb der Reihe. Da-
nach gehen die blinden Spieler auf ihren gegenuberstehenden
Partner zu, ertasten sein Profil und sollen ihn namentlich benen-
nen.

= Die Spieler werden der Grol3e nach in einer Reihe aufgestellt
und nehmen eine bestimmte Kdrperhaltung ein.

A prégt sich die Korperhaltungen der einzelnen Teilnehmer ein
und bekommt danach die Augen verbunden. Nun verandern die
anderen Teilnehmer leicht ihre Haltung (Hand nach oben, geball-
te Faust, Finger gespreizt etc.). Der Blinde erfthlt nun diese ver-
anderten Korperhaltungen (max. 3) und benennt sie.

Die Intimitat dieser Ubung setzt voraus, dass kein Missbrauch
getrieben wird und dass jeder sich auf das Tasten und Betasten
einlasst.
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1.6.2 ""Pizzabacken*

Ziele

Teilnehmer
Gruppengroile
Material
Dauer
Anleitung

e Kennenlernen uber den Korperkontakt

e Entspannung

Kinder, Jugendliche und Erwachsene

bis 15 Personen

wird nicht bendtigt

ca. 15 Minuten (kann verlangert werden)

Die Gruppe teilt sich in Paare (A & B) auf. A liegt auf einer De-
cke (oder einer Matte) auf dem Boden, B kniet neben ihm. Der
Leiter erzahlt, wie man beim Pizzabacken vorgeht, dabei werden
alle Handlungen des Teigknetens, Rihrens, Teigbelegens usw.
auf dem Ricken des Liegenden dargestelit:

= "Zuerst muissen wir alle Zutaten fur den Teig tuchtig mitei-
nander verkneten (den Riicken mit beiden H&anden "Kneten").

= Der Teig ist noch zu fest, da muss etwas Wasser dazu (leichte
vibrierende Bewegungen mit den Fingern und leicht vibrierende
Bewegungen mit den Fingerspitzen).

= Jetzt muss das Wasser untergeknetet werden (knetende Bewe-
gung).

= Der Teig klebt am Tisch; ich muss noch Mehl dazugeben (mit
Fingerspitzen "Mehl einstauben™).

= Nun kann der Teig ausgerollt werden (Unterarm auf den Ri-
cken pressen, dabei Stuck fiir Stiick nach oben "rollen™).

= Immer noch klebt der Teig ("Mehl" mit Fingerspitzen rieseln
lassen).

= Diesmal wird das Mehl eingeklopft (mit den Féusten leicht
auf den Rucken klopfen).

= Jetzt wird er wieder ausgerollt und auf das Blech gelegt. Ein
bisschen muss er noch in die Ecken gedriickt werden (sanfte
Streichbewegungen an den Schultern und am Nacken).

= Auf den Pizzateig kommt nun der Belag: Zuerst werden To-
maten daraufgelegt (mit der flachen Hand leicht auf den Ricken
klopfen).

= Dann wird geriebener K&se dartiber gestreut (mit den Finger-
spitzen schnelle, leicht klopfende Bewegungen ausfiihren).

= Da es eine Salami-Pizza werden soll, muss nun noch Salami
darauf (mit dem Daumen auf verschiedene Stellen des Riickens
driicken).
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= Zum Schluss wird Ol uber die Pizza gestrichen und gut Gber
den ganzen Teig verteilt (sanftes Streichen UGber den ganzen Ri-
cken").

1.6.3 Signale Uber den Ricken transportieren

Ziel

Teilnehmer
Gruppengroéile
Material
Dauer
Anleitung

e FoOrderung des Tastsinnes

e Konzentrationsférderung

Kinder, Jugendliche und Erwachsene

bis 15 Personen

wird nicht bendtigt

ca. 10 Minuten

Die Spieler setzen sich hintereinander (je nach Groél3e der Gruppe
eventuell in mehrere Reihen), so dalR mindestens 3 bis 4 Spieler
hintereinander sitzen. Die Ubung wird moglichst nonverbal
durchgefuhrt. Der Letzte in der Reihe malt der Person vor ihm,
ein Zeichen ( z.B. ein Bild oder einen Buchstaben) auf den Ru-
cken. Dieses Zeichen wird tber die Riicken weitergegeben, bis
zu dem vordersten Spieler. Dieser malt das Zeichen auf ein Pa-
pier/ Plakat.

Man kann versuchen ein Wort (S+C+H+U+L+E) oder sogar ein
zusammenhéngendes Bild (StraBe + Ampel + Auto +Haus) Uber
die Riicken zu transportieren.

AbschlieBend wird verglichen, ob Sendung und Empfang uber-
einstimmen
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1.7. Grol3gruppenanimation

1.7.1 Gruppenspiele mit dem Fallschirm

Ziele

Teilnehmer
Gruppengroéide

Material
Dauer

Anleitung

e Bewegungserfahrung des eigenen Koérpers

e Das Material (in diesem Falle der Fallschirm) bewusst koope-
rationsfordernd einsetzen.

e Entwicklung von Kreativitat und Spontaneitit (Anregung zum
Erfinden eigener Spiele)

Kinder, Jugendliche und Erwachsene

héngt ab von den Halterungen am Fallschirm; hier: bis 15 Perso-

nen

Fallschirm oder Schwungtuch (im Handel erhaltlich oder selbst

zu nahen)

15 bis 25 Minuten oder auch langer, je nach Interesse der Teil-

nehmer

Nachfolgende Ubungen mit dem Fallschirm bieten sich an:

Wellen

Die Spieler halten sich rundherum am Fallschirm fest und begin-
nen, ihn leicht zu bewegen. So entstehen langsam Wellen, die
groRer werden.

Kreiseln

Die Spieler beginnen, sich gemeinsam mit dem Fallschirm zu
drehen. Es wird unterschiedlich schnell gelaufen, die Fortbewe-
gungsart kann gewechselt werden (Ruckwaérts- bzw.
Seitwértslauf, einbeiniges oder  zweibeiniges  Hupfen,
Hopserlauf).

Zeltdach

Aus dem Stand heraus ziehen alle gleichzeitig den Fallschirm
langsam hoch, bis die Arme ganz gestreckt sind. Das kann ofter
wiederholt werden.

Bremsfallschirm

Der Fallschirm wird von einigen Spielern so gehalten, dass er
sich beim Vorwartslaufen der Kinder und/oder Jugendlichen zu
einem Bremsfallschirm aufblaht.

Platze wechseln
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Wenn der Fallschirm nach oben geschoben wird, wechseln alle
die Platze, die blonde Haare haben, noch nie eine 6 geschrieben
haben, schon einmal verliebt waren, Plomben in den Z&hnen ha-
ben, etc.

Balle hochwerfen

Mehrere kleine Balle werden auf den Fallschirm gelegt und tak-
tisch so hoch geworfen, dass sie nicht herunterfallen konnen.
Oder aber man spannt den Fallschirm und rollt sie hin und her.

Kaffeemuhle

Die Spieler knien gehockt gleichmaRig verteilt um den Fall-
schirm, der von lhnen gespannt gehalten wird. Dann bewegen sie
den Fallschirm kreisformig, ohne ihre Stellung zu veréndern.

Fallschirm greifen

Der Fallschirm wird beidhandig gehalten. Auf ein Zeichen hin
lassen die Spieler ihn los, klatschen in die Hande und versuchen,
ihn so schnell wie moglich wieder zu fassen.

Vermisstensuche
Alle Teilnehmer schlielen die Augen. 2 bis 3 Teilnehmer verste-
cken sich unter dem Fallschirm. Wer findet heraus, wer fehlt?

Ball sden

Im Fallschirm liegen ein bis zwei Dutzend Balle, die herausge-
schleudert werden. Eine zweite Spielergruppe versucht, dies zu
verhindern, indem sie die Balle wieder hineinwirft.

Drehkuppel

Mit den Handen vom Boden aus wird der Schirm zur Decke ge-
streckt. Sobald er ganz oben ist, beginnen die Spieler, die Kuppel
zu drehen.

Fallschirmwerfen

Die Spieler stehen um den Fallschirm und halten ihn mit beiden
Hénden. Durch hochfihren der Arme und anschlieBendem
Rumpfbeugen wird der Schirm in Bewegung gesetzt. Mit dem
dritten Hochziehen wird er in den Himmel geworfen.

Versteckspiel
Alle verstecken sich unter dem Fallschirm.

Katze und Maus
Die Maus kriecht unter den Fallschirm, die Katze steigt in den
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Hinweis

Varianten

Quellenangabe

Fallschirm hinein (vorausgesetzt, er hat ein Loch in der Mitte)
und versucht, wahrend die anderen Wellen produzieren, die
Maus zu fangen.

Heilzer Ball

Jeweils vier Spieler im Kreis bekommen einen Ball in die Hand,
der nach links weitergegeben werden muss. Mit einer Hand gibt
ein Spieler nun den Ball weiter nach links, mit der anderen muss
der Schirm gehalten werden. Auf das Signal "HeiRRer Ball" heben
alle den Fallschirm hoch, und die Spieler, welche gerade einen
Ball halten, wechseln die Platze.

Hohle

Die Spieler halten den Fallschirm hoch in der Luft, ziehen das
Tuch anschlieBend mit den Handen auf ihren Riicken und setzen
sich so nieder, dass jeder auf dem Rand des Tuches sitzt. So sit-
zen alle in einer Hohle aus Seide. Es konnen nun die Platze ge-
wechselt werden, es kann herumgekrochen werden, etc.

Wellenrauschen

Die Teilnehmer setzen sich mit dem Tuch in der Hand auf den
Boden und erzeugen mit dem Fallschirm Wellen. Alle genieRen
das Bild mit den Augen. Zwei oder drei Teilnehmer kénnen sich
nun durch diese Wellen zur anderen Seite hin rollen.

Fallschirme oder Schwungtlcher sind vielseitig verwendbar und
bieten eine grolRe Anzahl von Spielmdglichkeiten. Sie kénnen in
fast allen Altersstufen eingesetzt werden und regen Kinder und
Jugendliche zum eigenen Spiele erfinden an. Schwungtticher
sind sowohl in der Halle als auch im Freien einsetzbar.

= Hinter dem Fallschirm Schattenspiele auffihren.

= Pantomimische Szenen und Weiterspielaktionen starten.
Siegfried Heinemann, Alternative Spiel- und Sportfeste,
Lichtnau 1998
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2. Die Schulung der einzelnen Sinne

Die Sinne oder - biologisch ausgedriickt - die Sinnesorgane sind Eingangskanéle,
uber die der Korper Informationen aus der Welt und Gber die Welt erhalt. Immer
und Gberall treffen Reize aus der Umwelt auf unseren Korper. Nur dort, wo diese
Reize auf Sinneszellen treffen, werden sie gefiltert, aufgenommen, zum Gehirn
weitergeleitet und verarbeitet. Hier entstehen Gefiihle, die angenehm oder unange-
nehm sein kénnen und uns letztendlich auch bewusst werden. Und diese bewusste
Sinneswahrnehmung lasst sich trainieren und schulen.

Hugo Kukelhaus und die Schulung der Sinne

Wenn man sich mit dem Bereich der Sinneswahrnehmung beschaftigt, wird man an
Hugo Kikelhaus (1900 bis 1984) nicht vorbeikommen. Er gilt als der Wiederent-
decker der Sinne im zwanzigsten Jahrhundert, denn zeit seines Lebens beschaftigte
er sich mit der Fragestellung, wie der Mensch wieder zur bewussten Wahrnehmung
seiner Organe fahig werden und zum Einklang mit seinem ganzen Koérper finden
kann. Hugo Kukelhaus hat mit seinem facettenreichen und ungewdéhnlichen Werk
bedeutende Impulse fur unterschiedlichste Lebensbereiche wie Padagogik, Archi-
tektur und 6kologische Denkweisen gesetzt.

Nachdem der 1900 in Essen an der Ruhr geborene Hugo Kikelhaus sein humanisti-
sches Abitur abgelegt hatte, verbrachte er seine Lehr- und Wanderjahre als Bau-
und Mobelschreiner. Er schloss seine Ausbildung mit der Meisterpriifung ab und
wandte sich dem Studium der F&cher Soziologie, Philosophie, Mathematik (Logik),
und Physiologie zu. Neben dieser tberwiegend geistigen Tatigkeit war Kikelhaus
aber auch weiterhin handwerklich/kinstlerisch tatig: als Schriftsteller (seit 1933),
Plastiker, Maler, Grafiker und Innenraumgestalter. Er war Berater und Planer fir
eine organgerechte Bauweise bei Klinik- Heim- und Schulbauten und leitete zwi-
schen 1950 und 1953 das Grundseminar der Werkkunstschule in Mnster.

Fur Kikelhaus stellte der erlebnisarme und inhumane Stadtebau, sowie der techni-
sche Fortschritt allgemein die Gefahr einer zunehmenden Einschrankung der Or-
gan- und Sinneserfahrungen dar. Die stindige Présenz von optischen und akusti-
schen Reizen und Signalen, besonders aus den Medien, erzeugt nach seiner Auffas-
sung einen passiven, konsumorientierten, beeinflussbaren Menschentypus, der fir
das Stille, Zarte, Unaufdringliche gar nicht mehr empfénglich ist. Gefangen in
Kopflastigkeit furchtet sich der Mensch vor dem Einsetzen der kérpernahen Sinne
wie Tast-, Geschmacks- und Geruchssinn. Der Siegeszug der kdrperfernen Sinne,
also Sehen und Horen, lasst die bewusste Wahrnehmung verkiimmern und begins-
tigt ein abstraktes Systemdenken. Durch die ,,Nicht-Inanspruchnahme der Mdg-
lichkeiten unserer Organe®, wie er es formulierte, durch die Unterdriickung und
Ausschaltung der Sinne, ermudet der Organismus und wird die Phantasie gelahmt.
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Diese unterschiedliche Inanspruchnahme der Sinnesorgane belegt er beispielhaft im
Vergleich einer Autofahrt mit einem Waldspaziergang. ,,Wir bewegen uns mehrere
Kilometer Gber die glatte ebene Fahrbahn einer Autostralle. Nichts liegt im Weg.
Das Licht ist hell und ungetriibt. Haben wir die Strecke hinter uns gebracht, fiihlen
wir uns ermattet und ,,wie geradert*. Die risikolose Gleichférmigkeit hat uns ,,an-
geddet*“. Wandern wir die gleiche Strecke nebenan durch den Wald: der Pfad ist
schmal, holprig, gewunden. Man muss aufpassen, um nicht tber Wurzeln zu stol-
pern; Zweige kdnnen einem ins Gesicht peitschen. Mal hat der Pfad einen steini-
gen, mal einen schliipfrigen Grund; sumpfige Stellen sind zu iberqueren. Die Aste
hangen tief. Man muss vorsichtig sein und berall umherschauen. Es knackt, man
muss horchen, ob nicht ein Ast herunterfallt. Kurz: Der Weg steckt voller kleiner zu
bestehender Abenteuer und Wagnisse, die mich voll mit allen Gliedern und Sinnen
in Anspruch nehmen. Am Ende des Weges ist man rundherum erholt und erfrischt
und dankbar, ihn gegangen zu sein“. (KUKELHAUS 1981, S. 14f) Abgeleitet aus
dieser Sichtweise schuf Kiikelhaus eine ,,Padagogik der Sinne* (KUKELHAUS/
ZUR LIPPE, 1992, S. 59) die sich zur Aufgabe gemacht hat, die Mdoglichkeiten der
Inanspruchnahme der Sinne nachhaltig zu fordern.

Schulung der Wahrnehmung bedeutet demnach, das integrierte Erleben der M&g-
lichkeiten der einzelnen Sinne im Kontext des ganzen Korpers zu fordern und zu
schulen. Sie kann damit dazu beitragen, dass aus oft ermudeten, betdaubten oder ge-
tribten Sinnen wieder klare und wache Sinne werden, die eine bewusste Korper-
wahrnehmung ermdglichen und damit zu einer ganzheitlichen Entfaltung des Men-
schen beitragen. Die zu Anfang genannten Probleme und Entwicklungsrisiken jun-
ger Menschen kdnnen hierdurch zumindest teilweise kompensiert werden. Auf je-
den Fall ermdglicht die Schulung der Sinneswahrnehmung eine Férderung der Sen-
sibilitat fir die Umwelt sowie fir sich selbst und kann damit die Entwicklung der
Personlichkeit fordern.

Erst mit der Entwicklung des ,,Erfahrungsfeldes zur Entfaltung der Sinne* — erst-
mals présentiert zur Weltausstellung 1967 in Montreal — gelang es Kiikelhaus, ei-
nem breiten Publikum sein Anliegen nahe zu bringen. Ausgangspunkt bei ihrer Ge-
staltung bildeten Grundmodelle von Wahrnehmung und Bewegung wie etwa Tas-
ten, balancieren, Geruchserkennung, Orientierung durch das Gehor etc. im Rahmen
von naturkundlichen Erfahrungsstationen. Die einzelnen Stationen in diesem “Er-
fahrungsfeld der Sinne” reichten von Wahrnehmungsubungen bis hin zur Be-
wusstmachung von Bewegungsabldufen wie beispielsweise durch die ,,Partner-
schaukel®, die ,,Duftorgel, den ,,Summstein“ oder die ,,Balancierscheibe®. Eine
Station bildeten die rotierenden Scheiben, die Kikelhaus "Ausstilpung - Einstil-
pung" nannte und auch Bestandteil des Erlebnisbaukastens sind. Durch diese und
ahnliche Dinge sollten unterforderte oder ermidete Funktionen der Menschen neu
entdeckt und ihre Sinne wiederbelebt werden.
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In Form von Wanderausstellungen, Sinnesparkanlagen, Kukelhaus-Arbeitskreisen
oder unserem Erlebnisbaukasten stehen solche ,,Versuchsfelder zur Erfahrung der
Sinne*“ immer wieder zur Verfugung. Ziel dieser Erfahrungsfelder ist es, exempla-
risch Maoglichkeiten zu schaffen, in anschaulich erfahrbaren Zusammenhangen
Wissen Uber die Selbsterfahrung, Naturerkenntnis und soziale Haltung anzuregen,
zu fordern, zu fordern und entwickeln zu helfen. Je nach Einsatz, Bedurfnissen und
Voraussetzungen der Teilnehmer kdnnen die Stationen Erholungs-, Spiel-, Lern-
und Therapiecharakter haben und sind fur alle Altersgruppen geeignet (vgl.
KUKELHAUS/ZUR LIPPE 1992, S.61) Gerade das direkte Erleben, Erfahren und
Handeln ist es, was Hugo Kikelhaus aktivieren will. Denn dann ,entstehen im
wahrsten Sinne des Wortes Ereignisse, namlich das, was man sich selbst zu Eigen
gemacht hat, im Gegensatz zu nur &uBerlichen Attraktionen und Sensationen”.
(BINDER, 0.J.)

Ubungen, die tiberwiegend einzelne Sinne ansprechen

In den nachfolgend aufgefilhrten Ubungen geht es darum, Gefiihle so bewusst zu
erleben, dass wir uns und unseren Korper besser kennenlernen und uns auf diese so
erlebten Geflhle freuen, wenn wir sie spater neu erleben. Hugo Kiikelhaus hat un-
ser Anliegen &uRerst trefflich beschrieben: ,,Haben wir die Glieder- und Sinnes-
ubungen ... durchgespielt und mit Verwunderung genossen, hin und her, vom Ein-
gang bis zum Ausgang, so werden wir am Ende durch das Geflhl gestarkt sein, ei-
ne Wanderung durch uns selbst, durch unseren Leib und seine Organe angestellt zu
haben. Wir werden beseelt sein von dem Verlangen, das Erlebte nicht wieder ab-
sinken zu lassen durch den Druck einer Welt, die sich der Mensch zu Beginn der
technischen Revolution so ganz anders vorgestellt hatte* (KUKELHAUS, 1991°).
Die Ubungen selbst sind nach unseren verschiedenen Sinnen (Sehsinn, Horsinn,
Tastsinn, Bewegungs- und Stellungssinn, Gleichgewichtssinn, Geruchssinn und
Geschmackssinn) geordnet, obwohl die Ubungen nicht immer eindeutig nur einem
Sinnessystem zugeordnet werden kénnen.

Der Einsatz der Ubungen aus dem Erlebnisbaukasten soll die Sinnesschulung for-
dern und dazu anregen, Variationen aus den vorgegebenen Ubungen abzuleiten
bzw. eigene Wahrnehmungsiibungen zu entwickeln. Mdglichkeiten dazu gibt es
genug und bieten sich tberall an. Allein ein Waldspaziergang ertffnet gentigend
Chancen, alle Sinne anzusprechen.

Fordern Sie doch beispielsweise Kinder und/oder Jugendlichen im Sommer einfach
einmal auf, sich ganz ruhig unter einen grof3en Baum zu legen und die Hand (oder
Hénde) zu einem Rohr zu formen, durch das sie nun den Baum betrachten. Jetzt se-
hen sie zwar nur einen kleinen Ausschnitt, aber das, was sie erblicken, sehen sie
viel genauer; man erkennt wie sich ein Baum verzweigt und wie sich die Blatter an
den Zweigen bewegen und man kann so den Baum ganz neu erleben,

Unter denselben Baum kann man dann auch einfach einmal die Augen verschliel3en
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und in den Baum hineinhoren. Die geringste Zunahme des Windes wird durch das
starkere Rauschen der Blatter deutlich. Man hort VVogel, die man vorher gar nicht
bemerkt hat; ganz fern und kaum noch erkennbar, bellt vielleicht auch noch ein
Hund. Und wenn dann auch noch das Summen der Fliege verstummt und sie dann
auch nicht verscheucht wird, wenn sie tber die Nase krabbelt, sptiren Sie, wie emp-
findlich ihr Tastsinn auf die feinen Beinchen reagiert.

Vielleicht bitten sie die Jungen und Madchen, sich gegenseitig mit einem weichen
Grashalm Uber Wangen, Arme und Beine zu streicheln. Dabei wird allen deutlich,
dass die verschiedenen Korperpartien unterschiedlich empfanglich fir ein- und
denselben Reiz sind.

Pflucken Sie doch einmal ein Veilchen am Wegesrand, oder eine Knoblauchsrauke
und zerreiben die Bléatter oder Bliten zwischen den Fingern. Wie angenehm duftet
doch das Veilchen; die Knoblauchsrauke jedoch macht ihrem Namen alle Ehre.
Rasten Sie mit der Gruppe auf ein paar Baumstammen am Wegesrand und schieben
Sie zu Beginn die ,,Genussiibung“ aus dem Erlebnisbaukasten mit einer Tafel
Schokolade ein. So erfahren alle Beteiligten wie sinnvoll bewusstes Geniel3en sein
kann. Auch ein Apfel oder das mitgebrachte Erfrischungsgetrdnk schmeckt herr-
lich, wenn man sich auf das Schmecken konzentriert. Essen und Getranke werden
dann bei dieser Rast nicht einfach heruntergeschlungen, sondern genauso bewusst
genossen, wie die Schokolade in der zuvor aufgefiihrten ,,Genussibung®.

Nach der Erfrischung werden die Kinder wahrscheinlich spontan tber die Baum-
stimme balancieren. Und die Erlebnishaftigkeit kann noch gesteigert werden, wenn
ein Kind mit verbundenen Augen uber den Baumstamm gefuhrt wird.

Beim Weitergehen bitten Sie die Teilnehmer, sich zu zweit anzufassen und sich
abwechselnd mit verschlossenen Augen fiihren zu lassen.

Vielleicht stoRBen sie dann mit den FifRen an Kieselsteine die auf dem Weg liegen
und sich als Jonglageballe anbieten. Sind sie besonders schon geschliffen oder ge-
farbt, werden sie auch gerne nach Hause getragen und sind eine gute Erinnerung an
diesen erlebnisreichen Waldspaziergang.

Ubrigens, einen ahnlichen Spaziergang kann man auch in der Stadt machen: Statt
uber Baumstamme kann man (ber Bordsteinkanten balancieren; an einer Baustelle
liegt ein Kieshaufen mit ,,Jonglageballen” und im Stadtgarten darf man die Nase si-
cherlich einmal tief in die Maigldckchen oder die Rosen tauchen. In der Geschéfts-
stralRe kann man vor einer Parfiimerie die Augen verschlieRen und den Duft tief in
sich hineinsaugen.

Maoglichkeiten gibt es genug. Auch Sie werden sie sicherlich finden. Die Arbeits-
gemeinschaft Suchtvorbeugung im Kreis Warendorf wiinscht Ihnen jedenfalls eine
gute Spirnase und viel Spal} beim Erlebnisspaziergang durch den Wald, die Stadt
oder die Bestandteile unseres Erlebnisbaukastens.
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2.1. Sehen

Zur Einfihrung

Das Sehen ist unser wichtigster Sinn. Biologie, Medizin und Psychologie geben uns
viele Hinweise uber die Eigenschaften und Besonderheiten dieses Sinnes. Die Er-
gebnisse dieser Wissenschaften zeigen, dass zum Sehen nicht nur gesunde Augen
notig sind, sondern dass der komplexe Prozess der Verarbeitung des Sehens in be-
stimmten, sensiblen Phasen gelernt werden muss. Verliert beispielsweise ein
Mensch in friher Kindheit seine Sehféhigkeit und kann ihm diese spéter durch eine
Operation zurtickgegeben werden, so hat er in der Regel fur langere Zeit Schwie-
rigkeiten mit der richtigen Deutung des Gesehenen. Sogar vertraute Alltagsgegen-
stdnde konnen durch Sehen nicht erkannt werden, wahrend sie durch Betasten
durchaus sofort identifiziert werden kdnnen. Aus wissenschaftlichen Untersuchun-
gen weil} man, dass Katzen ihr Orientierungsvermogen nicht erlernen, wenn sie
sich nicht frei bewegen kénnen und ihre Umwelt nur passiv getragen erleben (vgl.
BIRBAUMER/ SCHMIDT 1996°, S. 377, 396f und 576ff).

Genau diese Passivitét ist typisch fir den Zuschauer beim Fernsehen, und so ist es
nicht verwunderlich, dass viele Probleme der kindlichen und jugendlichen Ent-
wicklung auf dieses, hauptsachlich den Gesichtssinn ansprechende Medium zu-
rickgefuhrt werden. Zusétzlich kommen noch die Eigenschaften der medialen Pra-
sentation, die darin besteht Tausende von Bildern in einem Trommelfeuer immer
kirzerer Eindriicke zu darzubieten. Die durchschnittliche Lange einer Kameraein-
stellung in den Sendungen der grolRen Fernsehgesellschaften der USA betréagt etwa
nur 3,5 Sekunden, so dass das Auge nie zur Ruhe kommt®. Aus der Lernforschung
weil man, dass ein solchermallen prasentierter Inhalt schnell vergessen wird
(POSTMAN 1988, S. 109). Und so wichtig fur Lernen auch die "Anschauung" ist,
so ist doch das "Be-greifen" immer noch entscheidend fiir die geistige Aufnahme
von Wissen.

Aus diesem Grund enthalt der Erlebnisbaukasten auch nur wenige Ubungen zum
Gesichtssinn?. Alle diese Ubungen legen Wert darauf, dass weitsichtig und umsich-
tig geschaut wird. Anschauung mit offenen Augen in Gelassenheit soll dabei ange-
strebt werden. Dabei kénnen durchaus auch die anderen Sinne mit einbezogen wer-
den. Erst ein integriertes Erleben des Zusammenspiels aller Sinne des Korpers ohne
Dominanz des Gesichtsinnes kann dazu fihren, dass ein Ganzheitsgefiihl entsteht,
das Vertrauen in die eigene Wahrnehmung ermdéglicht.

vgl. Postman, N., Wir amisieren uns zu Tode, Frankfurt 1988, S. 109

2In der Literatur finden sich viele praktische Ubungen zum Gesichtssinn. Fiir den biologisch medizinischen Aspekt
siehe z.B. Jaenicke, J. (Hrsg.), Materialien Handbuch Kursunterricht Biologie, Band 7: Reizphysiologie, Kéln 1999.
Eine Sammlung optischer Tauschungen findet man z.B. in Milz, H., Der wiederentdeckte Korper, Miinchen 1992 S.
199ff.
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2.1.1 Rotierende Scheiben nach Kikelhaus

Ziele

Teilnehmer
Gruppengrol3e
Material

Anleitung

Hinweis

Scheibe 1

Scheibe 2

0

e Konzentration auf die visuelle Wahrnehmung und Erfahrung
von Néhe und Distanz

e Erleben und Spiren von optischen Tauschungen (3D-Effekt)

Kinder ab 3 Jahre, Jugendliche und Erwachsene

bis zu 30 Personen

= Rotierende Scheiben nach Kukelhaus

= Vorlagen zur Anfertigung der verschiedenen Scheiben finden

sich auf den Seiten 118 bis 1109.

Die rotierende Scheibe (Bauanleitung siehe unten 2.1.1.1) kann

mit den vier dargestellten unterschiedlichen Motiven (,,Ausstil-

pung, Einstulpung®, ,,Logarithmische Spiralkurven®, ,,Pulsation,

»,Rotierende Spiralscheibe®) bespannt werden.

Die Scheibe wird durch Drehen in Bewegung gesetzt. Man be-

trachtet sie aus einigen Metern Entfernung. Zunéchst erscheint

die Oberflache zweidimensional - wenn sie langsam nach rechts

oder links gedreht wird, hebt sich die Figur ins Rdumliche und

erscheint, z.B. als rotierender Trichter, dreidimensional.

Dabei soll sich die Aufmerksamkeit auch auf die dadurch ausge-

I6sten Empfindungen richten.

Ausstllpung - Einstulpung

Zunachst erscheint die Oberflache der Scheibe zweidimensional.

Sobald sie sich langsam dreht, hebt sich die Figur ins Rdumliche

und erscheint als rotierender Kegel mit einem ebenfalls rotieren-

den Trichter, in dem sich langsam fir den Betrachter ein ,,Aug-

apfel* entwickelt.

Pulsation

Die Scheibe wird in langsame Drehung versetzt. Schon beim ers-
ten Hinsehen beginnen die geraden Linien sich nach innen ein-
zubiegen, die Rundecken nach auBen hin vorzustilpen, so dal}
die Drehung in ein Ein- und Ausatmen des ganzen Systems
ubergeht. Es ist, als wenn sich Gber das Linienfeld quadratische
Wellenziige ergieRen, durch deren Bewegungen sich die Zeich-
nung aus der Flache ins Rdumliche erhebt (Kleeblatteffekt).
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Scheibe 3

Scheibe 4

Hinweis

Varianten

Spiralscheibe

Langsame Drehungen im Uhrzeigersinn: Die Linien scheinen

sich ins Weite zu dehnen — optisch entsteht der Eindruck, dass

der Betrachter mit der Drehbewegung ,,aus der Scheibe gewor-

fen wird“. In Gegenrichtung gedreht ziehen sich die Linien in

einem Mittelpunkt zusammen, wobei der Betrachter das Gefhl

entwickelt, in den Scheibenmittelpunkt eingesogen zu werden.

Es sind zwei gegensatzliche Bewegungen, die gleichzeitig die

Figur der Spirale beschreiben:

1. eine um einen Mittelpunkt in Kreisform drehende, rotierende
Bewegung und

2. eine von diesem Mittelpunkt aus wegstrebende, zentripetale

und gradlinige Bewegung.

Rotierende Spirale

Bei langsamer Drehung im Uhrzeigersinn scheinen die Linien
sich ins Weite zu dehnen; in Gegenrichtung gedreht, scheinen sie
sich in einem Mittelpunkt zusammen zuziehen, und werden von
ihm in die Tiefe eingesogen. Die sich schon nach kurzem Hinse-
hen einstellende Empfindung ist einmal die eines
Gedehntwerdens, das andere Mal, die eines Eingesogenwerdens.
Wendet sich der Betrachter von der Scheibe ab und konzentriert
sich danach auf einen festen Gegenstand (z.B. ein Bild an der
wand), Ubertragt sich die Drehbewegung auf diesen und es ent-
steht ein ,,psychedelischer Effekt".

Mit der ,,rotierenden Spirale” lasst sich gut das Phdnomen der
Bewusstseinsveranderung (z.B. eine verénderte Wahrnehmung
durch einen bestimmten Suchtmittelkonsum) nachvollziehen.

Die verschiedenen Kikelhausscheiben kdnnen zusammen mit
dem ,,Rainmaker” und meditativer Musik auch bei Entspan-
nungsiibungen eingesetzt werden
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2.1.1.1 Bauanleitung fur Kukelhausscheiben

Hinweis

Material

Montage

Die Oberflache einer rotierenden weil’en Scheibe ist mit be-

stimmten Mustern versehen. Es stehen hier vier verschiedene

Motive zur Verflgung. Die Scheibe muss mit einer speziellen

Halterung befestigt werden und kann dann gedreht werden.

Die hier gegebene Anleitung stellt nur eine Mdoglichkeit dar fur

die Erstellung von Kukelhausscheiben.

= eine 4 mm starke Sperrholzscheibe, & 100cm

= eine eingespeichte VVorderradfelge eines Fahrrades, 28 Zoll

= eine Radnabenmutter

= 3 metallene Rohre als Abstandhalter, & 10mm, Lé&nge ca.
50mm, mit entsprechenden Schlossschrauben, Lange ca.
65x4,5mm, 6 Muttern sowie 3 Unterlegscheiben

= Ein Vierkantstahlrohr 20x20mm, Lange 110mm

= Ein Vierkantstahlrohr 25x25mm, Lange 90mm

= Ein Vierkantstahlrohr 30x30mm, L&nge 130cm

= Sonnenschirmstdnder oder Dreiful}, auf den das Stahlrohr
30x30mm aufgesetzt werden kann

= 4 Leinttcher (z.B. Bettlaken) & 120cm
= Gummiband,

= Né&hgarn

= Folienvorlagen (siehe Anhang)

= Stoffmalfarbe

Scheibenunterlage
Zuerst wird die Nabe des Rades einseitig herausgedreht, so daf3
sie ca. 35mm hervorsteht. Auf der gegenuberliegenden Felgen-
seite werden nun in die duflRere Felgenkante 3 Ldcher (& 4mm)
gebohrt (Bohrlochabstand: 120°). Danach wird der Mittelpunkt
auf der Sperrholzscheibe genau bestimmt und die Felge wird mit
der Nabe direkt Gber dem Scheibenmittelpunkt montiert. Dazu
werden entsprechend den Bohrungen auf der Felge wiederum 3
Ldocher (& 4mm) in die Sperrholzscheibe gebohrt. Nun werden
die Schlossschrauben durch die Sperrholzscheibe, die Abstand-
halter und die Unterlegscheibe gefiihrt und mit einer ersten Mut-
ter arretiert. Anschlielend wird die Felge aufgesteckt und festge-
schraubt.
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Montage

Montage

Anleitung

Scheibenhalterung
Die Scheibenhalterung wird auf die herausgedrehte Radachse
montiert. Dazu wird zuerst in das Kkleinste Vierkantrohr
(20x20mm) 15 mm unter der Oberkante ein 7mm starkes Loch
durchgehend gebohrt. Dieses Rohr wird nun in das nachst grofie-
re Rohr (25x25mm) gesteckt, so dal} es 30mm herausschaut. An
dieser Stelle werden die beiden Rohre miteinander verschweif3t
(evtl. auch verschraubt). Das Rohr wird nun durch die Bohrungen
auf die Achse gesteckt und mit der Radnabenmutter verschraubt.

Standhalterung
Als Stativ dient ein Sonnenschirmstander oder Dreiful3, in den
das 30x30-Vierkantrohr gesteckt wird. Am oberen Rohrende l&sst
sich die Scheibenhalterung aufsetzen. Der Ful} des Stativs sollte
ausladend und schwer genug sein, um ein ruhiges Drehen der
Scheibe zu gewahrleisten.

Scheibenmotive
Die vier Leinentticher werden entsprechend der Grél3e der Sperr-
holzscheibe — &hnlich wie bei Spannbettticher - mit dem Gum-
miband vernaht. Als nachster Arbeitsgang werden die Motive auf
die Leinenticher aufgemalt. Dazu wird jeweils ein Tuch auf die
Scheibe gespannt. Mit Hilfe eines Tageslichtprojektors wird ein
Motiv der Folienvorlagen auf das Tuch projiziert. Die Konturen
des Motivs werden nachgezeichnet und danach mit schwarzer
Farbe (Stoffmalfarbe) ausgemalt. In gleicher Weise werden die
restlichen Motive scheibenfillend erstellt.
Kopiervorlagen finden sich in der Anlage.
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2.1.2 ,,Mirrorbox“

Ziel

Teilnehmer
Gruppengroéile

Material

Dauer

Anleitung

Hinweise

e Forderung der Koordination von Auge und Hand - hier auf
der Basis spiegelverkehrter Informationen

e FoOrderung der geschickten Beweglichkeit

Kinder ab 4 Jahre, Jugendliche und Erwachsene

beliebig; einsetzbar als Ubungsaufgabe fiir Einzelpersonen in

Klein- und GrolRgruppen bis hin zu GrolRveranstaltungen

Eine Mirrorbox (Bauanleitung siehe unten 2.1.2.1) und entspre-

chende Vorlagen (Zeichenvorlagen finden sich im Anhang auf

den Seiten 120 bis 122) sowie mehrere (bunte) Stifte (Kugel-

schreiber, Textmarker etc.).

So lange wie Lust, SpaR und Interesse vorherrschen. Die Ubung

kann jederzeit abgebrochen und wieder aufgenommen werden.

Jeder Teilnehmer, der die ,,Mirrorbox* ausprobiert, sucht sich

zuerst ein Motiv aus den beiliegenden Vorlagen aus, das er nach-

zeichnen mochte. Nehmen wir beispielsweise die doppelte 8 - sie

soll, ohne abzusetzen, in einem Ablauf nachgezeichnet werden,

maoglichst ohne das die Form verlassen wird.

Spaf und Begeisterung sind garantiert.

= Die Vorlagen missen altersentsprechend gestaltet sein

= Das Motiv darf nur im Spiegel betrachtet werden. Schaut der
Protagonist iber die Sichtblende auch auf das Motiv, stimmt
die Zielformulierung nicht mehr. Deshalb immer darauf hin-
weisen, das Motiv nur im Spiegel anzusehen ist.
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2.1.2.1 Bauanleitung fur eine Mirrorbox

Material

Montage

= Vier Holzstreifen einer 13mm Tischlerplatte mit folgenden Mal3en:

= 1 Brettchen a 36cm x 11cm (Sichtblende)

= 2 Brettchen a 36cm x 26cm (Bodenbrett und vordere Holzwand)

= 1 Brettchen a 36cm x 27,3cm (Spiegelwand)

= 2 flache Holzleisten (ca. 13mm stark, 4 bis 6 cm breit & 36 cm lang)

= 1 Vierkantleiste (min. 2x2cm oder starker & 36¢cm lang)

= 1 Spiegel a 35,5cm x 23,5cmm (bei Abweichungen von 0.a. Mafen
nachmessen oder die anderen Mal3e anpassen)

= 8 kurze Néagel

= 16 Holzschrauben (ziemlich diinn, 25mm lang)

= Holzleim

= Montagekleber oder spezieller Spiegelkleber

Das Bodenbrett (36cm x 26cm) mit den beiden flachen Holzleisten auf
36cm Lénge blndig verleimen und pro Seite mit je vier N&geln fixie-
ren.

Die Montage beginnt damit, dass jeweils vier N&gel so in die beiden
Holzleisten eingeschlagen werden, dass die Nagelspitzen leicht aus
dem Holz herausschauen. Mit Leim versehen, werden diese beiden
Leisten nun mit dem Bodenbrett auf 36cm Lange bindig verleimt und
pro Seite mit den vier N&geln fixiert.

An dieses so verstarkte Bodenbrett wird nun die vordere Holzwand
(36cm x 26cm) angebracht.

An einer der Langsseiten der vorderen Holzwandwand werden, in der
Hohe von 1,1cm, vier 2mm grof3e Locher in das Holz gebohrt. Danach
wird die vordere Holzwand mit dem Bodenbrett in Hohe der ange-
brachten Leisten verleimt und verschraubt.

Als néchstes wird die Sichtblende an der vorderen Holzwand ange-
bracht.

Dazu werden an der oberen Seite der vorderen Holzwand, wiederum in
der HOhe von 1cm, vier 2mm grof3e Locher gebohrt. Nun wird die
Vierkantleiste bindig mit der vorderen Holzwand verleimt und ver-
schraubt. Auf die senkrecht stehende Kante der vorderen Holzwand,
einschlieBlich der Verstarkung durch die Vierkantleiste, wird nun die
Sichtblende angebracht. Dazu wieder vier Locher vorbohren, Leim auf-
tragen und verschrauben.
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AbschlieBend wird nun die Spiegelwand als Rickwand mit dem Bo-
denbrett verbunden. Dazu wieder vier Locher bohren, Leim auftragen
und verleimen.

Ist der Holzrahmen so gefertigt worden, muss er noch entgratet und ge-
schliffen werden (Kanten brechen nicht vergessen). Zur optischen Ver-
feinerung lasst sich die ,,Mirrorbox“ nun noch beizen oder streichen.

Zum Abschluss wird die Spiegelflaiche mit einem geeigneten Kleber
auf der Spiegelwand verklebt.

Abbildung der ,,Mirrorbox*

Réckwand mit
. SPiege[

Blende

b -Kant leiste

. U-Kantleiske

o Bodenbrett

o - ] Fran}‘brf/f

. //( b-Kantlest

49



2.1.3. ,,Hans-guck-in-die-Luft*

Ziele

Teilnehmer
Gruppengroéile
Material

Dauer

Anleitung

Hinweis

e Forderung der Koordination von Auge und Fortbewegung
(auf der Basis spiegelverkehrter Informationen)

e Forderung der Konzentrationsfahigkeit

Kinder, Jugendliche und Erwachsene

bis 15 Personen

Ein mit Spiegelfolie beklebter Karton mit den Mafen ca. 100 x

50 cm

Farbiges Klebeband (oder ein Seil, Bierdeckel, Kreide etc.), fur

die Markierungen einer Strecke auf dem Bodenbelag.

Sehr unterschiedlich, abhéngig von der Gruppengrofe, der Lange

der Strecke und des Schwierigkeitsgrades.

Zuerst wird die zuriickzulegende Strecke auf dem Boden mit

Klebeband, Kreide etc. markiert. Sie kann Kurven, Ecken und

Drehungen enthalten, wodurch der Schwierigkeitsgrad dem Teil-

nehmerkreis anzupassen ist.

Die vorbereitete Strecke soll abgelaufen werden, wobei der Teil-

nehmer seine FiRe und die Linie nur mit Hilfe der Spiegelfolie

beobachten darf. Dazu nimmt jeweils ein Teilnehmer die Spie-

gelfolie in beide Hande und halt sie so nach oben, dass sich le-

diglich seine FiRe darin spiegeln. Die Teilnehmer sollen nun

versuchen, moglichst genau an oder auf der Linie entlang zu lau-

fen.

Beispiele fur Gestaltungsformen der ,,Hans-guck-in-die-Luft“-

Strecke:

o N2>
2

Der Schwierigkeitsgrad der Strecke ist dem Teilnehmerkreis an-
zupassen
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2.1.4 Suchtsack

Ziele

Teilnehmer
Gruppengroile
Material

Dauer

Anleitung

e Symbolhaft einen Eindruck von den verschiedenen von stoff-
gebundenen und stoffungebundenen Suchtformen erlangen
e Im Rahmen einer Selbstreflexion Beziehungen zu eigenen
stichtigen Anteilen herstellen
e Eine Rangfolge der Suchtformen nach den Kriterien ,,gefahr-
lich/ungefahrlich* bzw. ,,sch&dlich/unschadlich* erstellen.
e Gesprachsanlésse uber die Themen Sucht und Genuss
Kinder ab ca. 10 Jahren, Jugendliche und Erwachsene
bis zu 30 Personen, optimal sind 15 bis 20 Personen
Ein optisch ansprechender Sack, der mit einer Kordel verschlos-
sen werden kann (damit ist die Offnung des Sackes variabel und
er l&sst sich einfach transportieren).
Darin befinden sich Alltagsmaterialien, die Assoziationen zum
Thema Sucht ermdglichen (siehe mdgliche Bestandteile des
Suchtsacks)
Eine Stunde und mehr; Die Dauer ist abhangig von den Inhalten
des Suchtsacks und Intensitat der Gruppenarbeit.
Phase 1:
Die Gruppe setzt sich in einem Stuhlkreis zusammen. Der Sucht-
sack wird nun an einem Teilnehmer aus der Gruppe gereicht. Er
soll blind in den Sack hineingreifen, die Gegenstidnde ertasten
und einen oder mehrere Gegenstande herausnehmen.
Phase 2:
Jedes Gruppenmitglied tberlegt sich nun, was das oder die gezo-
genen Symbole mit dem Thema Sucht zu tun haben und welche
Bedeutung sie fiur das eigene Leben haben oder hatten.
Phase 3:
Ein Teilnehmer beginnt damit, dass er seine Assoziationen zu
den Symbolen duf3ert. Andere Gruppenteilnehmer kdnnen ergén-
zend eingreifen. Abschlielend reflektiert der Teilnehmer dari-
ber, was diese Suchtverhaltensweisen mit seinem Leben zu tun
haben. Danach sucht er sich einen anderen Teilnehmer, der etwas
zu seinen Gegenstéanden sagen soll. Fir diese Durchfuhrung ist
es wichtig, dass sich die Gruppe konzentriert auf den Prozess
einlasst.
Phase 4:
Wenn jedes Symbol erklart worden ist, dann werden alle Gegen-
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Hinweis

stdnde in die Mitte des Stuhlkreises gelegt. Aufgabe fiir die Teil-
nehmer ist es nun, eine Rangfolge nach den Ausrichtungen "ge-
fahrlich/ungeféahrlich™ bzw. "schadlich/unschadlich” zu erstellen.
Hierzu sind Bewegung, Absprache und Veradnderung notwendig.
Die entwickelte Rangfolge sollte eine gréfitmogliche Zustim-
mung finden.

Phase 5:
Jeder Teilnehmer blickt noch einmal konzentriert auf die Rang-
folge und beschaftigt sich ca. 60 Sekunden gedanklich mit den
drei Symbolen, auf die er zur Zeit nicht verzichten will bzw.
kann. Diese letzten Uberlegungen werden jedoch nicht ausge-
sprochen.

Im Anschluss an diese Ubung bietet sich die ,,Genussiibung* an,
mit dem Ziel der Thematisierung von Genuss und Sucht, Sucht
und Genuss).

2.1.4.1 Was gehort in einen Suchtsack?

Bestandteile eines Suchtsackes konnten sein:

Inhalt Mogliche Assoziationen fur das Gespréach

= Aluminium- |Ein ,Piece* in Aluminium eingewickelt; Cannabis; Wirkung:
packchen stimmungsverstarkend; BGH-Urteil; Eigenkonsum

= Besteck Essstorungen; Magersucht

= Bonbons Belohnung und Strafe; Zucker

= Chips Vor dem Fernseher; in Gesellschaft; Geschmacksverstarker

= Cola Flasche |Zuckeranteil; Kokain

= Diskette Computerspiele, Internet

= Ei mit Scho- |Spiel, Spannung, Schokolade; Nein-sagen als Thema fir Eltern
kolade (U-Ei) | (Grenzen setzen)

= Energy Drink

= Geldschein /
Scheckkarte

= Fern-
bedienung

= Fettstift fir
die Lippen

= Fingernagel

Koffein und Taurin; Jugendkultur
Kaufrausch; Schulden

Fernsehen; zappen; Konsum; Werbung
Dauerhafte Nutzung vermindert die eigene Fettproduktion der

Talkdrusen der Lippen
Négel kauen
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= Hefter

= Kartenspiel
= Kaffeetasse
= Klebstoff

= Kopfhorer
= Kondom
= Medikamente

= Nasenspray

= Putz-
schwamm

= Schminke

= Schnaps-
flasche

= Babynuckel

= Schnupftabak

= Sektflasche

= Spielzeugauto

= Spritze und
Loffel

= Stofftier

= Telefonhdrer
oder Handy

= Tennisball /
FuBballschal

= Walkman

= Zigaretten-
schachtel

= Zucker

Arbeitssucht

Spielautomaten; Spielsucht; Spielerselbsthilfegruppe

Koffein

Schniffeln; Irreparable Schadigung schon nach kurzer Konsum-
dauer

Sich mit Musik ,,zumachen*

HIV; Sexueller Missbrauch

Medikamentenmissbrauch; Psychopharmaka zur Leistungssteige-
rung (schon im Grundschulalter)

Durch Dauergebrauch Austrocknung der Nasenscheidewénde
Putzsucht

Wunsch nach Schonheit; Maske

Unterschiedliche Prozentzahlen; 5 Millionen Alkoholkranke in
der Bundesrepublik

Entwohnung; Erster korperlicher Entzug

Nikotin zum Schnupfen; Kokain

Alkohol fir die besondere Gelegenheit; Kreislaufmittel
Autopflege, Geschwindigkeitsrausch, Alkohol am Steuer
Opiatkonsum; Beschaffungskriminalitat; BtMG

Né&he und Zuneigung — zuwenig, zuviel; Korbe voller Stofftiere
in den Kinderzimmern

Angst vor der Einsamkeit; Anrufbeantworter — Thema: Angst
etwas zu verpassen; Handyschulden

Doping; korpereigene Opiate

Siehe Kopfhorer
Nikotin; rauchende Kinder und Jugendliche unter 16 Jahren

Grundbestandteil in vielen Nahrungsmitteln, z.B. in Cola oder
Ketchup
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2.2. HOren

Zur Einflihrung

70% der bundesdeutschen Bevolkerung fiihlen sich durch Stralen- oder Fluglarm
beléstigt. Larmbedingt kommt es bei ca. 15% der Bevdlkerung zu starken gesund-
heitlichen Problemen.

Die geflrchteten Autounfélle nach Diskothekenbesuchen sind zu 2/3 Folgen von zu
lauter Musik. Alkohol- und/oder Drogenkonsum scheinen dabei eine geringere Rol-
le zu spielen als man friiher angenommen hatte.

Y, der jungen Erwachsenen haben ihr Horvermdgen auf Grund ihrer Musikhorge-
wohnheiten irreversibel geschadigt. Ursache sind musikalische Erlebnisse in Disko-
theken und musikalischen Groldveranstaltungen, bei denen teilweise bis zu 135 dB
(A) als Schallpegel auftreten. Dies entspricht dem L&rm eines startenden Dusenja-
gers in 100 m Entfernung. Viele Walkman besitzen einen L&rmpegel von 100 bis
110 dB (A); ein Presslufthammer ist da leiser'. Diese Tatsachen zeigen, dass eher
ein Zuviel an Larm und lauter Musik die heutige Zeit bestimmt als leise Musik oder
gar Stille.

Deshalb sind die Ubungen im Erlebnisbaukasten eher auf ein Hinhéren und Lau-
schen auf leisere Tone und auf Nuancen ausgerichtet. Schulung des Horens soll ge-
rade nicht Zudréhnen mit Larm bedeuten, sondern ermdéglichen, auch Zwischen-
tone zu erleben und ein eher meditatives HOren fordern.

Eine Schulung des Horens und Intensivierung von Hérwahrnehmung kann natr-
lich auch jede intensivere Beschaftigung mit Musik erreicht werden. Insbesondere
das Erlernen eines Instruments kann hier viel bewirken; gerade hierbei werden ja
auch motorische Fahigkeiten (u.a. Fingerfertigkeit) gefordert und mit dem Horerle-
ben in Bezug gesetzt. Die sich hier bietenden Mdéglichkeiten fir die Schulung der
Sinne gehen weit Uber das hinaus, was im Erlebnisbaukasten darstellbar ist.

! Landsberg-Becher, J.W. et al., Larm und Gesundheit, Stuttgart 0.J. (herausgegeben. von der Bundeszentrale fiir ge-
sundheitliche Aufklarung); in diesem Heft finden sich auch praktische Versuche und Ubungen fir eine Auseinan-
dersetzung mit dem Thema Héren und Larm. vgl. auch Jaenicke, J. (Hrsg.) 1999
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2.2.1 Horen auf die Stille

Ziele

Teilnehmer
Gruppengroile
Material
Dauer
Anleitung

Hinweis

e kurze meditative Entspannung
e Steigerung der Aufmerksamkeit und der Konzentrationsfa-
higkeit
e Steigerung des bewussten Horens
Kinder, Jugendliche und Erwachsene
bis 35 Personen
wird nicht bendtigt
5 bis 10 Minuten
Die Ubung sollte in einem Raum durchgefiihrt werden. Bei gu-
tem Wetter bietet es sich an, die Fenster zu 6ffnen. Die Teilneh-
mer sollten mdglichst ruhig, entspannt und geldst mit geschlos-
senen Augen auf Stlhlen sitzen und tief durchatmen.
Sollten Tische vorhanden sein konnen die verschréankten Arme
auf einen Tisch gelegt werden und der Kopf auf die Arme. Diese
Korperhaltung sollte jedoch die Atmung sollte nicht behindern.
Anweisung:
Lausche aufmerksam auf alles, was im Zeitraum von zwei Minu-
ten zu horen ist. Wenn Du meinst, dass zwei Minuten vorUber
sind, 6ffne die Augen und versuche Dich bewusst an die Horein-
driicke und die sonstigen Erfahrungen zu erinnern.
= Zur Auswertung empfiehlt sich ein Gespréch tber die gesam-
melten Eindriicke und Erfahrungen. Maogliche Ergebnisse
konnten sein:
1. Es ist eine Fulle verschiedener Gerdusche festzustellen
2. Nicht jeder hat alle Gerdusche wahrgenommen
3. Man erinnert sich nicht mehr an alle Gerdusche
4. Meist werden die gehorten Gerdusche auch ansonsten im
Alltag wahrgenommen; Sie gelangen aber nicht auf die Ebene
des Bewusstseins.
= Diese Ubung eignet sich auch als Konzentrations- und
Stilletibung fir Schulklassen. Sie kann als Vorlbung fir die
Geréuschelandkarte (2.2.3) verwendet werden.
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2.2.2 Gerauschedosen

Ziele

Teilnehmer
Gruppengroéile
Material

Dauer
Anleitung

Variante

Hinweis

e Wahrnehmung und Differenzierung von Gerdauschunterschie-
den (bewusstes Hinhoren)

e Schulung des auditiven Gedachtnisses

Kinder ab ca. 3 Jahren

bis 20 Personen

= ca. 36 leere schwarze Film- und Fotodosen und / oder

= ca. 30 Dosen wie sie vom Metzger zum eindosen von Fleisch-
und Wurstwaren benutzt werden.

= Reiskdrner, kleine Nagel, Erbsen, Reilizwecken, Buroklam-
mern, Plastikkiigelchen, Korkbrosel, Sand, Kies, etc.

bis zu 20 Minuten

= Gerauschememory

Die Dosen sind paarweise mit den gleichen Inhalten gefullt

(Wasser, Erbsen etc.). Jeweils eine Dose eines Parchens ist mit

einer Markierung (einem Klebepunkt) versehen. Da die Dosen-

paare jeweils mit verschiedenen Materialien gefillt sind, verur-

sachen sie beim Schiitteln unterschiedliche Gerdusche.

Die Dosen ohne Kennzeichnung werden in einer Reihe auf eine

Seite eines Tisches gestellt. Ihnen gegentber werden die Dosen

mit den Kennzeichnungen aufgestellt. Ein Teilnehmer nimmt

nun eine Dose aus der Reihe ohne Kennzeichnung, schittelt sie

und hort auf das Gerdusch. Hierbei wird das Interesse auf das

Horen gelenkt (Konzentration). Nun wendet er sich der anderen

Reihe (mit Klebepunkt) zu, nimmt eine Dose, schttelt sie und

vergleicht sie miteinander. Sind die Gerdusche identisch, stellt

man das Paar in die Tischmitte.

So verfahrt man auch weiter mit den tbrigen Dosen.

= Reihen bilden. Die Dosen werden im Raum (oder auf einem

Tisch) verteilt, und die Gruppe versucht, ganz leise zu sein. Ein

Teilnehmer schuttelt eine Dose und versucht jetzt eine Dose zu

finden, deren Gerdusch, je nach Anweisung, lauter oder leiser ist.

Diese Ubung lasst sich am besten mit Gerauschedosen aus Blech

durchfuhren.

Fir den Einsatz im Kindergartenbereich empfiehlt es sich,

Gerduschedosen aus Metall aufgrund ihrer GroRe und des

Klangvolumens zu verwenden.
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2.2.3 Gerauschelandkarte

Ziele ¢ Selbstkonzentration im Rahmen einer kreativen Handlung.
e langfristige und konzentrierte Wahrnehmung und Zuordnung
von Geréduschen aus der Umgebung
e symbolhafte Darstellung von Gerduschen in einer
"Gerduschelandkarte™

Teilnehmer Kinder, Jugendliche und Erwachsene

GruppengrofBe bis zu 30 Personen

Material Klemmbretter, Papier und Stifte, Augenbinden

Dauer ca. 30 Minuten

Anleitung Die Gruppe begibt sich ins Freie, moglichst auf eine Griinflache

(Rasen, Wiese, Weide). Aber auch in der Stadt ist diese Ubung
maoglich (z.B. auf dem Schulgelédnde oder dem Gartenbereich des
Jugendzentrums).
Jeder Teilnehmer erhalt ein Klemmbrett mit Papier und Stift und
sucht sich dann einen Platz auf der gewéhlten Fl&che aus. Dabei
ist es sinnvoll, dass zwischen den Teilnehmern eine Distanz von
wenigstens 5 bis 10 Metern besteht. Haben alle ihren Platz ge-
funden, werden die Augen verbundenen und jeder Teilnehmer
konzentriert sich zuerst nur auf sich selbst. Aus dieser Selbst-
wahrnehmung heraus konzentriert sich jeder auf die Gerdusche
in der Umgebung (eigene Atmung, Vogelgezwitscher, Flugge-
rausche etc.). Bei der Einfiihrung sollten mdéglichst wenig Bei-
spielvorgaben genannt werden.
Die Wahrnehmungen werden mit verbundenen Augen auf der
Geréuschelandkarte (moglichst mit rdumlicher Zuordnung) in
Symbolen oder Bildern zeichnerisch festgehalten.
Im Anschluss an die Ubung werden in der Gruppe die verschie-
denen Gerdusche, Wahrnehmungen und Empfindungen vorge-
stellt, benannt und verglichen.

Hinweise = Eine Weiterarbeit mit Vertrauenstibungen wie beispielsweise
»blind fuhren* oder ,,fallen lassen* bietet sich an.
= Eine mdgliche Vorlibung zur Gerduschelandkarte findet sich
unter 2.2.1 ,,Stille héren*®.
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2.2.4 Klangrohre

Ziele

Teilnehmer
Gruppengroile

Material
Dauer

Anleitung

Varianten

Hinweis

¢ Intensivierung der Horerfahrung, insbesondere der Erfahrung
der Vielschichtigkeit sowohl der Tonho6henbereiche ein-
schlieBlich ihrer Verteilung im Raum, als auch von der
Klanggestaltung des Raumes.
Kinder ab 3 Jahren, Jugendliche und Erwachsene
Sie ist abhangig von den vorhandenen Klangrohren. Bei ausrei-
chender Anzahl ist auch eine Arbeit mit Gruppen bis 30 Perso-
nen denkbar. Sinnvoll erscheint eine tberschaubare Gruppengro-
Re von 10 bis 15 Personen
Verschiedene Rohrarten (siehe "Herstellung von Klangrohren™)
Die Dauer ist abhdngig von der Komplexitat der Klangland-
schaft.
Jedes Gruppenmitglied geht durch eine mit Klangrohren verse-
hene "Landschaft" und erprobt die dabei zu horenden Klange.
Legt man namlich ein Ohr an ein solches Klangrohr entstehen, je
nach Lange und Material, durch Luftschwingungen und Korper-
gerdusche, verschiedenste konstante ToOne. Die gebundelten
Schallwellen bringen dem Ohr faszinierende Gerdusche aus der
aktuellen Umgebung konzentriert zu Gehor. Dadurch, dass die
Klangrohre beweglich angebracht sind und durch ihre unter-
schiedliche Grofie Schwingungen mit  verschiedenen Fre-
guenzen einfangen, lassen sich Schallwellen in Raum und in der
Natur unterschiedlich erleben (hohere und tiefere Tonbereiche).
Das klangliche Erleben l&asst sich noch dadurch verstarken, in
dem jeder Teilnehmer ein Klangrohr in die Hand bekommt, um
seine Umgebung individuell akustisch zu erforschen. Dazu bietet
es sich an, die Klangrohre in der ,freien Natur* zu erproben. Die
Biindelung der Schallwellen in Verbindung mit den eigenen
Korpergerduschen ist faszinierend, wenn die Klangrohre bei-
spielsweise auf den Rasen gestellt werden, auf einen Maulwurfs-
higel bzw. in einen Teich gehalten werden. In dem die Klang-
rohre dabei gedreht werden, lassen sich die unterschiedlichen
Frequenzen bewusst wahrnehmen.
= Wie bei vielen anderen Ubungen ist es auch hier sinnvoll, mit
den Teilnehmerlnnen einen Austausch zu den Erfahrungen mit
dieser Ubung zu machen.
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2.2.4.1 Herstellung von Klangrohren

Material

Erstellung

Hinweise

Rohre aus verschiedenen Materialien

= Plastikregenrohre

= Drainagerohre aus Plastik

= leere Teppichbodenrohre

= Versandrohren aus Karton

= Kupferregenrinnen

= Tonrdhren etc.

Die Rohre werden in unterschiedliche Langen geschnitten und
sollten verschiedene Durchmesser haben. Verschiedene Formen
(z.B. eine Trichterform) kdnnen das Klangbild bereichern.

Die Rohre werden am oberen Ende mit zwei Bohrungen verse-
hen; eine Schnur wird hindurchgezogen, und die so entstandenen
Klangrohre werden nun beweglich im Raum bzw. in der freien
Natur aufgehangt werden.

= Auf diese Weise kénnen ganze Klanglandschaften aufgebaut
werden, in die natirlich auch traditionelle Musikinstrumente ein-
bezogen werden konnen. Die Begehung und Erprobung dieser
Landschaften kann zu einer intensiven Klangerfahrung fuhren.
Auch der ,,Rainmaker” (Ubung 2.2.5) kann in eine solche Klang-
landschaft einbezogen werden.

= Klanglandschaften kdnnen auch bei der Gestaltung von akti-
onsorientierten Ubungen und Veranstaltungen (siehe Abschnitt
3) als sinnvolle Ergdnzung miteinbezogen werden.
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2.2.5 Phantasiereisen

Ziele

Teilnehmer
Gruppengroéide
Material

Dauer
Anleitung

Hinweise

e meditative Entspannung

e Erfahrung der eigenen Korperlichkeit im Rahmen einer
»Selbsthypnose*

e Erfahrung der eigenen Innerlichkeit

Kinder ab 5 Jahren, Jugendliche und Erwachsene

bis max. 30 Personen

Ausgangsvoraussetzung ist ein bequemer, moglichst warmer Un-

tergrund, z.B. aus Kissen, Decken oder Teppichboden.

10 bis 20 Minuten

Die Teilnehmer suchen sich einen moglichst angenehmen Platz

auf dem Boden und legen sich hin. Die Teilnehmenden sollen

sich nun auf sich selbst und die Anweisungen des Leiters kon-

zentrieren und dabei die Augen geschlossen halten. Diese auf-

keimende Ruhe nach der sicherlich etwas hektischen Vorberei-

tung (Kissen und Decken besorgen, Platzsuche, Fenster verdun-

keln, mdglicher Einsatz von Musik und Duftstoffen etc.) erlaubt

es, sich auf Gerdusche in der Gruppe (lachen, schnauben, schar-

ren, rutschen, Wortfetzen etc.) zu konzentrieren, zu spiren, wie

leicht oder schwer es fallt, die Augen zu schlieen bzw. ge-

schlossen zu halten und sich schlieRlich nur auf sich selbst zu

konzentrieren.

Ein konkretes Beispiel flr eine Phantasiereise ist auf der folgen-

den Seite dargestellt.

= Grundsatzlich gilt:

Die Phantasiereise geht weg von der gruppenbezogenen Aktivitat

und ermdglicht Gber eine Imagination (dem Vortragen einer be-

stimmten Geschichte oder Anweisung) eine Selbstzentrierung

auf die eigene Person. Das Bewusstsein stellt sich auf die vorge-

gebenen Bilder der Phantasiereise ein, wobei stérende und belas-

tende Bilder verschwinden, wenn jede(r) Teilnehmer ganz mit

sich und seinem Korpergeschehen beschaftigt ist. Dabei kann ein

Entspannungszustand erreicht werden, der einem meditativen

Zustand &hnlich ist.

= Ausgangspunkt einer Phantasiereise ist immer das eigene

Korpererleben, d.h. sich zu sammeln, seinen eigenen Korper zu

spuren und ein Gefuhl dafir zu bekommen, wie man sich z.Z.

selbst erlebt. Dazu bedarf es eines Leiters, der die Phantasiereise
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Quellenangabe

durch seine Vorgaben thematisch lenkt und dadurch die Voraus-
setzung fur ein Selbsterleben anbietet. Nach den einzelnen Er-
zahlphasen werden immer wieder Pausen gemacht, um dem
Phantasiereisenden Zeit und Gelegenheit zu geben, dass Bilder
entstehen und sich entwickeln kdnnen.

= Da es sich bei Phantasiereisen um eine Art der Selbsthypnose
(Bildmeditation) handelt, &hnlich der Entspannung im autogenen
Training, ist gerade auf die behutsame Ruckfihrung in die Grup-
penrealitat groRen Wert zu legen. Vor dem Offnen der Augen
sollte der Leiter auf Ort, Zeit und Gruppe hinweisen und den
Teilnehmern Zeit geben (Anweisung:"... und lass die Augen
noch 60 Sekunden geschlossen), sich mit der erlebten Wahrneh-
mung wieder in der Gruppe einzufinden.

= Manfred Gesch, Anwéarmibungen im psychodramatischen
Prozess - theoretische und methodische Uberlegungen, Miinster
1993

= Else Muller, Du spurst unter deinen Fll3en das Gras, Autoge-
nes Training in Phantasie- und Marchenreisen, Frankfurt a.M.
1983 (hier finden sich auch weitere Texte fiir Phantasiereisen)

2.2.5.1 Anleitung zu einer Phantasiereise

Vorbemerkung Jede angeleitete Phantasiereise hat einen Vorlauf im Rahmen ei-

Anleitung

Hinweis

ner Kdrperentspannung, um sich maoglichst intensiv auf die An-
weisungen einzulassen. Die bei der folgenden Anleitung einge-
bauten Gedankenstriche sind als Pausenzeiten zwischen den An-
weisungen zu verstehen.

= "Steht alle auf und geht durch den Raum - suche Dir nun ei-
nen Platz im Raum, wo Du so bequem wie moglich die néchsten
15 Minuten liegen kannst - und falls du noch eine Decke oder ein
Polster als weichen Untergrund benétigst, hole Dir die Dinge, die
Du noch brauchst.

= Wenn Du jetzt so daliegst, versuche deine Augen zu schlieRen
und konzentriere dich auf deinen Korper"

Sollte es in dieser Situation einem Teilnehmer schwer fallen, die
Augen zu schliel3en, muss der Leiter durch ruhige, gleichmaRige
Anweisungen zum Einlassen auf die Anwdarmung ermutigen.
Hier kann das Lachen von Teilnehmern mit einbezogen werden,
das Turenzuschlagen im Haus etc.
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Anleitung

Beispielstext

Abschluss

Hinweis

Auswertung

- und bleibe ganz bei dir - konzentriere dich auf deinen Herz-
schlag - deinen Pulsschlag - spire, ob du aufgeregt bist - oder ru-
hig - atme noch einmal laut aus - spure noch einmal deinen Kor-
per - und lass den Raum um dich herum verblassen, - um...

Dir vorzustellen, das ein grol3er Heil3luftballon vor Deinem Haus
landet- der groRe Korb des Ballons l1&dt zum Mitreisen ein - Du
stehst auf und rennst durch das Haus, hin zu dem Ballonkorb -
und schau, wie Du in den Korb gelangst - der Ballon mit Dir hebt
langsam ab, die Erde wird kleiner - versuche die Ballonfahrt zu
geniellen - betrachte die Landschaft aus der VVogelperspektive -
in der Ferne zeigt sich ein Wald mit einer satten griinen Wiese
davor - der Ballon steuert genau auf diese Wiese zu - und landet
sanft auf ihr - Du steigst aus - sieh Dich genau um, wie es hier
aussieht, und nimm auch den Geruch dieser Wiese wahr - und
lass Dich von Deinen Geflhlen treiben - tu was Du willst - und
spire wie es Dir dabei geht - ist dieses Gefiihl eher bekannt oder
unbekannt - mach das, was Du machen willst - und ein leiser Ton
erinnert dich daran, dass Du wieder zu dem Heifluftballon gehen
musst, damit Du deinen Heimweg antreten kannst - und laufe,
Deinem Gefuhl entsprechend, auf den Ballonkorb zu - und wenn
Du ankommst, klettere wieder in den Korb - schau dich noch
einmal um - betrachte noch einmal die Landschaft - spiire wie
der Ballon sich abhebt - erlebe nochmals die Fahrt durch die Luft
- splre wie weit die Erde von Dir entfernt ist - und aus der Vo-
gelperspektive kannst Du bereits das Tagungshaus sehen - der
Ballon landet - klettere aus dem Korb - betrachte noch einmal
den Ballon - verabschiede Dich von ihm - kehre zuriick in das
Haus - in den Gruppenraum - auf Deinen Platz ..."

... und lass dieses Bild ganz langsam verblassen - erinnere dich
daran, dass heute (z.B.) Montag, der ... ist - dass du mit anderen
Gruppenmitgliedern hier in ... (Ort) bist, - und lass dir Zeit, hier
wieder anzukommen - halte die Augen jetzt noch fiir 60 Sekun-
den geschlossen - und wenn du das Gefiihl hast, dass diese Zeit
um ist, 6ffne die Augen und bleibe, ohne zu sprechen, ganz bei
dir - die ersten 30 Sekunden sind um - und du kannst die Augen
jetzt 6ffnen - und 6ffne die Augen jetzt."

Der Leiter muss genau darauf achten, dass alle Gruppenteilneh-
mer ihre Augen beim Abschluss der Ubung ge6ffnet haben

= In Paargruppen sollten die gemachten Erfahrungen jeweils 2
mal 7 Minuten ausgetauscht werden.

= Austausch der Erfahrungen in der GroR3gruppe.
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2.2.6 Rainmaker

Ziele e FoOrderung der auditiven Wahrnehmung
e Bewusstmachung des Wechsels Spannung - Entspannung
e Entwickeln der Phantasie
e Verbalisierung von Gefuhlen und Empfindungen

Teilnehmer Kinder ab ca. 4 Jahren, Jugendliche und Erwachsene

GruppengrofRe bis zu 30 Personen

Material Ein im Handel erhaltlicher Rainmaker, der gut 1,80m L&nge ha-
ben darf, denn je groRer er ist, um so angenehmer ist das Klang-
volumen. Ein Rainmaker l&sst sich aber auch selbst herstelle
(siehe 2.2.6.1)

Dauer bis zu 15 Minuten

Anleitung Ahnlich wie bei der Phantasiereise ist es wichtig, ein entspre-

chendes ,,Setting“ zu schaffen, z.B. durch einen abgedunkelten
Raum mit Kerzenlicht, Meditationsmusik, unterstiitzt durch das
Erzéhlen einer Phantasiegeschichte.

Der Leiter hebt den Rainmaker in eine 60° Stellung (stehend, sit-
zend oder kniend) und dreht ihn langsam um sich selbst, so dal}
ein Regengerausch erklingt. Unterstiitzend wird dazu eine pas-
sende Geschichte erzahit.

Hinweis = Ein im Handel erhéltlicher Rainmaker besteht aus dem Stamm
einer abgestorbenen Kaktee, der die Stacheln herausgezogen
worden sind. Diese wurden verkehrt herum wieder in den Stamm
gesteckt. Der hohle, mit den Stacheln "ausgekleidete” Kaktusin-
nenraum ist mit Samenkdrnern dieser Pflanze aufgefiillt.
= Beim Drehen des Stabes entsteht beim Vorbeirauschen der
Samenkdrner an den in den Innenraum ragenden Stacheln ein re-
genéhnliches Gerdusch. Durch verschiedene Neigungswinkel
und unterschiedliche Drehgeschwindigkeiten entstehen unter-
schiedlich starke Regengerausche.

Varianten = Die Teilnehmer sollten selbst mit dem Rainmaker spielen
konnen, um dabei verschiedenste Gerdusche ausprobieren kon-
nen.
= Der Rainmaker kann auch mit in die Tastgalerie integriert
werden
= Diese Ubung kann auch eine Kombination mit den Klangroh-
ren durchgefihrt werden.
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2.2.6.1 Wie stellt man einen Rainmaker selbst her?

Material

Erstellung

Hinweis

Die Menge des Materials richtet sich nach der Lange der zur Ver-
figung stehenden Papprolle. Dieses Herstellungsbeispiel bezieht
sich auf einen Rainmaker mit der Lange von ca. 25cm.

= eine Papprolle (z.B. von einer Haushaltsrolle)

= Kleister (vorher zubereiten)

= Nagel (nicht langer als der Durchmesser der Papprolle)

= weile trockene Bohnen (u. E. am besten geeignet)

= Altpapier

= buntes Seidenpapier (auch Reste)

= Die Papprolle wird mit den N&geln beliebig durchstof3en (ge-
spickt), wobei die Nagel nicht langer als die Papprolle sein diir-
fen. Bei einer ca. 25cm langen Haushaltsrolle werden ca. 40 bis
50 Négel bendétigt.

= Danach wird die so veranderte Rolle auf eine Handflache ge-
stellt und mit den getrockneten weil’en Bohnen gefllt. Die Fall-
menge wird selbst bestimmt - ca. ¥4 bis max. ¥ der Rolle auffil-
len (Die Fullmenge bestimmt Hohe oder Tiefe des Klanges des
Rainmakers).

= Der vorher zubereitete Kleister wird auf das obere offene Ende
gestrichen und dann mit Altpapierresten verschlossen. Nun die
Rolle umdrehen und das andere Ende ebenfalls mit Kleister und
Altpapierresten verschlielen. Danach wird die gesamte Rolle mit
Kleister eingestrichen und mit Altpapier umwickelt, damit die
Né&gel nicht herausfallen konnen. Technisch ist damit der
Rainmaker fertig.

= Verzierung: Buntes Seidenpapier wird in kleine Fetzen geris-
sen und mit Kleister um die Rolle gewickelt, so dass kein Altpa-
pier mehr zu sehen ist.

= Je mehr Kleister verbraucht wurde, umso langer dauert der
Trocknungsvorgang. Den Rainmaker dabei auf eine feste Unter-
lage legen (z.B. ein Holzbrett), damit er nicht festkleben kann.

= Rainmaker konnen auch von Gruppen hergestellt werden
(Kinder ab 4 Jahre, Jugendliche, Erwachsene). Sinnvoll erscheint
dabei ausreichendes Material, eine iberschaubare Gruppengrofie
bzw. mehrere Anleiter. Die Herstellungszeit im Rahmen einer
Gruppenarbeit liegt bei ca. 60 Minuten (ohne Trocknung).
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2.3. Tasten

Zur Einfihrung

Die Extremitdten sind Sinnesorgane, die der Erkundung dienen, aber sie sind
gleichzeitig auch Ausfilhrungsorgane. Uber den Tastsinn nehmen wir, mit Hilfe
mechanischer Reize (hier der einfachen Beriihrung), passiv wahr, gleichzeitig fin-
det jedoch auch eine aktive Erkundungswahrnehmung statt. Hierbei werden die
Reize nicht einfach aufgenommen, sondern quasi sich selber zugeflgt.

Die Hand ist Teil des Tastsinns und zugleich auch ausfuhrendes Werkzeug. Sie
kann unter anderem greifen, streicheln, schlagen, formen, bauen, nehmen, geben,
erkunden, verandern. Dies ist bei anderen Sinnessystemen wie Sehen und Hdéren
nicht gegeben. Nimmt man einen Gegenstand in die Hand, dann kann man seine
Grole, sein Gewicht, seine Form und seine Oberflachenbeschaffenheit feststellen.
Ebenso kann man seine Konsistenz (fest, klebrig, weich etc.) und seine Temperatur
(kalt, kuhl, warm, heil etc.) wahrnehmen.

Die Temperaturwahrnehmung selbst erfolgt entweder durch den direkten Hautkon-
takt Gber die Hande oder durch die Registrierung der Lufttemperatur als Teil des
Temperaturregulierungssystems des Korpers. Die Wahrnehmung von Kalte und
Warme erfolgt jedoch nicht objektiv, wie etwa bei einem Thermometer, sondern ist
von den subjektiven Voraussetzungen des Menschen abhangig und unterliegt des-
halb Téauschungen. So wird beispielsweise ein Metallgegenstand kalter als ein
Holzgegenstand empfunden, auch wenn er objektiv die gleiche Temperatur hat,
weil Metall die Warme schneller von der Hand ableitet als Holz. Auch héngt die
Wahrnehmung von Kélte und Warme eines Gegenstandes von der Temperatur der
Haut ab, die ihn berlhrt. Ein kuhler Gegenstand fuhlt sich daher von einer Hand,
die aus eiskalter Umgebung kommt, warm an.

Aktives Beriihren zum Zwecke des Erkundens ermoglicht sowohl den Gewinn von
Informationen tber den Gegenstand als auch die Moglichkeit, mit ihm etwas zu
tun: Die Oberflache eines Stockes wird zum Beispiel mit der Hand als rau, rissig
und feucht wahrgenommen, man kann den Stock aber auch wegschieben, fest hal-
ten, aufheben oder wegwerfen. Unsere Hande sind die am reichsten mit Tastsinnes-
zellen besetzten Bereiche unserer Haut - nirgends stehen die Druckrezeptoren dich-
ter als an den Fingerspitzen, wo auf 1 mm® der Oberflache 23 Druckstellen kom-
men. Somit sind unsere Fingerkuppen fir Druck hochsensible Organe, die schon
geringste Druckunterschiede wahrnehmen kénnen.

Trotzdem werden die Hande haufig nicht als Sinnesorgane erlebt, da wir sie, auf-
grund der Dominanz des visuellen Sinnes, weniger als Erkundungs- sondern mehr
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als Ausfiihrungsorgane gebrauchen. Im Bewusstsein uUberdeckt der visuelle Ein-
druck den taktilen, und deswegen greifen, ziehen, stof3en, tragen und heben wir ei-
nen Gegenstand, ohne ihn bewusst in seinen Eigenschaften wahrzunehmen. Wir
sind also mehr auf die motorische Ausfuhrung der Hand eingestellt als auf ihre
Wahrnehmungstatigkeit.

Die taktile Wahrnehmung wird uns deswegen auch erst dann richtig bewusst, wenn
wir das visuelle System bewusst ausschalten (z.B. durch Schlielen oder Verbinden
der Augen) oder wenn wir uns im Dunkeln zurechtfinden missen (z.B. bei einer
Nachtwanderung oder wéhrend eines nachtlichen Stromausfalls). Spatestens in ei-
ner solchen Situation, wo man wenig oder nichts sehen kann, lasst sich feststellen,
dass Fuhlen keine Schande ist.

Viele Eigenschaften eines Gegenstandes kdnnen auch ohne visuelle Kontrolle
wahrgenommen werden. Dazu gehoren geometrische Formen, Male, Proportionen,
Oberflachenbeschaffenheit und Konsistenz.

Nicht ertastbar hingegen ist die Farbe einer Oberflache, sie ist nur sichtbar Im Ge-
gensatz zur Temperatur eines Gegenstandes, die nur tastbar und selten sichtbar ist.

Die Intensivierung der taktilen Wahrnehmung kann mit dem Erlebnisbaukasten
beispielsweise dadurch erfolgen, das plastische Gegenstande, in ihrer Form und
Beschaffenheit, von Nutzern des Baukastens mit verbundenen Augen ertastet und
beschrieben werden. Erfahrbar wird auch, dass die Wahrnehmung von Kalte- und
Wérmeempfindungen subjektiven Voraussetzungen unterliegt. Beispielsweise da-
durch, dass Haut, die in dauerndem Kontakt mit einer kiihlen bzw. heilen Oberflé-
che ist, auskuhlt oder sich aufheizt, wodurch dann der objektive Temperaturzustand
nicht mehr registriert werden kann. Diesen Vorgang nennt man Temperaturanpas-
sung. Zusétzlich lassen sich Wahrnehmungen im Fingerspitzenbereich, mit Hilfe
einer speziellen Tastlibung, hier dem Einreiben verschiedener Cremes und Salben
im Vergleich zu Sand, trainieren.

Diese unter gezielter Anleitung gemachten Erfahrungen kénnen Empfindungen
(Aha-Effekte, Ekel, Erinnerungsbilder etc.) im Zusammenspiel von Koérper und
Geist freisetzen, die zu einer sensiblen, punktuellen Selbstwahrnehmung fiihren,
uber die sich die Teilnehmerinnen insgesamt austauschen kdnnen (Abgleich der Er-
fahrungen).

Wichtig bleibt dabei natiirlich die dauerhafte Forderung der taktilen WWahrnehmung
sowie die Sensibilisierung fur solche Erfahrungen.
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2.3.1 Hande ertasten

Ziele

Teilnehmer
Gruppengroéfide
Material
Dauer
Anleitung

Hinweis

e Forderung der Selbstwahrnehmung

o Selbsterfahrung mit dem Tastsinn

Kinder, Jugendliche und Erwachsene

beliebig

wird nicht benotigt

ca. 5 bis 10 Minuten

= Ich mochte Euch zu einer Ubung einladen, bei der lhr Euch
bewusst mit Euren Handen beschéftigen sollt.

= Setze Dich dazu mdglichst bequem hin, sptire Deinen Korper
und schliele Deine Augen.

= Lege nun sitzend die Hande auf Deine Oberschenkel.

= Konzentriere Dich nun ganz auf Deine Hande - versuche sie
zu spiren - nimm sie ganz bewusst wabhr.

= Versuche nun, indem Du Deine Hande ertastest, herauszufin-
den, ob eine Hand wérmer ist als die andere.

= Stelle dabei fest, ob eine Hand etwas schwerer ist als die ande-
re.

= Bewege ein wenig die Finger der linken Hand, bis ich ,,Halt*
sage: ... ,Halt”

= Versuche festzustellen, ob Du einen Unterschied zwischen der
linker und der rechter Hand feststellen kannst.

= Bewege nun die Finger der rechten Hand, bis ich wiederum
,Halt* sage. ... n,Halt*

= Vergleiche jetzt wieder beide Hande und prage Dir Deine Er-
fahrungen ein.

= Beginne jetzt, mit der rechten Hand ca. 30 Sekunden die linke
abzutasten - erforsche Deine linke Hand.

= Halte jetzt fur einen Moment wieder beide Hande ruhig und
splire, ob sie sich unterschiedlich anfihlen.

= Erforsche nun fir ca. 30 Sekunden mit der linken Hand deine
rechte Hand.

= Lege nun beide Hande neben Deinen Koérper. Spire jetzt dem
Geflihl nach, das du momentan in den H&nden wahrnehmen
kannst.

= Offne nun wieder deine Augen und betrachte deine Hande
Diese Ubung ist auch als Interaktionsiibung einsetzbar.
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2.3.2 Tastsacke

Ziel

Teilnehmer
Gruppengroile

Material

Dauer
Anleitung

Hinweis

e Intensivierung der taktilen Wahrnehmung im Rahmen einer
blindgefiihrten Tastlibung.

Kinder ab ca. 5 Jahren, Jugendliche und Erwachsene

Fir 2 bis maximal 4 Personen.

In Verbindung mit anderen Tastibungen kann die Gruppe groRer

sein;

GrolRere Gruppen konnen nacheinander mit den Tastsacken ar-

beiten.

= 14 Stoffsdcke mit den Malien 20 x 30cm, die mit Kordeln ver-

schlossen werde kdnnen. Die beflllten Tastsacke an diesen Kor-

deln in die Tastgestelle eingehdngt. (Eine Bauanleitung fur die

Tastgestelle findet sich unter 2.3.2.1).

= Materialien zum Befullen der Tastsacke (Erbsen, Sagemehl,

Federn, Rindenmulch etc.) Siehe Hinweis zur Bestlickung der

Tastsacke.

Ca. 8 bis 10 Minuten, je nach Intensitat der Anleitung.

= Jeweils zwei Teilnehmer finden sich zusammen. Einem von

Ihnen werden die Augen verbunden und im Anschluss daran

wird er von seinem Partner an ein Tastgestell heran gefuhrt.

= Der Teilnehmer mit den verbundenen Augen beginnt nun bei

dem ersten S&ckchen mit dem Ertasten der darin befindlichen

Materialien. Er versucht Uber das Begreifen festzustellen, um

welche Materialien und Gegenstande es sich handelt.

= Nun kann das wahrgenommene Material gefiihsméaliiig bewer-

ten (angenehm, unangenehm, kratzig, kalt, hart, weich etc.) wer-

den

= In einem dritten Schritt ist es méglich, den Teilnehmer danach

zu fragen, an was Ihn dieses Material bzw. der Gegenstand und

das damit verbundene Empfinden erinnert.

= Danach wird der Inhalt des néchsten Sackes ertastet.

= Abschlielend koénnen alle Tasteindriicke miteinander vergli-

chen und bewertet werden.

= Denkbar ist ein Wechsel der Paarrollen nach insgesamt 7

Tastsécken.

= Die S&cke sind mit unterschiedlichen Gegenstanden und Ma-

terialien gefullt, die zu ertasten sind.
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= Um das Tasterleben differenzierter zu erleben, sind jeweils
zwei verschiedene Materialien in einem Sack untergebracht. Da-
bei kommt es darauf an, mdglichst unterschiedliche Gegenstande
zu wahlen, so zum Beispiel Erbsen und einen Legostein, Sand
und Styropor usw.).

Materialien zur Bestiickung der Tastsacke
= Rote Bohnen und einen groRer Kieselstein
= Erbsen und einen Sektkorken

= Watte und einen Legostein

= Kiefernnadeln kombiniert mit einem Stiick Tannenholz
= S&gemehl und Gewindeschraube mit Mutter
= Reis kombiniert mit einem Gummiball

= Granulat und Luftballons

= Federn kombiniert mit Walniissen

= Plastikgeflecht und eine Holzkugel

= Wattekugeln und eine Holzwascheklammer
= Rindenmulch kombiniert mit einem Holzei
= Bastmaterial und ein Kiefernzapfen

= Streichhodlzer ohne Kopf und ein Plastikfell
= Linsen kombiniert mit Muscheln

Ein Austausch Uber die gemachten Erfahrungen bietet sich in-
nerhalb einer Gruppe an.
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2.3.2.1 Herstellung eines Tastgestells fir die Tastsacke

Material

Anleitung

= Gehobelte Dachlatten mit der Starke von ca. 25mm x 45mm in
folgenden L&ngen:
= Zwei Dachlatten mit 100cm
= Vier Dachlatten mit der L&nge 32 cm
= 4 Dachlatten mit der L&ange 80 cm
= Zwei Dachlatten mit der Lange 42 cm
= Eine Dachlatte mit der Ldnge 110 cm
= Vier Klappscharniere
= 14 runde Schraubhaken
= Holzleim und Holzschrauben

zum Bau eines Tastgestells

I Y

— 110 cm

b

Abb. 1

—
l 32¢cm )
i ]

<100 cm > 80 cm
42 cm L
32cm
] L

Abb. 2 Abb. 3
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Anleitung

Anleitung

Stutzholz: Abb.1

Die 110cm lange Dachlatte wird beidseitig nach jeweils 5¢cm auf
etwas vergrollerte Dachlattenbreite (hier 2,9cm) ca. 15mm tief
eingesagt und ausgespart. Das so entstandene Stutzholz wird zur
allgemeinen Stabilisierung des Gestells, zwischen die beiden
aufgeklappten Seitengestelle eingeklemmt.

Oberteil: Abb. 2

Die beiden 100 cm langen Dachlatten werden mit zwei Dachlat-
ten von 32cm Lénge so verbunden (geleimt und verschraubt),
dall ein Rahmen entsteht, der an den langen Seiten 4cm Uber-
steht.

Seitenteile: Abb. 3

Zwei 80cm lange Dachlatten werden jeweils mit einer 32cm und
einer 42cm langen Dachlatte trapezformig verbunden (ver-
schraubt und verleimt). Dieser Vorgang wird zur Erstellung des
zweiten Seitenteils wiederholt.

Abschliel’end werden die beiden Seitenteile mit den Scharnieren
an dem Oberteil so befestigt, dal} die Seitenteile zu Transport-
zwecken, nach innen eingeklappt werden kdnnen.

Halterungen fur die Tastsacke

In die Langsinnenseiten des Oberteils des Tastgestells werden
nun noch die 14 runden Schraubhaken gegeniiberliegend in das
Holz eingeschraubt.

Das Gestell ist nun fertig und die durchnummerierten Tastsacke
kénnen eingehangt werden.
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2.3.3 Tastsacke fur jede Gelegenheit

Ziele

Teilnehmer
Gruppengrol3e
Material

Dauer
Anleitung

Varianten

Hinweise

e FoOrderung und Sensibilisierung des Tastsinnes

e Bewusst machen von koérperlichen Reaktionen im Gefiihls-
reich

e Erweiterung der sinnlichen Wahrnehmung und die Férderung
der sprachlichen Ausdrucksfahigkeit

Kinder, Jugendliche und Erwachsene

zwei evtl. drei Personen pro Tastsack

= Blickdichte Stoffsécke

= Verschiedenen Materialien zum Befullen ermdglichen (ver-

schiedene Obstsorten; Papier, Holz, Ton, Steine und Metall etc.).

ca. 20 Minuten

Einige Tastsacke werden vor der Ubung mit den zu ertastenden

Gegenstanden gefiillt.

Die Gruppe teilt sich, je nach Anzahl der Tastsdcke, in Paar oder

Dreiergruppen auf. Dann erhalt jede einzelne Gruppe einen Sack

mit Gegenstanden. Ein Teilnehmer greift nun blind hinein und

ertastet vorsichtig, mit Fingerspitzen, Handflachen und Handru-

cken einen Gegenstand. Danach beschreibt er seinem Gegenlber

die gesammelten Eindriicke Uber den Gegenstand. Ist er erraten,

wird der néchste Gegenstand ertastet.

Denkbar: Wechsel der Rollen und Austausch im Plenum Gber die

Erfahrungen mit der Ubung.

Zu dieser Ubung sind viele Varianten denkbar, sowohl was die

Gegensténde als auch was das Gesprach hiertber betrifft.

Beispiele dafir sind:

= Formen erkennen — beispielsweise runde Formen, aus unter-

schiedlichen Materialien und zu verschiedenen Verwendungs-

zwecken: z.B. Holzeier, Glasmurmeln, Holzkugeln, Tennisbélle,

Tischtennisbélle etc.

= Oberflachenstruktur erkennen - Aufgabe ist es, verschie-

dene Papierarten, die in ihrer Rauheit variieren, blind zu sortie-

ren: beispielsweise Loschpapier, Schreibpapier, Zeitungspapier,

Sandpapier in verschiedenen Kérnungen. Dazu streicht man mit

den Fingerkuppen (ber die Oberflachen, und versucht so, die

Struktur zu erspiren und zu benennen.

= Auch im Rahmen des schulischen Unterrichts sind die Tastsa-

cke fir jede Gelegenheit gut geeignet, um eine intensive Begeg-
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Quellenangabe

nung mit dem Gegenstand zu ermdglichen und die im wahrsten
Sinne des Wortes begreifbar zu machen.

Beispiele dafir sind

= das Unterrichtsfach Biologie:

Gegenstande des Waldes (Tannenzapfen, Moos, Rinde) kdnnen
verwendet werden.

= der Sprachunterricht

Gegensténde, die Thema einer Vokabellibung sind (z.B. die eng-
lischen Begriffe flir Haushaltsgegenstande), sind hier einsetzbar.
= der Mathematikunterricht:

Hier kénnen geometrische Formen (Kugeln, Quader, Pyramiden
usw.) begriffen und erfahren werden.

Gudjons, H., Spielbuch Interaktionserziehung, Bad Heilbrunn
1987, S. 72

Landesinstitut fur Schule und Weiterbildung (Hrsg.), FUN,
L2Umwelt erkunden - Umwelt verstehen®, Baustein ,, Tatige Sin-
ne*, 3.Auflage, 1994
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2.3.4 Tastgalerie
Ziele e Sensibilisierung des Tastsinnes

e Bewusstmachung von korperlichen Reaktionen

e Erweiterung der sinnlichen Wahrnehmung

e Forderung der sprachlichen Ausdrucksfahigkeit
Teilnehmer Kinder, Jugendliche und Erwachsene
GruppengrofBe ca. 7 Personen; auch groRere Gruppen sind denkbar.
Material = 14 glatte Holzplatten (z.B. Fruhstlicksbrettchen aus Holz)

= Verschiedenste Materialien mit unterschiedlicher Oberflache
(z.B. Samt, Seide, Leinen, Kork, Gummi, Fliesen, Styropor,
Schmirgelpapier, Kronenkorken etc.), die auf die Holzplatten ge-
spannt, geklebt bzw. genagelt werden.
= Ein grof3es Tuch oder mehrere groRe Tucher zum Abdecken.

Dauer ca. 10 Minuten

Anleitung = Die Tastbretter werden in einem Abstand von ca. 35 cm auf
einigen Tischen verteilt. Danach werden sie mit einem oder meh-
reren Tuchern abgedeckt, damit die Teilnehmer die Tastbretter
nicht sehen kénnen. Die Tastgalerie steht nun bereit.
= Jeder Teilnehmer erhalt zu Beginn der Ubung Papier und Stift,
um sich zu notieren, was er unter dem Tuch ertastet hat. Ein
Teilnehmer beginnt, indem er unter die Abdeckung greift und
vorsichtig mit Fingerspitzen, Handflachen und Handrlicken ein
Tastbrett abgreift, um zu erfahren, was fiir ein Materialien sich
auf diesem Brett befindet.
= Hat er einen Gegenstand ertastet, notiert er das Material und
die damit verbundenen Empfindungen auf dem Papier und wech-
selt zum n&chsten Tastbrett. Dadurch entsteht Platz fur den
néchsten tastenden Gruppenteilnehmer
= Die Erfahrungen mit dieser Ubung kénnen abschlieBend in der
Gesamtgruppe ausgewertet werden.

Varianten Wenn man die Zeit und das handwerkliche Geschick dazu hat,
lassen sich ganze Modellbaulandschaften fiir eine solche Galerie
erstellen. Dabei kdnnen, je nach Situation und Teilnehmerkreis ,
komplexe Gegenstdnde oder einfache Dinge (z.B. Holzklotze)
verwendet werden.

Hinweis In die Tastgalerie lasst sich gut der Rainmaker (2.2.6) integrie-
ren.

Quellenangabe Gudjons, H, a.a.0., S. 72
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Landesinstitut FUN, a.a.O.

2.3.5 Ful3parcours

Ziele

Teilnehmer
Gruppengroile
Material

Dauer
Anleitung

Varianten

Hinweise

e Intensivierung der taktilen Wahrnehmung im Rahmen einer
blindgefihrten Tastlibung

e Tasterfahrungen im Fullbereich erweitern

Kinder, Jugendliche, Erwachsene

VVon Paargruppen (individuelle Fihrung) bis hin zu GroBgruppen

= Unterschiedliche FulRbodenbeldge wie beispielsweise flau-

schiger Teppichboden, PVC-Boden, Steinfliesen, Parkett, Nadel-

filz, Holzbohlen, Kokosmatten

= Augenbinden

pro Person 5 bis 10 Minuten

= In einem Raum werden unterschiedliche FulRbodenbelédge

nacheinander auf dem Boden ausgelegt.

= Dann werden Zweiergruppen gebildet, von denen eine Person

fihrt und die andere blind (mit Augenbinde) durch diesen FuR-

parcours gefiihrt wird. Um die Beldge richtig spiren zu kénnen,

muss nattrlich barfuss Gber diesen ,,Parcours® gegangen werden.

In Anschluss an die Ubung werden die Rollen gewechselt.

= Ful3weg

Auf dem Boden werden verschiedene Materialien zu einem

Tastpfad aneinander gereiht: harte und weiche Fulmatten, Kor-

ken, Schaumstoffteile, Metallplatten (hart und kalt), Noppenfo-

lie, Bursten, Styroporplatten usw. Der Pfad soll ebenfalls barfuss

und zusétzlich mit den Handen erkundet werden

= Parcours im AulRenbereich

Im AuBenbereich kann ein solcher Parcours dauerhaft angelegt

werden, wenn man hier haltbare Untergriinde verwendet. So

konnte ein Parcours Uber folgende Bdden gehen: Sand, Kies,

Rindenmulch, Steinplatten, Split, Gummimatten, Rasen, Metall-

platten, Holzbohlen. Die Herstellungsarbeit ist nattrlich relativ

aufwendig.

= Man kann sich aber auch ,,auf allen Vieren“ iber den Parcours

begeben und so die Hande zuséatzlich zum Ertasten benutzen.

= Fir Kindergéarten, Schulen, Jugendfreizeiteinrichtungen etc.

ist die Anlage eines Parcours im Aulienbereich eine reizvolle und

lohnende Angelegenheit.

= Beim Erlebnisparcours (siehe 3.1) ist der FulRparcours ein
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wichtiges Gestaltungselement.

2.3.6 Trockenduschen

Ziele

Teilnehmer
Gruppengroile

Material

Dauer
Anleitung

Hinweise

e \Wahrnehmung von Alltagsmaterialien im Rahmen einer ange-
leiteten, blindgeflihrten Vertrauensiibung

e FOrderung des Tastsinnes

Kinder, Jugendliche und Erwachsene

bis zu 30 Personen - entsprechend der Anzahl der vorhandenen

Trockenduschen

Eine Trockendusche und eine Augenbinde fur jeweils zwei Teil-

nehmerzahl

Bauanleitungen fir Trockenduschen findet sich unter 2.3.6.1

ca. 20 bis 30 Minuten

= Die Trockenduschen werden an den Béandern, die durch die

Aufhangungen gefiihrt worden sind, an Haken im Raum aufge-

hangen (auch Festinstallation ist moglich).

= Sind keine entsprechenden Halterungen vorhanden stellen sich

jeweils zwei Teilnehmer aus der Gruppe auf zwei Stiihle und hal-

ten eine Trockendusche so hoch Uber den Boden, dass andere

Teilnehmer problemlos durch die Trockenduschen gefiihrt wer-

den koénnen.

= Aus den restlichen Teilnehmern werden Paargruppen gebildet,

die sich in A und B aufteilen. A fihrt und B wird geflhrt. B

schliel3t die Augen (bzw. bekommt die Augen verbunden) und

l&sst sich nun von A durch die einzelnen Trockenduschen fuihren

(vorwarts, rickwarts, seitwarts, durch Kreisbewegungen) und

spirt dabei die Unterschiedlichkeit der Materialien.

= Nach einer angemessenen Zeit werden die Rollen (Fihrender,

Geflhrter und Halter gewechselt).

= Zum Abschluss werden die bei der Ubung gemachten Erfah-

rungen in der Gesamtgruppe zusammengetragen.

= Die Ubung kann im Raum oder im Freien durchgefiihrt wer-

den.

= Bei der Ubung kann entsprechend Musik eingesetzt werden.

Auch durch einen begleitend vorgetragenen Text kann die Ubung

noch intensiver erlebt werden.

= Diese Ubung lasst sich sowohl als Anwarmung aber auch als

Vertrauensiibung nutzen. Eine Verknupfung mit anderen Ver-

trauenstibungen, z.B.: blind fihren, fallen lassen, ist méglich.
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2.3.6.1 Herstellung von Trockenduschen

Materialien

Anleitung

= 50 x 50 cm groRe Sperrholzbretter mit der Starke 7mm.

= Verschiedene Materialien und Materialkombinationen, siehe
Beispiel auf dieser Seite.

= Bindfaden oder Katzendarm fir die Aufhdngungen

"’ Das Grundbrett wird mit 30 Bohrun-
¢« e e e gen versehen (siehe Abbildung),
durch die die verschiedenen Materia-
lien hindurch gezogen und verknotet
R werden.

c o o » Zusétzlich werden an den vier Ecken
Lochbohrungen fir eine maogliche
Aufhdngung vorgenommen

« = versetzte Lochbohrungen fiir einzuarbeitende Materialien

0 = Lochbohrungen fiir Aufhdngung

Beispiele

= Plastikwascheleinen werden auf ca. 120cm Lange geschnitten,
durch die Locher gefadelt und auf der Riickseite fest verknotet.

= Wollfaden werden zu Kordeln gedreht, auf ca. 120cm L&nge
geschnitten und ebenfalls verknotet.

= Farbige Satinb&nder werden auf passende Lange geschnitten
und auf der Ruckseite der Trockendusche verknotet.

= Plastiktlten bzw. Plastikfolien werden in Streifen auf entspre-
chende L&nge geschnitten und auf der Rickseite verknotet.

= Trinkhalme, Wattekugeln und Metallglockchen werden auf
ein stabiles Band aufgezogen (anteilig ca. 11 Trinkhalme, 11
Wattekugeln und 2 Gléckchen), so daR eine L&nge von ungeféhr
120 cm entsteht. Das Band wird dann auf der Riickseite der Tro-
ckendusche durch eine kleine Holzkugel gefiihrt und danach ver-
knotet, was die Haltbarkeit erhoht.

= Farbige Mineralwasserverschliisse werden auf ein stabiles
Band gezogen und auf eine Ldnge von 120 cm gebracht. Das
Band wird dann auf der Rickseite der Trockendusche ebenfalls
durch eine kleine Holzkugel gefihrt und danach verknotet.
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2.3.7 Cremebrett

Ziele
Teilnehmer

Gruppengroéile
Material

Dauer
Anleitung

Variante

Hinweis

e Erleben von Druckwahrnehmungen der Haut

e ErhOhung der Tastsensibilitét

Kinder, Jugendliche und Erwachsene

2 bis max. 5 Personen pro Cremebrett

= ein Holzbrett mit Aussparrungen fir

= 5 kleinen Glasschalchen

= Spatel oder Loffel

= Verschiedene Cremes und Ole

= Sand (vom Strand, Spielplatz usw.)

= Ol, Wasser, Seife und Handtuch (zum Reinigen der Hande)
ca. 15 Minuten

Mit dem Spatel werden die verschiedenen Cremes und Ole in die
kleinen Glasschélchen gegeben und in die Vorrichtungen auf
dem Cremebrett gestellt. Die vorhandenen Substanzen werden
dann von den Teilnehmerinnen und Teilnehmern zwischen die
Finger genommen und ertastet. Nach jedem ertasten einer Sub-
stanz sollten die Finger wieder gereinigt werden. In einem zwei-
ten Schritt sollen die Finger die Kombination von Cremes und
Sand erfahren, wobei ganz neue Effekte auftreten.

Abschliellend tauschen sich die Personen tber ihre Erfahrungen
aus (Weichheit, Ekelgefuhle, Urlaubserinnerungen etc.)

Zur Konzentrationssteigerung ist denkbar die Ubung mit verbun-
denen Augen durchfiihren zu lassen.

Die einzelnen Mittel haben eine unterschiedliche Konsistenz; so
ist z.B. Vaseline stark fettend und zah, wodurch gewisse Klebe-
effekte hervorgerufen werden. Im Zusammenspiel mit Wasser
kommt es zwar zu einem verbesserten Gleiteffekt, der aber wie-
der verschwindet, sobald die H&nde trocken sind und die Vaseli-
ne zurlickgeblieben ist; was bleibt ist ein gewisser Klebeeffekt,
der bisweilen auch als unangenehm empfunden werden kann.
Nivea-Creme zeigt andere Effekte: sie dringt nach kurzer
Einreibezeit in die Haut ein und verliert damit den leichten Kle-
beeffekt. Dick aufgetragen klebt sie im Gegensatz zu Vaseline
weniger, was man zwischen den Fingern gut ausprobieren kann.
Bei fliissigen Mitteln, also Olen, verschwinden diese Klebeeffek-
te fast vollig, wodurch diese Stoffe ein leichtes Hin- und
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Hergleiten zwischen der Fingern ermdglichen.

2.3.8 Tauschung des Tastsinnes

Ziel

Teilnehmer
Gruppengroéide

Material

Dauer

Anleitung

Varianten

e Bewusstwerden der Tauschungsmaoglichkeiten des Tastsinnes
(Berthrungssinnes), Schulung der Sinne

Kinder, Jugendliche und Erwachsene

= Zweli bis drei Personen pro Arbeitsgruppe

= Es kdnnen mehrere Gruppen parallel nebeneinander arbeiten

= Augenbinden

= Wattestdbchen

= ca. 8 Minuten wenn eher ,,forschend* und weniger erlebnis-

orientiert gearbeitet wird

= eine vertiefende Auswertung der Ubung (siehe Varianten)

dauert naturlich langer.

= Der Testperson werden die Augen verbunden und sie macht

einen Arm frei.

Eine zweite Person aus der Arbeitsgruppe nimmt ein Wattestab-

chen und bertihrt damit Haut an verschiedenen des Armes fur ca.

eine Sekunde.

Die Testperson sollte dann mit einem Stabchen jeweils ca. 10

Sekunden nach der Beriihrung die gereizte Stelle so genau, wie

es ihr moglich ist, anzeigen. Danach kann man ihr dann die tat-

séchliche Stelle der Reizung zeigen.

= Verschiedenste Hautteile lassen sich auf diese Weise untersu-

chen. Man kann dabei auch mehrfach die gleiche Hautstelle rei-

zen. Die Testperson wird dabei je nach Hautregion eine unter-

schiedliche Prézision bei der Ermittlung der genauen Reizstelle

haben. So gibt es zum Beispiel an der Unterseite des Oberarms

groRere Ungenauigkeiten in der Lokalisierung von Reizen.

Nach ,,Bearbeitung® des Armes konnen auch andere Korperteile

in &hnlicher Weise untersuchen werden, wodurch auf diese Wei-

se ein ,,Atlas der Tastfahigkeit” entwickelt werden kann. Eine

grobe Korperskizze mit Angaben zur Tast-Sensibilitat konnte der

das Ergebnis sein.

= Die Tastsensibilitat 1&sst sich auch in einem Schema festhalten
und wird so mit anderen Personen vergleichbar. Dazu notiert
man die Anzahl der richtigen und der falschen Angaben bezogen
auf den jeweiligen Ort Reizung. Bei einer systematischen Aus-
wertung (siehe Tabelle auf der ndchsten Seite) kann man fir jede
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Hinweis

getestete Person die Anzahl der richtigen und der falschen Anga-
ben pro gereizten Ort in Prozent zur Anzahl aller Berthrungsrei-
ze berechnen und erhélt dabei ein fur diese Person typisches Er-
gebnis. Das Ergebnis wird sein, dass Menschen, auch in der Aus-
stattung ihrer Sinne, unterschiedlich sind.

Tabelle zur Tastsensibilitat

Gereizte Haut-|Anzahl der Be-|Anzahl der Prozent der
region rihrungen richtigen Lo- | richtigen An-
kalisierungen |gaben

Die Anzahl der Tastsinneszellen ist an den verschiedenen Haut-
partien unterschiedlich. An den Orten, wo sich eine Beriihrung
genau lokalisieren l&sst, findet man eine hohe Dichte an Sinnes-
zellen; an den anderen, weniger gut lokalisierbaren Stellen sind
die Sinneszellen seltener. Das Verbliffende fir die Testpersonen
ist der offenkundige Widerspruch zwischen der subjektiv genau-
en Wahrnehmung des Ortes der Reizung und der tatséchlichen,
realen Lokalisierung des Tastreizes.

Der Widerspruch zwischen subjektiver Wahrnehmung und ob-
jektiver Reizsituation lasst sich hier gut thematisieren.
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2.3.9 Relativitat der Temperaturempfindung

Ziele

Teilnehmer
Gruppengroéide

Material

Dauer
Anleitung

Hinweise

e Bewusstmachung der Relativitat der Temperaturempfindung

e Schulung der Wahrnehmungsfahigkeit

Kinder, Jugendliche und Erwachsene

= Zweli bis drei Personen pro Arbeitsgruppe.

= Es kdnnen mehrere Gruppen parallel nebeneinander arbeiten
= Drei Eimer

= Thermometer

5 Minuten

Die Eimer zur Héalfte mit unterschiedlich warmen Wasser gefullt
(z.B. 10°C, 20°C, 30°C).

Nun wird ein Teilnehmer aufgefordert, gleichzeitig beide Hande
etwa 30 Sekunden lang in die Eimer mit 10°C und 30°C zu tau-
chen.

Danach werden beide Hande zusammen in den mittleren Eimer
mit 20°C gehalten.

Die gemachten Erfahrungen werden in der Kleingruppe disku-
tiert.

= An der Hand, die vorher in kaltes Wasser getaucht war, wird
das Wasser von 20°C als warm, an der Hand, die vorher in war-
mes Wasser getaucht war, wird dasselbe als kalt empfunden. Die
Temperaturempfindung des Menschen ist relativ. Man empfindet
kalt, wenn der Haut W&rme entzogen wird und warm, wenn ihr
Warme zugefiihrt wird. Deshalb wird vom Korper eine bestimm-
te Temperatur als warmer empfunden, wenn man aus einer kélte-
ren Umgebung kommt. Hingegen wird die gleiche Temperatur
als kalter empfunden, wenn man sich zuvor in einem warmen
Raum aufgehalten hat.

= Beim Baden im Freien empfindet man das Wasser nach einem
Sonnenbad anfangs als kalt. Duscht man jedoch vor dem Baden
kalt unter der Dusche, so wird dasselbe Wasser als warm emp-
funden.
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2.3.10 Tennisball-Massage

Ziel

Teilnehmer
Gruppengroile
Material

Dauer
Anleitung

Hinweise

e Sensibilisierung der kinasthetischen Wahrnehmung (siehe Ex-
kurs zum Tellerdrehen), insbesondere der Sensibilisierung des
Spannungssinnes

Kinder ab 4 Jahren, Jugendliche und Erwachsene

2 — 30 Teilnehmer

= Tennisbélle

= Weiche Unterlagen (Matten, Decken etc.)

20 bis 40 Minuten

Diese Ubung sollte mit einer kurzen Selbstbesinnung beginnen

die in ruhiger und langsamer Sprache angeleitet wird:

= Suche Dir einen Platz und lege dich méglichst bequem hin.

= Konzentriere Dich ganz auf Deinen Korper, stelle das Reden

ein und versuche langsam zur Ruhe zu kommen.
= Lass nun den Tag (den Morgen) noch einmal langsam an Dir
vorlberziehen - bis zum jetzigen Augenblick.
= Versuche Dich von den Erlebnissen zu 16sen und konzentrie-
re dich jetzt nur auf Dich, Deinen Korper und Deine Empfin-
dungen. Bleibe ganz das bei Dir selbst.
= Offne nun die Augen und suche Dir einen Partner, mit dem
Du Dir vorstellen kannst, eine Koérpertibung (hier die Tennis-
ballmassage) durchzuftihren.

= Haben sich die beiden Partner gefunden, legt sich ein Partner
— mit geschlossenen Augen — mit dem Bauch auf eine weichen
Unterlage. Der andere Partner beginnt nun auf Anweisung mit
der Tennisballmassage.

= Dabei werden der Riicken, die Arme, der Po, die Beine mit
dem Ball zundchst vorsichtig mit einem Tennisball abgeklopft
(Klopfmassage).

In einem weiteren Ubungsschritt wird der Ball in Rollbewegun-
gen Uber Riicken, Arme, Po und Beine bewegt (Rollmassage).

= Bei allen Massageiibungen ist darauf zu achten, dass die Nie-
rengegend ausgespart wird

= Flr viele Menschen ist die direkte korperliche Beriihrung, z. B.
mit den Handen, im Rahmen einer solchen Gruppenubung haufig
zu nahe und schwer zu ertragen. Aus diesem Grunde bietet sich
fir den Einstieg in Entspannungsiibungen die Massage mittels ei-
nes Tennisballes (oder Igelballes) an (Tennisballe sind im Bau-
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kasten enthalten).

= Zu Beginn einer solchen Ubung ist es sinnvoll Sinn und Zweck
madglichst anschaulich zu erklaren (z. B. die Ubung dient der Ent-
spannung und dem Kennenlernen des eigenen Korpers). = Zu-
satzlich muss extra darauf hingewiesen werden, dass es jedem
Teilnehmer, dem diese Korperubung ,,zu viel wird“, jederzeit
aufhoren kann.
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2.4. Sich bewegen, den Koérper wahrnehmen und im Gleichgewicht
bleiben

Zur Einfihrung

Viele alltagliche Redensarten ("Die Balance verlieren”, "sein inneres Gleichge-
wicht finden", "aus dem Lot geraten") weisen auf die Bedeutung des Zusammen-
hangs zwischen dem seelischen und dem korperlichen Gleichgewicht hin. Aufrecht
und sicher zu gehen und uns in umgebenden Raumen zu orientieren wird erst durch
den Gleichgewichtssinn ermoglicht und muss deutlich trainiert werden - siehe bei-
spielsweise Radfahren oder Balancieren. Das Organ zur Aufrechterhaltung des
Gleichgewichts befindet sich im Innenohr und wird ,,Vestibul&rapparat* genannt.
Uber den Vestibuldrapparat kénnen wir Beschleunigungen (lineare und Drehbe-
schleunigungen) und Lageverédnderungen wahrnehmen. Der Gleichgewichtssinn
steht in enger Verbindung mit dem Bewegungs- und Stellungssinn sowie mit dem
Haorsinn.

Das Gleichgewicht umfasst unterschiedliche Bereiche, die von der statischen
Gleichgewichtserhaltung (Gleichgewicht im Stand halten) lber das dynamische
Gleichgewicht (Gleichgewicht in der Fortbewegung halten) bis hin zum Balancie-
ren von Objekten (Jonglageballe, Teller drehen etc.) reicht. Besonders schwierig
wird die statische und dynamische Gleichgewichtserhaltung auf verschiedenen Un-
terlagen, wie z. B. Bordsteinkanten, Baumstdmmen, Tauen, Banken, Weichbdden,
Schaumgummimatten, Kissen etc. Die FOrderung des Gleichgewichtssinns ist
wichtig fur die korperliche und geistige Reife eines Menschen. Hilfreich sind dabei
Bewegungsangebote,

= die Auf- und Abbewegungen des Kdrpers ermdglichen (z.B. durch hiipfen auf
elastischem Untergrund wie auf Matratzen und Trampolinen),

= die Schaukelbewegungen ermdglichen (z.B. wiegen und schaukeln in Hange-
matten und Schaukeln),

= die Rollbewegungen im Sitzen oder Liegen ermdglichen (z. B. kugeln, rollen
oder drehen in Autoreifen, Rohren, Tonnen),

= die das Balancieren auf labilem Untergrund fordern (z.B. Wackelbrett, Pedalo
fahren),

= die das Balancieren von Objekten ,,mit etwas auf etwas" fordern (z.B. ein Glas
Wasser auf einem Tau balancieren, Eierlaufen),

= die die Koordination zwischen Auge und Hand fordern (wie z.B. das Spiegel-
brett oder das Jonglieren von Objekten).

In Bewegung zu sein heift nicht stillzustehen, nicht auf der "Stelle zu treten".
Wenn wir davon sprechen, dass jemand unbeweglich ist, dann meinen wir nicht nur
die korperliche, sondern auch die geistige Starrheit.
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Zur Forderung der korperlichen und geistigen Beweglichkeit bendtigen wir die Ki-
nasthesie. Kindasthesie bedeutet die Wahrnehmung der Raum-, Zeit-, Kraft- und
Spannungsverhaltnisse der eigenen Bewegung, des eigenen Selbst. Das heilit, es
werden keine Reize aus der Umwelt aufgenommen, sondern nur solche, die im ei-
genen Korper entstehen. Und dazu bedarf es der Aktivierung und Bewegung.

Durch die kinadsthetische Wahrnehmung erhalten wir Kenntnis tber die Stellung
der Glieder zueinander, sie gibt uns Rickmeldung Uber die Muskelkoordination,
den Spannungsgrad der Muskulatur und jeder Art von Bewegung. Aufgrund dieser
Eigenwahrnehmung kann ein Kind die Grenzen des eigenen Korpers erfassen, es
kann eine Vorstellung tber seinen Korper entwickeln.

Zum Kkinasthetischen System zéhlen der Stellungssinn, der Bewegungssinn, der
Kraftsinn und der Spannungssinn. Es steht in einem unmittelbaren Zusammenhang
zum Tastsinn (taktiles System) und zum Gleichgewichtssinn (vestibuléares System).

Der Erlebnisbaukasten hat sich deshalb auch besonders der Jonglage gewidmet.
Jonglieren kann man fast Uberall: allein, mit einem Partner oder in einer Gruppe.
Jonglieren tragt dazu bei, die nattirliche Koordinationsféhigkeit zu entdecken und
zu fordern. Jonglieren kann dazu beitragen, Geduld, Selbstbewusstsein und Koope-
rationsfahigkeit zu entwickeln und Energie in kreativer Form freizusetzen. VVon ei-
nem Lernschritt zum Ndachsten werden die eigenen Leistungsgrenzen erweitert und
perfektioniert. Beispiele daftr finden sich ebenfalls in diesem Erlebnisbaukasten.
Und wo als auf einer Balancierscheibe l&sst sich besser erfahren, wie man mit sich
selbst und mit anderen in eine Balance, also einen Einklang, kommt?
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2.4.1 Balancier-Tau

Ziel
Teilnehmer
Gruppengroéile
Material
Dauer
Anleitung

Varianten

Hinweise

e Sensibilisierung des Gleichgewichtssinnes (Vestibuléarsystem)

Kinder ab 3 Jahre, Jugendliche und Erwachsene

bis ca. 30 Personen

= Ein ca. 5 cm dickes Tau

Abhangig von der Lange des Taus und der Ubungsanleitung

Die einzelnen Teilnehmer sollen nacheinander ber das Tau ba-

lancieren, ohne den Boden zu beriihren.

Wer vom Seil féllt, muss wieder von vorne beginnen.

Sinnvolle Erfahrungen sind:

= 1. Mit Schuhen Uber das Tau balancieren.

= 2. Mit Strimpfen ber das Tau balancieren und die damit ver-
bundenen Gleichgewichtswahrnehmungen sparen.

= 3. Barfuss Uber das Tau balancieren und die damit verbunde-
nen Gleichgewichtswahrnehmungen spiren.

Denkbar waren beispielsweise:

= Blind (ber das Tau zu balancieren und damit verbundene Ver-

anderungen spren.

= Als ,,Gruppenschlange* tber das Tau balancieren, d.h. die

Teilnehmer laufen gemeinsam Gber das Tau und halten sich da-

bei an den Schultern bzw. den Huften fest.

= Das Balancieren kann in Phantasiegeschichten eingebaut wer-

den. Beispielsweise: ,,Stellt euch vor, dieses Tau stellt die einzige

Maoglichkeit dar, einen Abgrund zu tberqueren.”

= Das Balanciertau ist fester Bestandteil des ,,Erlebnisparcours®.
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2.4.2. Gleichgewichtsparcours

Ziele

Teilnehmer
Gruppengroéfide
Material

Dauer

Anleitung

Varianten

e Sensibilisierung des Gleichgewichtssinnes

e Unterschiedliche Sinne erleben und erfahren kénnen

Kinder, Jugendliche und Erwachsene

bis zu 30 Personen

Die hier genannten Materialien stellen Anregungen dar und kon-
nen nach den jeweiligen Maglichkeiten und Gegebenheiten vari-
iert werden.

= Materialien mit elastischen Untergrund zum auf- und abfedern
wie beispielsweise aufgepumpte Autoschlduche, Schaumgum-
mimatten, Matratzen, Weichbdden, Trampoline.

= Materialien, die Schaukelbewegungen ermdglichen wie Han-
gematten, Schaukelkombinationen aus Tauen, Banke / Bretter,
Wippen aus Brettern und Rohren.

= Materialien, die Dreh- und Rollbewegungen ermoglichen wie
beispielsweise Rollbretter, Autoreifen und Tonnen (die sitzend
oder liegend von einer zweiten Person gerollt werden kénnen).

= Materialien, die Balancieren auf verringerter oder erhohter
Stltzungsflache ermoglichen wie Balancierbalken, Balanciertau,
Baumstamm, Tische, Stiihle, K&sten, Stelzen, mit Bander verse-
hende Dosen (Dosenlaufen), Pedalos, Einréder, Rollschuhe etc.
= Materialien, die sich zum Balancieren eignen wie gefullte
Glaser oder Eimer (beispielsweise Uber einen Balancierbalken
transportieren), Schaumstoffringe (um sie beispielsweise auf dem
Kopf oder den ausgestreckten Armen zu balancieren), Eier bzw.
Tischtennisbélle (um sie auf einem Loffel vor sich her zu tragen).
Dieser Parcours erfordert eine aufwendige Vorbereitung - die
Aufbauzeit liegt durchschnittlich bei 1 bis 2 Stunden.

Die Durchfiihrung selbst nimmt ebenfalls 1 bis 2 Stunden in An-
spruch.

Aus den verschiedenen Materialien wird eine Landschaft gebaut,
durch die die Teilnehmer sich hindurch bewegen kénnen. Der so
gebildete Parcours variiert je nach Raumgrolie und Materialien.
Er kann in geschlossenen Raumen aber auch im Freien aufgebaut
werden. Die Teilnehmer/innen durchlaufen den Parcours im Ab-
stand von ca. 3 Minuten (je nach Art der Gruppe).

Abweichend vom Parcours, kénnen die Materialien auch in Form
von Stationen aufgebaut werden, die an keine Reihenfolge ge-
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Hinweise

bunden sind. Jeder Teilnehmer kann sich eine Station auswéhlen
und sich dort so lange Zeit lassen, wie er benétigt.

= Der Parcours muss von seinem Schwierigkeitsgrad auf die je-
weilige Teilnehmergruppe ausgerichtet sein.

= Ein Betreuer sollte immer in der Ndhe sein, um Anweisungen
zu geben und gegebenenfalls Hilfestellungen zu leisten.

= Dieser Parcours eignet sich besonders fur Feste mit Kindern
und Jugendlichen (z.B. als Beitrag fiir ein Schulfest).

= Anteile, die zur Schulung des Gleichgewichtsinnes beitragen,
finden sich auch im Erlebnisparcours wieder.

2.4.3 Lebendige Leiter

Ziele

Teilnehmer
Gruppengroéile
Material

Dauer
Anleitung

e Sensibilisierung des Gleichgewichtssinnes

e Reflexion und Entwicklung des eigenen Selbstvertrauens

o Starkung des Gruppenzusammenhaltes

Kinder ab ca. 12 Jahre, Jugendliche und Erwachsene

Ab ca. 15 Personen bis hin zu Grol3gruppen

Ca. 90 cm lange Buchenrundholzer mit einem Durchmesser von
mindestens 2,4 cm.

= Pro zwei Teilnehmern wird ein Rundholz bendtigt.

Je nach GruppengroRe 25 bis 60 Minuten.

Die Gruppe teilt sich auf in zwei gleich groRe Gruppen. Diese
beiden Gruppen stellen sich nun — Schulter an Schulter — so ge-
genlber auf, dass eine Gasse zwischen den Teilnehmern entsteht.
Dabei ist darauf zu achten, dass sich die Teilnehmenden von An-
gesicht zu Angesicht gegenuberstehen und sich moglichst gleich
groRe Paare gefunden haben. Ist das nicht der fall, sollte vor Be-
ginn der Ubung ein Partnerwechsel vorgenommen werden.

Dann erhalten jeweils zwei sich gegenuberstehende Personen ein
Balancierholz ausgehédndigt. Sie missen es nun fest an den En-
den halten, so dass ein Teilnehmer aus der Gruppe — moglichst
freihdndig — Uber diese ,,lebende Leiter” balancieren kann.

= Begonnen werden sollte mit einer Balancierhéhe von ca. 50
cm (ca. Kniehohe)

= Als zweiter Schwierigkeitsgrad bietet sich an, die Balancier-
holzer auf Taillenhohe (ca. einen Meter) anzuheben.
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Variante

Hinweise

= Zum Abschluss werden die Balancierholzer auf die Schultern
gelegt, mit den Handen gesichert und zum Balancieren freigege-
ben.

= In den meisten Féllen ist eine Hilfestellung durch die Leitung
notwendig (an die Hand fassen).

Im Anschluss an die Ubung findet eine Reflexion zu den Erfah-
rungen mit der Ubung statt. Fragen dazu kénnten beispielsweise
sein: Wie erging es Dir beim Balancieren? Welche Erfahrungen
hast Du dabei fur Dich gemacht? Was hast Du beim Halten der
Balancierhdlzer empfunden?

Die Wegstrecke der ,,lebendigen Leiter” l&sst sich dadurch ver-
ldangern, indem sich das Paar mit dem ersten Balancierholz, nach
erfolgreicher Balancierbeteiligung, umgehend an das Ende der
Reihe anschliel3t. Genauso verfahren dann die weiteren Gruppen-
teilnehmer aus der Balanciergasse.

= Das Balancieren tber die ,lebendige Leiter* muss freiwillig
geschehen (Vertrauensubung). Dazu gehort, dass sich jeder Teil-
nehmer die Hohe(n) aussucht, die er/sie sich personlich zutraut.
= Der Gruppe muss verdeutlicht werden, wie wichtig jeder ein-
zelne Teilnehmer fir die Sicherheit des Balancierenden ist (Zu-
verléssigkeit der Gruppe fur den Einzelnen).

= Ein Betreuer sollte immer in der Ndhe sein, um Anweisungen
zu geben und gegebenenfalls Hilfestellungen zu leisten.

= Diese Ubung eignet sich diese Ubung besonders gut fiir drau-
Ren.
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2.4.4 Tellerdrehen

Ziel

Teilnehmer
Gruppengroile

Material

Dauer

Anleitung

Anleitung

Sensibilisierung des Bewegungs- und Stellungssinnes
Erfolgserlebnisse vermitteln

Starkung des Selbstwertgefiihls

Kinder ab 6 Jahren, Jugendliche und Erwachsene

Die GruppengroBe richtet sich nach den vorhandenen
Jongliertellern. Optimal ist eine Gruppengrofie von 4 bis 12 Per-
sonen.

= Jonglierteller (Auch im Handel erhéltlich)

= Jonglierstabe (ebenfalls im Handel erhéltlich)

Sie ist abhdngig von den bereitgestellten Materialien, den Anlei-
tungsfahigkeiten der Gruppenleitung sowie vom Einsatz,
Ubungsstand und Perfektionswillen der Teilnehmer.

1. Handhabung des Jonglierstabes

= Nimm (als Rechtshander) das untere Ende des Stockes in die
rechte Hand. Der Zeigefinger liegt am Stock und die Stockspitze
zeigt nach oben. Male nun mit der Spitze kleine Kreise, die unge-
fahr so groR sind wie der Jonglierteller, in die Luft und lasse da-
bei das Handgelenk leicht kreisen.

2. Andrehen des Jongliertellers

= Hange den Teller so auf den Stab, dass die Rille auf der Un-
terseite des Tellers auf der Spitze liegt.

= Lasse jetzt dein Handgelenk, wie bei der Vorlbung, langsam
kreisen, so dass sich der Teller um den Stock herumdreht. Der
Teller selbst hangt dabei noch immer senkrecht.

= Wenn der Teller nun langsam regelmaRigen Schwung be-
kommt und etwas in die Waagerechte geht, lasse die Stockspitze
in der Rille der Unterseite des Tellers ,,wandern®.

= Wenn der Teller ausreichend Schwung hat, halte das Handge-
lenk plo6tzlich still, so dass die Spitze des Jonglierstabes in die
Mitte des Tellers springen kann.
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Anleitung

Varianten

Hinweise

Quellenangabe

3. Beschleunigung

= Wenn der Teller weiter beschleunigt werden soll, lasse den
Jonglierstab wieder in die Unterkante des Tellers zurtickrutschen,
indem zu dein Handgelenk kreisen l&sst.

= Wenn der Teller ausreichend Schwung hat, lasse ihn durch
plotzliches Stillhalten des Handgelenkes wieder mit der Mitte auf
die Spitze wandern.

= Den sich leicht drehenden Teller leicht hochwerfen und wie-
der auf der Stockspitze landen lassen.

= Im Rahmen einer Paariibung die sich leicht drehenden Teller
gegenseitig zuwerfen und moglichst drehend auffangen.

= Den sich drehenden Teller hinter dem Riicken, unter dem Bein
oder von Hand zu Hand hergehen lassen (Diese Ubung bietet
sich auch als Paar- oder Gruppentibung an).

= Den sich drehenden Teller mit einem Zeigefinger von der
Stockspitze nehmen und sich dort weiter drehen lassen und wie-
der auf die Spitze setzen.

= Den sich drehenden Teller auf der Handflache, dem Ful3, der
Stirn etc. setzen und dort balancieren.

= Mit mehreren Jongliertellern und —stdben gleichzeitig arbei-
ten, beispielsweise in jeder Hand einen Jonglierteller drehen las-
sen.

= Die Ubungen sind abhangig von dem vorhandenen Material
und den Féhigkeiten des Gruppenleiters und der Teilnehmer.

= Anstelle eines Jonglagetellers kann auch eine Frisbee-Scheibe,
ein beschwertes Tuch oder einen rechteckigen Gegenstand (Tab-
lett, Buch, Brett) auf dem Stock gedreht werden.

= Ein kontinuierliches Uben kann die Jonglierfahigkeit deutlich
steigern.

= Zum Abschluss eines Jonglage-Workshops kénnen die erlern-
ten Fahigkeiten einzeln und/oder in der Gruppe préasentiert wer-
den.

Finnigan, Dave: Alles tber die Kunst des Jonglierens, Koln 1988
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2.4.5 Die Drei-Ball-Jonglage

Ziele

Teilnehmer
Gruppengroile

Material

Dauer

Anleitung

e Sensibilisierung des Bewegungs- und Stellungssinnes

e Erfolgserlebnisse vermitteln

o Starkung des Selbstwertgefiihls

Kinder ab 6 Jahren, Jugendliche und Erwachsene

bis zu 30 Personen; Die Gruppengroéfie richtet sich nach den vor-
handenen Jonglageballen. Optimal ist eine GruppengroRe von 8
bis 12 Personen.

= Jonglagebélle (kduflich erworben oder selbst hergestellt)

= siehe 2.4.5.1 Anleitung zur Herstellung von Jonglagebéllen
Die Dauer ist abhdngig von den bereitgestellten Materialien, den
Anleitungsfahigkeiten der Gruppenleitung sowie vom Einsatz,
Ubungsstand und Perfektionswillen der Teilnehmer.

Die Grundform der Jonglage ist die Kaskade. Sie ist eine grund-
legende Jonglierbewegung und bedeutet eine Ruheposition, zu
der man als Jongleur immer wieder zurickkehren kann. Man
lernt sie am leichtesten Schritt fur Schritt.

= Ubungen mit einem Ball

Wirf einen Ball in Form einer liegenden Acht mit kreisenden
Bewegungen von Hand zu Hand. Beginne, indem Du den Ball
(als Rechtshander) von rechts unten nach links oben wirfst, ihn
mit der linken Hand auffangst und dann nach rechts oben wirfst.
Fange ihn nun mit der rechten Hand auf und wiederhole die
Ubung. Der Ball sollte ca. 30 cm hoher als Deine Schultern ge-
worfen werden. Dabei ist es wichtig, dass Deine Hande unten
bleiben (nicht hoher als Deine Brusththe) und den Ball vor der
Mitte Deines Korpers (Mittellinie) loslassen und ihn in Taillen-
néhe auffangen.

Wenn Du die Achterfigur ohne zu Stocken flissig beherrschst,
kannst Du zwei Balle dazu nehmen.

= Ubung mit drei Béllen

Um den Anfang und das Ende einer Jongliernummer zu dben,
nimm zwei Balle in die Hand und halte sie jeweils mit dem Ring-
finger und dem kleinen Finger fest. In dem so entstandenen
»Nest“ aus Daumen, Zeige- und Mittelfinger muss Platz fir den
dritten Ball sein. Werfe den dritten Ball nun in einer Achterfigur
von ,,Nest“ zu ,,Nest“. Die anderen zwei Bélle bleiben die ganze
Zeit an ihrem Platz.
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Hinweise:

Quellenangabe

= Zwei Bélle vertauschen

Nimm zwei Bélle in Deine starkere Hand und einen Ball in Dei-
ne schwéchere Hand (ins ,,Nest“). Bei Rechtshandern ist die
schwachere Hand in der Regel die Linke, bei Linksh&dndern h&u-
fig die Rechte. Werfe nun den Ball aus dem ,,Nest“ hoch zu einer
Achterfigur. Wenn dieser Ball den hdchsten Punkt erreicht hat,
wirf den Ball aus der schwacheren Hand in der Achterfigur los,
so dass er unter dem ersten Ball durchfliegt. Die Balle haben sich
nun in der Luft gekreuzt und die Hande gewechselt. Wenn Du
dieses Wechseln beherrschst, gehe zum nédchsten Schritt tber.

= Fortlaufendes Jonglieren mit drei Ballen

Werfe wie im vorherigen Schritt den ersten Ball aus Deiner star-
keren Hand. Wenn er seinen hochsten Punkt erreicht hat, wirf
den zweiten Ball aus Deiner schwacheren Hand. Wenn dieser
nunmehr seinen Hohepunkt erreicht hat, werfe den dritten Ball,
der noch in Deiner starkeren Hand ist. Zwischenzeitlich fangst
Du die entsprechenden Balle wieder auf. Jedes Mal, wenn ein
Ball an seinem hdochsten Punkt angelangt ist, wirfst Du den
néchsten los. Die Hande werfen immer abwechselnd.

= Beenden der Drei-Ball-Jonglage

Du stoppst die Drei-Ball-Jonglage, indem Du den letzten Ball
mit dem ,,Drei-Finger-Nest* auffangst.

= Immer mit der Hand beginnen, die zwei Balle halt.

= Nicht auf die Hande, sondern auf die hochsten Flugpunkte
schauen.

= Von drei Béllen sollte immer ein Ball in der Luft sein und ei-
ner auf dem Weg nach oben.

= Die Bélle in einer Ebene halten und nicht nach vorne werfen .

= Auf beiden Seiten gleich hoch werfen.

= Mit der Zeit das Wurfmuster verkleinern - nicht mehr 30 cm
uber den Schultern, sondern bis unter die Augenhohe werfen.

= Zum Abschluss eines Jonglage-Workshops konnen die erlern-
ten Fahigkeiten einzeln und/oder in der Gruppe préasentiert wer-
den.

Vergleich und bildliche Anleitung in:

Finnigan, Dave: Alles uber die Kunst des Jonglierens, Koln 1988
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2.4.5.1 Anleitung zur Herstellung von Jonglageballen I

Variante 1
Material = Luftballons
= Katzenstreu
= Pergamentpapiertiten (z.B. flr Frihsticksbrote)
oder entsprechende andere kleinere Plastiktiiten
Erstellung = Soviel Katzenstreu in eine Pergamentpapiertite fillen, wie fir ei-
nen Jonglierball bendtigt wird (TennisballgroRe oder gegebenenfalls
kleiner).
= Diese so entsprechend gefiillte Tute zu einem Daraus einen Ball
formen.
= Das Mundstiick von einem Luftballon abschneiden und den so
verkleinerten Ballon (ber die ballférmige Tite mit dem Katzenstreu
ziehen.
= Nun einen zweiten Ballon ohne Mundstiick seitenverkehrt tber
den so entstandenen Ball stiilpen
= Zur besseren Festigkeit kdnnen gegebenenfalls weitere Ballons
benutzen werden.
Variante 2
Material = Luftballons
= Hulsenfriichte (z.B. Erbsen)
= trockener Sand (z.B. Vogelsand)
= einen Trichter
Erstellung = Der trockene Sand wird mit den Hulsenfriichten vermischt (Der
Sand darf nicht feucht sein, da sonst die Hilsenfriichte an keimen
konnten).
= Die Mundstlicke zweier Luftballons abschneiden.
= Die Mischung aus Sand und —Hulsenfriichten mit Hilfe des Trich-
ters in einen Ballon fullen.
= Einen zweiten Ballon von der anderen Seite Uber den ersten Bal-
lon ziehen.
= Zur besseren Festigkeit mehrere Ballons ibereinander ziehen.
Hinweis  Dem Gewicht der Jonglageballe féllt beim Jonglieren ein entschei-
denden Einfluss zu. Je leichter ein Jonglageball ist, um so schwerer
ist seine Flugbahn zu berechnen. Aus diesem Grund ist die Variante
2 gegeniiber der Variante 1 zu bevorzugen.
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2.5. Riechen

Zur Einfihrung

Der Geruch eines in Lindenblitentee getauchten Gebéckstlicks lasst fur den Erzah-
ler in Marcel Prousts grolem Roman ,,Auf der Suche nach der verlorenen Zeit*
plotzlich und unerwartet Erlebnisse der Jugend ins Gedéachtnis treten. Ein vertrauter
Sinneseindruck l&sst somit einen Teil der Lebensgeschichte lebendig werden. Es
erscheinen Erinnerungsbilder vor seinem geistigen Auge, die ihn immer tiefer in
das Labyrinth der Vergangenheit fuhren und die sich mit dem Erleben der Gegen-
wart zu einem Gesamt vermischen. Riechen wird in dieser Episode zum leitenden
Sinn des Lebens und Erlebens.

Fur viele Menschen mag dies Uberraschend erscheinen, gilt doch der Geruchssinn
oft als ein wenig bedeutender Sinn. Dabei verweist bereits die Sprache auf seine
Wichtigkeit: Redewendungen wie ,,das stinkt mir“ oder ,,den kann ich nicht rie-
chen® lassen erahnen, dass wir uns oftmals bereits vor der bewussten Erfassung ei-
ner Person oder Situation bei der Einschatzung nach Sympathie und Antipathie von
unterschwelligen Geruchsreize leiten lassen. Die Parfumindustrie jedenfalls weil3
um diese Zusammenhange und versucht, sie zu nutzen. Sicher spielt also der Ge-
ruchssinn eine wesentlichere Rolle, als gemeinhin angenommen wird. Ganz deut-
lich zeigt dies ein Blick ins Tierreich, wo viele Nasentiere (z.B. Hunde) sich durch
Riechen orientieren, ihren Partner finden und miteinander sozial kommunizieren.
Wenngleich dies beim Menschen nicht so ausgeprégt ist, so gibt es sicherlich auch
heute noch wichtige Bereiche, wo wir uns am Geruch orientieren. Unser so wichti-
ges GroBhirn hat sich immerhin im Laufe der Stammesgeschichte aus einem einfa-
chen Hirnteil entwickelt, das hauptsdachlich dem Riechen diente. Insofern sind also
Denken und Riechen miteinander verwandt.
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2.5.1 Duftglaser

Ziele

Teilnehmer
Gruppengrol3e
Material

Dauer

Anleitung

Varianten

e Konzentration auf den Geruchsinns

e Wecken und Bewertung von verschiedene Geruchserfahrun-
gen

e Beziehungen herstellen zwischen Geruchserfahrung und
Erinnerungsvermdgens (Gedéchtnis)

Kinder ab 3 Jahren, Jugendliche und Erwachsene

bis 8 Personen pro Gruppe

= 36 braune Glaser mit Schraubverschliissen aus der Apotheke

= Stark riechende Essenzen und Aromen wie beispielsweise

Zitronenol, Orangendl, Nelken, Thymian, Menthol, Pfeffermin-

ze, Essig, Rose, Birne, etc.

= Watteballchen

ca. 20 bis 30 Minuten; abhangig von der Zahl der Essenzen und

der inhaltlichen Aufarbeitung.

= Vorbereitung: Die Wattebéllchen werde in die Glaser gege-

ben. Von jeder stark riechenden Substanzen werden nun jeweils

zwei Glaser mit den gleichen Aromen und Stoffen gefullt. Je-

weils eines dieser Glaser wird zusétzlich mit einem Punkt auf

dem Deckel gekennzeichnet werden. Unter dem Boden werden

die Glaser mit den Namen der Inhaltsstoffe durch vorbereitete

Papieraufkleber kenntlich gemacht.

= Durchfihrung: Die Glaser werden in Zweierreihen auf ei-

nem Tisch angeordnet - die Glaser mit einem Punkt werden

links, die ohne Punkt rechts aufgestellt.

Die Gruppenleitung demonstriert nun die Handhabung der Duft-

glaser. Man nimmt ein Glas, schraubt den Deckel auf und fachelt

sich vorsichtig aus einigen Zentimetern Abstand den Duft mit ei-

ner Hand in Richtung Nase.

Danach nehmen die Teilnehmer von jeder Seite ein Glas in die

Hand und versuchen identische Diifte zu erriechen.

Ist ein Duft identisch, werden beide Glaser in die Mitte gestellt.

= Eine Moglichkeit konnte sein, zundchst nur die Duftstoffe er-

kennen und benennen zu lassen.

= Weiterfiihrend kdnnte man dann assoziieren: ,,Suche dir einen

Duft aus, der dich an etwas in deinem Leben (Kindheitserinne-

rung, gute Geflihle, spannende Situation etc.) erinnert.

= Die sich hier anschlieBenden Gesprachsrunden kdnnen nun

96




O

Hinweise

entweder personliche Erfahrungen oder den meist wenig themati-
sierten Geruchssinn und seine Bedeutung in den Mittelpunkt stel-
len.

= Mit Andauer der Ubung versagt bei den meisten Teilnehmen-
den die Fahigkeit, Difte zuzuordnen.

= Die Duftstoffe und Materialien in den Duftgléser halten sich
erfahrungsgemal 3 Monate und mussen danach erneuert werden.
= Keine Zwiebeln und keinen Knoblauch verwenden.

2.5.2 Geruchsmemory

Ziele

Teilnehmer
Gruppengroile
Material

Dauer
Anleitung

e Forderung und Weiterentwicklung des Geruchsinns

e Unterscheidung von verschiedenen Duftstoffen

e FOrderung des Erinnerungsvermogens (Gedachtnis)

Kinder ab 3 Jahren, Jugendliche und Erwachsene

bis 8 Personen pro Gruppe

= 36 braune Glaser mit Schraubverschliissen aus der Apotheke
= Stark riechende Essenzen wie z.B.: Zitronenél, Orangendl,
Nelken, Thymian, Menthol, Pfefferminze, Essig, Rose, Birne,
etc.

= Watteballchen

ca. 15 Minuten; abhéangig von der Zahl der Duftglaser

= Vorbereitung

Die Wattebéallchen werde in die Glaser gegeben. VVon jeder stark
riechenden Substanzen werden nun jeweils zwei Glaser mit den
gleichen Aromen und Stoffen gefullt. Unter dem Boden werden
die Glaser mit den Namen der Inhaltsstoffe durch vorbereitete
Papieraufkleber kenntlich gemacht.

= Durchfuihrung

Die Glaser werden ungeordnet auf einen Tisch gestellt. Die
Gruppenleitung demonstriert nun die Handhabung der Duftgla-
ser. Man nimmt ein Glas, schraubt den Deckel auf und féachelt
sich vorsichtig aus einigen Zentimetern Abstand den Duft mit ei-
ner Hand in Richtung Nase.

Danach versucht jeweils ein Teilnehmer — nonverbal - in drei
Versuchen zwei identische Diifte zu erriechen. Gelingt es ihm
nicht, so werden die Glaser wieder zurtickgestellt und der néchs-
te Teilnehmer versucht sich am Duftmemory.

Das geschieht solange, bis alle Dufte zugeordnet wurden.
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2.5.3 Geruchslandkarte

Ziele

Teilnehmer
Gruppengroile
Material

Dauer
Anleitung

o Selbstkonzentration im Rahmen einer kreativen Handlung

e bewusstes Wahrnehmen von Geriichen

e FoOrderung der Darstellungsfahigkeit (Zeichnungen, Symbole)
Kinder, Jugendliche und Erwachsene

bis zu 30 Personen; entsprechend der Anzahl der Klemmbretter
= Klemmbretter oder vergleichbare Schreibunterlagen (z.B. fes-
ter Schreibblock)

= Papier und Stifte

= Augenbinden

= Einen Stuhl oder eine Decke

30 bis 45 Minuten

= Die Gruppe begibt sich ins Freie, moglichst auf eine Grunfla-
che (Rasen, Wiese, Weide). Aber auch in der Stadt ist diese
Ubung moglich (z.B. auf dem Schulgelande oder dem Gartenbe-
reich des Jugendzentrums).

= Jeder Teilnehmer erhalt ein Klemmbrett mit Papier und Stift
und sucht sich dann einen Platz auf der gewahlten Fléche aus.
Dabei ist es sinnvoll, dass zwischen den Teilnehmern eine Dis-
tanz von wenigstens 5 bis 10 Metern besteht. Haben alle ihren
Platz gefunden, werden die Augen verbundenen und jeder Teil-
nehmer konzentriert sich darauf, welche Geriiche er wahrnimmt.
Nach einer kurzen Eingewohnungszeit sollen diese Geruchs-
wahrnehmungen (mdglichst mit rdumlicher Zuordnung) in Sym-
bolen oder Bildern zeichnerisch auf dem Papier festgehalten
werden.

= Abschluss der Ubung:

Im Anschluss an die Ubung werden in der Gruppe die verschie-
denen Gerliche, Wahrnehmungen und Empfindungen vorgestellt
und miteinander verglichen. Daraus lasst sich nun eine gemein-
same Geruchslandkarte der Gesamtgruppe erstellen (z.B. auf ei-
ner speziellen Wandzeitung).
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2.6. Schmecken

Zur Einfihrung

Uber Geschmack sollte man nicht streiten. SchlieBlich ist das, was schmeckt, Mo-
den und subjektiven Vorlieben unterworfen: ,,Der eine isst gern Bratkartoffeln, der
andere griine Seife.** Andererseits gilt: Wer Geschmack hat, gilt etwas. Und: Wer
geschmacklos ist, eckt Uberall an. Offenbar spielt der Geschmack doch eine we-
sentliche Rolle. Und wenn man die Fille der Kochbicher, Speisekarten, Menue-
vorschlage, Feinkostladen und Spezialitatenrestaurants betrachtet, zeigt es sich
deutlich, welche Bedeutung im alltdglichen Leben dem Geschmack und dem
Schmecken beigemessen wird. Auf der anderen Seite wird unser Appetit auf Le-
ckeres mit Fastfood, Nahrung aus dem Lebensmittellabor und minderwertiger Ware
abgespeist. Dies zeigt, dass eine Schulung des Geschmacks notwendig ist, damit er
nicht seine wichtigste Funktion verliert, namlich der Sinn zu sein, der bei der Aus-
wahl der Nahrung ihre Frische und Bekdmmlichkeit tberprift.

Der Geschmack ist der Sinn, der unmittelbar mit unserem elementaren Bedurfnis
nach Nahrung zusammenhéngt; und so gibt es vom Geschmack her auch naturliche
Beziige zum Thema Essen und Erndhrung. Gerade in unserer heutigen Zeit gibt es
eine Fille an Stérungen des Essverhaltens (Anorexie, Bulimie) und auch hier ist oft
der Geschmack mit beteiligt: Esslust und Essfrust liegen haufig nahe beieinander.

Vielfach sind siichtige Verhaltensweisen ebenfalls mit dem Geschmack verbunden.
Das Aroma des Zigarettenrauchs auf der Zunge, das Kosten von Wein und Bier auf
der Zunge, all das sind Konsumanreize, die unter Umstdnden mit Ursache fir die
Entwicklung einer Sucht sein konnen. Gerade vom Geschmack her lieRRe sich eine
ganze Typologie der Sichte entwickeln. Deshalb ist der Geschmack, wie tbrigens
auch andere Sinne, oftmals weniger geschatzt worden, da er zur UnméRigkeit und
MaRlosigkeit fihren kann. ,,Der UnméRige begehrt ... alles Lustbringende oder das
meiste Lustbringende und wird von der Begierde dermalien getrieben, dass ihm die
Luste lieber sind als alles andere."? Der Leitgedanke der MaRigkeit kann also eben-
falls bei einer Schulung des Geschmacks eine wesentliche Rolle spielen und sollte
nicht bersehen werden.

Geschmack ist als Sinn nicht isoliert zu betrachten. Gerade der Mund besitzt die
Maoglichkeit der taktilen Empfindung im ausgepragten Malde; und so ist es kein Zu-

fall, dass Freud als erste Stufe der psychosexuellen Entwicklung die orale Phase
ausmacht, in der der Mund als primare Quelle der Befriedigung durch Saugen und
Nahrungsaufnahme dient. Sduglinge und Kleinkinder verbringen einen groRRen Teil
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des Tages damit, am Daumen, Schnuller oder anderen Gegenstdnden zu nuckeln
oder aus der Mutterbrust oder einer Flasche Nahrung zu sich zu nehmen. Nach
Freud bleiben hier erfahrene Erlebnisse in der Erinnerung erhalten und kénnen ein
Leben beeinflussen.

Die im Folgenden dargestellten Ubungen sind nur eine kleine Kostprobe zum wei-
ten Themenbereich ,,Geschmack®. Gerade die vielféltigen Bezlige dieses Sinnes
lassen es sinnvoll erscheinen, sich hiermit in ganzheitlicher Weise zu beschéftigen:
Thematisieren Sie mit Ihren Klassen und Gruppen, wie man sich richtig gesund und
geschmackvoll erndhrt. Kochen und backen Sie mit Kindern und Jugendlichen zu
den verschiedensten méglichen Anlassen, wie z.B. bei gemeinsamen Fahrten, Tref-
fen und Aktionen. Schulen Sie mit ausgewéhlten Rezepten ihren Geschmack und
ihr Urteilsvermdgen. Ernten oder kaufen Sie gemeinsam die Zutaten, bereiten Sie
sie gemeinsam zu und kochen zusammen, decken Sie den Tisch dekorativ und es-
sen Sie gemeinsam mit Ihrer Gruppe. Gerade solche Aktivitaten kénnen ein ganz-
heitliches Erleben von Geschmack und Genuss erméglichen.

! 50 liest man es in Erich Kastners Kinderroman Pinktchen und Anton.

2 So formuliert es Avristoteles in der Nikomachischen Ethik, 1119a (Kap 14). Aristoteles sieht tibrigens auch den Be-
zug zwischen Tastsinn und Geschmack, der im Folgenden erldutert wird. Eine Darstellung der Wertungen des Ge-
schmacks in der Tradition findet sich in: Onfray, M., Der Bauch der Philosophen, Frankfurt 19912 zur Tugend des
MaRhaltens vgl auch Comte-Sponville, A, Ermutigung zum unzeitgeméfen Leben, Hamburg 1996, S.53-59
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2.6.1 Angeleitete Genussiibung

Ziele

Teilnehmer
Gruppengroéile
Material

Dauer

Anleitung

Hinweis

Anleitung

e Bewusstes, genusshaftes Erleben

e Reflektion Uber Genuss und den Bezug zwischen Genuss und
Sucht

Kinder ab 6 Jahren, Jugendliche und Erwachsene

bis zu 100 Personen

= Kleine verpackte Schokoladentafelchen verschiedenster Sor-

ten (z.B. Ritter Sport Mini)

= Kleine Tuten mit Gummibarchen

= als Alternative Erdniisse oder Bananen

= fir die Ubung 10 bis 15 Minuten

= fir die anschlieBende Reflektion bis zu 15 Minuten

Die Schokoladentéfelchen werden unter den Teilnehmenden her-

umgereicht, damit sich jeder moglichst seine Lieblingssorte aus-

suchen kann. Wer Schokolade nicht mag, oder im Moment keine

Lust darauf hat, bekommt als Alternative Gummibdrchen, eine

Erdnuss oder ein Stiick Banane angeboten.

Bereits beim Verteilen der Genussproben ist darauf hinzuweisen,

dass die gewahlten Dinge noch nicht ausgepackt und probiert

werden durfen.

Die Anweisungen fiir die Ubung lauten folgendermaRen:

= Setze Dich so bequem wie moglich auf Deinen Platz.

= Offne nun das Papier, lege Schokolade offen im Papier auf

den Handteller legen und betrachte sie.

= Schliele nun die Augen.

= Konzentriere Dich jetzt direkt auf den Geruch der Genusspro-

be.

= Befeuchte Deine Lippen und fahre mit ihnen langsam mit Ih-

nen Uber die Schokolade.

= Lecke nun Deine Lippen ab.

= Spure schon einmal dem Vorgeschmack nach.

= Beil3e jetzt ein kleines Stiick ab, nicht kauen, sondern lasse es

erst einmal vorne auf der Zunge liegen, bis es warm genug ist,

um zu schmelzen.

= Schiebe nun dieses Stiickchen mit der Zunge in die linke Ba-

cke. Acht dabei darauf, dass Du das Stlickchen nicht ver-

schluckst.

= Verschiebe jetzt das Stlickchen in die rechte Backe.
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= Presse nun mit der Zunge den Rest leicht gegen den Gaumen,
bis er zu Brei wird.

= Schiebe die Schokolade mit der Zunge nun so im Mund her-
um, bis nichts mehr davon ubrig ist.

= Verfolge nun noch einmal den Weg, den die Schokolade in
Deinem Mund zuriickgelegt hat.

= Mache Dir dabei auch die verschiedenen Empfindungen be-
wusst, die Du bei dieser Genussubung gemacht hast.

= Offne nun wieder die Augen.

= Nimm jetzt ein weiteres kleines Stlickchen in den Mund, ohne
es zu zerbeilen.

= Schiebe das Stlick nun mit der Zunge dorthin, wo die Schoko-
lade vorhin die angenehmsten Empfindungen ausgelost hat.

= Geniele das Stlick solange wie moglich.

= Geniele jetzt den Rest nach eigenem Gutdlinken.

Bei der Auswertung sollten die folgenden Gesichtpunkte ange-

sprochen werden:

= Erfahrungen mit der Ubung zusammentragen.

= Merkmale von Genuss sammeln und stichwortartig notieren.

= Die Bezlige von Genuss und Sucht thematisieren.

= Private Aufgabe: Heute etwas ganz bewusst geniel3en, z.B. ein
Buch, ein Musikstick, in der Sonne liegen.

Quellenangabe = Suchtpréventionsstelle der Stadt Zirich (Hrsg.), "Sucht - Dro-

gen - Préavention", (Anschrift: Suchtpréventionsstelle der
Stadt Zurich, Rontgenstralie 44, 8005 Zirich)
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2.6.2 Geschmacksflaschen

Ziel

Teilnehmer
Gruppengroéide
Material

Dauer
Anleitung

Hinweis

e Bewusstes Erleben von Geschmackswahrnehmungen auf der
Zunge

Kinder, Jugendliche und Erwachsene

bis 10 Personen (Kleingruppenarbeit parallel denkbar)

= 5 Geschmacksflaschen

= Zucker, Salz, Zitronensaft und Wermut-Tee

= Augenbinden

ca. 10 Minuten

In jedes Flaschen wird ein Geschmacksstoff (suR, salzig, sauer

und bitter) gegeben und entsprechend verdiinnt. Das funfte

Flaschen enthélt eine Mixtur aus allen vier Geschmacksstoffen.

Diese Flaschen werden nun auf einen Tisch gestellt, an dem die

Teilnehmer mit verbundenen Augen sitzen. Zunachst bekommt

jeder Teilnehmer je einen Teel6ffel voll mit einem Geschmacks-

stoff der einzelnen Flaschchen. Die Aufgabe besteht darin, die

Flussigkeit Gber die gesamte Zunge flieBen zu lassen und zu tes-

ten, wo welches Geschmacksempfinden zu entdecken ist. Bevor

eine weitere Flussigkeit in dieser Weise getestet wird, muss der

Mund ausgespult werden. Dabei wird entdeckt werden, dass die

Hauptgeschmacksqualitaten auf unterschiedliche Bereiche der

Zunge verteilt sind.

= Nachdem die einzelnen Grundstoffe auf den verschiedenen

Zungenarealen ausprobiert worden sind, wird das Geschmacks-

gemisch eingesetzt. Dabei wird deutlich, dass die unterschiedli-

che Mischung der vier Geschmackskomponenten den eigentli-

chen Geschmack aus macht, der sich in Abhangigkeit von den

vorhandenen Geschmacksanteilen dndert.

Unsere Zunge ist mit Geschmacksknospen be-
setzt. Allerdings liegen diese nicht wahllos @
verteilt, sondern sind in ganz bestimmten
Zungenarealen angeordnet.

A: sui

B: salzig \

C: sauer G ’
D: bitter <D

(siehe nebenstehende Abbildung)
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2.6.3 Geschmacksprobe

Ziele

Teilnehmer
Gruppengroile
Material

Dauer
Anleitung

Variante

Hinweis

e Bewusstes Erleben von Geschmackswahrnehmungen auf der
Zunge

e Erleben des Zusammenspiels von Geschmack und Geruch

Kinder, Jugendliche und Erwachsene

bis 10 Personen

= Obst und Gemdse (Kartoffel, Kohlrabi, Apfel, Mohre, Papri-
ka, Zitrone etc.)

= QOrangensaft

= Naturjoghurt und Quark

= Mehl und mehr

= Teeloffel

= Augenbinden

ca. 15 bis 25 Minuten (je nach Gruppengrofie)

= Die Teilnehmer setzen sich um einen Tisch oder bilden mit

Stlhlen eine Stuhlreihe. Danach werden ihnen die Augen ver-

bunden. Jetzt bekommt jeder einen Teeloffel in die Hand.

= Die Gruppe wird aufgeteilt in zwei Gruppen: Gruppe A darf

bei der ersten Geschmacksprobe riechen und schmecken, Gruppe

B darf nur schmecken. Nach der Probe wechseln die Bedingun-

gen.

= Die Leitung legt nun eine Geschmacksprobe, zum Beispiel ein

Stlickchen Apfel, auf jeden Teel6ffel eines jeden Teilnehmers.

Uber das Schmecken bzw. Riechen und Schmecken sollen die

Teilnehmer die verschiedenartigen sinnlichen Eigenschaften der

einzelnen Materialien bewusst erfahren und benennen, um wel-

ches Lebensmittel es sich handelt.

= Die Ubung sollte méglichst nonverbal durchgefiihrt werden,

was den meisten Teilnehmern sehr schwer fallen durfte. Der

Anleiter zahlt bis 3, woraufhin moglichst alle Teilnehmenden

gemeinsam sagen sollen, was sie gerade gegessen haben.

= Als Variante bieten sich eingefarbte Lebensmittel an. Ohne

Augenbinden mussen die Teilnehmenden beispielsweise einen

blauen Apfel essen oder eine rote Birne.

= Erfahrungsgeman ist das eine Ubung, die den Teilnehmenden

sehr viel Spal bereitet.
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3. Aktions- und bewegungsorientierte Ubungen

Zur Einfihrung

Dadurch, das Kinder und Jugendliche verstérkt ihre freie Zeit im hduslichen Privat-
bereich verbringen, gehen viele Bewegungs- und Spieltraditionen verloren. Wer
von unseren heutigen Kindern kennt noch Spiele wie ,,Gummitwist”, ,,Brennball*
oder ,,Schnitzeljagd“ und wo haben Kinder noch die Mdglichkeit diese ungestort
und gefahrlos zu spielen? Die Verkehrsdichte erfordert Anpassung, StraRen teilen
Lebens- und Spielrdume und Verkehrserziehung wird wichtiger als Bewegungser-
ziehung. Die Umwelt bietet heute immer weniger Anreize fiir Bewegung — gegen-
uber der technisierten Computerwelt wird der Alltag drauBen oftmals als langweilig
empfunden.

Fur eine gesunde Entwicklung von Kindern ist es gerade deshalb wichtig, dass sie
ausreichende Maoglichkeiten bekommen, alle Sinne und ihre Bewegungsféhigkeit
zu trainieren. Wenig Bewegung kann nicht nur zu korperlichen Schaden, fuhren,
sondern kann auch nachhaltige, negative Auswirkungen auf die geistige Entwick-
lung (Spontaneitat, Kreativitat, etc.) eines Kindes haben. Deshalb sollte Kindheit
und Jugend in jeder Hinsicht ,,bewegte Kindheit und Jugend“ sein. Erst Bewegung
ermoglicht dem Menschen sich selbst zu entdecken, sowie seine Starken und Vor-
lieben zu entfalten. Dies ist aber nur moglich, in dem er Bewegungen ausprobiert,
mit ihnen experimentiert und Erfahrungen mit ihnen macht. Dies starkt seine kor-
perliche, geistige und emotionale Entwicklung.

Fruhe Kdrperwahrnehmung und Korperbeherrschung schafft Vertrauen und Selbst-
sicherheit. Durch freie Bewegung lernt das Kind sich selbst und seine Umgebung
kennen. Sein Erfahrungsrahmen wird erweitert und zugleich kénnen seine eigenen
Gefuihle zum Ausdruck gebracht werden. Wiederholungen der Bewegungsablaufe
schenken dem Kind Selbstvertrauen. Es lernt seine individuellen Fahigkeiten, Mdg-
lichkeiten und Grenzen kennen und sie zu akzeptieren. Uberanstrengung und Leis-
tung sollte dabei vermieden werden. Vielmehr sollte das Ziel sein, gut und achtsam
mit sich umzugehen und den Willen und das Durchhaltevermdgen zu starken.

Nur dadurch, dass das Kind mit zunehmendem Alter vermehrt mit anderen Kindern
spielt, wird es in die Lage versetzt, Spielregeln zu beachten. Bereits im mittleren
Grundschulalter kann es relativ strenge, also klare Spielregeln (z.B. FuRball) ein-
halten, wobei es spater komplizierte Regelsysteme bevorzugt. Hierdurch tastet sich
das Kind an die Regeln und Gesetze der Erwachsenen heran. Sich in eine Spielsitu-
ation zu begeben, sich spielerisch in Rollen auszuprobieren und gegebenenfalls mit
neuen Verhaltensweisen zu experimentieren, ermdéglicht spielerisches Ausagieren
in einem Gruppenrahmen, verlangt nach Kooperation, erméglicht die Integration
von Aulenseitern und fordert SpaR und Freude an aktionsorientiertem Handeln.

105



Beispiele flr die aktive Gestaltung solcher aktions- und bewegungsorientierten

Ubungen sind die hier angefiihrten Ubungen einer Abenteueraktion fir Kinder und

Jugendliche, der Erlebnisparcours sowie die beispielhafte Darstellung der Bewe-

gungsbaustelle. Dabei kénnen die hier vorgestellten Ubungen problemlos den ortli-

chen Gegebenheiten angepasst werden. Sie sind also als Anregung fur die eigene

Praxis gedacht. Die Erfahrungen die mit diesen Ubungen gemacht werden konnen,

lassen sich wie folgt zusammenfassen: Ich muss mich im Rahmen dieser Ubungen

mit mir, meinem Koérper, mit anderen Menschen, sowie der raumlichen und materi-

ellen Umwelt auseinandersetzen. Diese soziale Dimension der Bewegungserzie-

hung beinhaltet:

= dass Selbstvertrauen und Freude am Lernen und Leben gestarkt werden;

= dass soziales Verhalten durch gegenseitiges Stutzen und Helfen geférdert wird,
wodurch Ricksichtnahme und Akzeptanz eingetbt werden;

= dass das Einfihlungsvermdgen in andere Menschen und Lebewesen entwickelt
wird;

= dass Aktionshunger, Spontaneitat und Kreativitat gestarkt und geférdert werden.

Durch Bewegung muf} ich mich auseinandersetzen mit:

meinem eigenen Korpe anderen Menschen

e

et

der raumlichen Urmwelt der materiellen Umwelt
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3.1 Der Erlebnisparcours

Ziel

Teilnehmer
Gruppengroile
Material
Dauer

Anleitung

Variante

Hinweise

e Anregung vieler Sinne im Rahmen einer blind gefiihrten Ver-
trauensiibung
e FOrderung der Phantasie und der Erlebnisfahigkeit
= Kinder ab ca. 5 Jahren, Jugendliche und Erwachsene;
= der Schwierigkeitsgrad sollte den Teilnehmern angepasst sein
ab 10 Personen
= siehe 3.1.1 ,,Wie baut man einen Erlebnisparcours?*
= Aufbauzeit fir den Parcours ca. 3 Stunden
= Fuhrungsdauer pro Person ca. 10 bis 20 Minuten
In einem Raum (wenigstens 20 qm) wird ein Hindernisparcours
erbaut, durch den die Teilnehmer barfuss (oder mit Strimpfen)
und mit verbundenen Augen gehen. Bereits vor der Tur werden
der zu fihrenden Person (A) die Augen verbunden. Danach wird
sie in den Raum mit dem Erlebnisparcours gefuhrt. Hier emp-
fangt sie meditative Musik und der Teilnehmer bleibt ca. eine
halbe Minute still im Raum stehen und konzentriert sich auf die
Wahrnehmungen (Gerédusche, Dufte, den eigenen Korper etc.)
Der Leiter bereitet ihn nun, mit einigen erklarenden Worten, auf
den Weg durch den Parcours vor. Zusatzlich erhélt die zu fih-
rende Person von dem Betreuer ein Fuhrungsseil, an dem sie sich
maoglichst selbstandig vorwaérts durch den Parcours tasten soll.
Die einzelnen Stationen sind die ,,Windhohle*, der ,,Bergpfad®,
der ,,Lavastrom*, die ,,Warmehohle*, der ,,Kletterparcours®, die
»Schiefe Ebene* und der ,,Ful3parcours®. Den Abschluss des ge-
samten Erlebnisparcours bildet die Reflektionsphase. Die Ablau-
fe der einzelnen Stationen werden unter 3.1.1 genauer erléutert.
Die geflihrte Person (A) bleibt im Raum und sieht sich nun an,
wie der Leiter den né&chsten Teilnehmer (B) durch den Parcours
fihrt. Hat (B) den Parcours absolviert Gbernimmt (A) die Fih-
rung von (C) und (B) schaut zu. Danach bernimmt (B) die
Fuhrung von (D); (C) schaut zu und (A) verlésst den Raum —
USw.
So ergibt sich ein wechselseitiges Erleben von gefuhrt werden
und begleiten.
= Es bietet sich an, die Person nur dann an der Hand zu fihren,
wenn sie sich unsicher fuhlt. Trotzdem muss ein Betreuer immer
neben der zu fihrenden Person sein, um ihr das Gefiihl von Si-
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cherheit und Vertrauen zu geben.
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3.1.1 Aufbau und Nutzung des Erlebnisparcours

Material

Aufbau

Anleitung

= ein ca. 25 Meter langes Fiih- = 2 Augenbinden

rungsseil = Meditationsmusik

= Heizlifter = Ventilator

= Verlangerungskabel = Kreppband

= Tragbare Stereo-Anlage, = stabiles Mobiliar (Tische,
maoglichst mit CD-Spieler Stihle etc.)

= Betttiicher (oder Decken) = Natur oder Kunststofffell

= ein langes, stabiles Brett = Ein Rundholz

= Wollfaden oder = diverse Kisten aus Plastik
Plastikstreifen und/oder Holz

= Duftlampe und atherische = Materialien fur den FuBpar-
Ole cours: Altpapierreste, Samt,

= Handttcher Schaumstoff, Schmirgelpa-

= Trampolin pier, Rindenmulch, Sand

= Styroporplatte oder Kies, Watte, Luftbal-

= Balanciertau lons, Wasser etc.

Verbindung der einzelnen Stationen 1 bis 7

Wenn die Stationen 1 bis 7 aufgebaut sind, wird das ca. 25 Meter
lange Fihrungsseil unter und zwischen den Ubungen 1 bis 6 aus-
gelegt. Es dient als Orientierung fur die Teilnehmer, sich mog-
lichst selbstandig durch den Parcours zu geleiten.

Station 1 Windhohle

Ein rechteckiger Tisch wird langsseitig aufgebaut. Unter den
Tisch wird eine Styroporplatte gelegt. Die beiden schmalen Off-
nungen werden jeweils mit Plastikstreifen (in Streifen geschnit-
tene Millsédcke) oder Wollfaden verklebt. An eine L&ngsseite
wird zusatzlich ein Ventilator aufgebaut, der stdndig kiihle Luft
durch die Windhohle blést. Der Teilnehmer macht sich nun klein
und kriecht unter dem Tisch (der Windhohle) hindurch.

Station 2 Bergpfad

Diese Figur besteht aus zwei Stuhlen und einem Tisch. Die bei-
den Stiihle stehen Lehne an Lehne. Direkt an die Sitzflache des
zweiten Stuhles schlief3t sich ein Tisch (als Berg) an. Die zu fih-
rende Person steigt zuerst auf die Sitzflache des ersten Stuhles,
steigt Uber die zusammengestellten Lehnen, klettert dann mit ei-
nem grofRen Schritt auf den Tisch (achten sie auf die Decken-
hohe), tastet sich vorsichtig tiber den Tisch bis zu einer Tischkan-
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te und soll dann moglichst vom Tisch aus auf den Boden sprin-
gen. Man kann sich natlrlich auch setzen und hinunter gleiten.
Station 3 Lavastrom

Der Berg den der Teilnehmer gerade hinter sich gebracht hat, ist
ein Vulkan, der bis vor kurzem noch aktiv war. Nur ein schmaler,
kihler Faserpfad fihrt Gber das noch heil3e Erdreich. Dazu wird
das Balanciertau in Rundungen (mit einem Auge) auf dem Boden
ausgelegt. Die zu fihrende Person muss moglichst so mit den
FuRen Gber das Tau balancieren, dass sie den heillen Boden nicht
beruhrt.

Station 4 Warmehohle

Das Balanciertau fuhrt zu einem rechteckigen Tisch, der wiede-
rum in seiner vollen Lange genutzt wird. Unter den Tisch wird
eine moglichst grofles Fellstiick (Natur oder Kunststoff) gelegt.
Der Tisch selbst wird mit einem Bettlaken abgedeckt. Die Tisch-
seite, durch die der Teilnehmer in die Hohle hineingeht, sollte auf
jeden Fall bis zum Boden verhangen sein. An einer Langsseite
wird zusatzlich ein Heizllfter aufgestellt, der warme Luft in diese
enge Hohle blast (der Heizlufter wird nur eingeschaltet, wenn der
Teilnehmer durch die Hohle kriecht; danach wird er direkt wie-
der abgeschaltet). Durch die Enge dieser Station wird die Tempe-
raturveranderung besonders deutlich erlebt.

Auf der Oberseite des Tisches steht eine Duftlampe mit &theri-
schem Ol und ein tragbare Stereo-Anlage (moglichst mit CD-
Spieler), fur die meditativen Klange.

Station 5 Kletterparcours

Jetzt folgt ein aus Sttihlen und Tischen erbauter Kletterparcours,
der ein Gefuhl fur Hohe vermitteln soll, wobei der Untergrund
h&ufig wechselt. Mehrere Stiihle werden in unterschiedlicher An-
ordnung (Lehne an Lehne, Sitzflache an Sitzflache) hintereinan-
der aufgebaut. Dazwischen kann auch ein Sessel stehen. Der Par-
cours endet auf einem Tisch, unter dem ein Trampolin aufgebaut
ist. Der Teilnehmer soll nun seinen Weg von dem Tisch auf das
Trampolin finden und von dort zurtick auf den Boden.

Station 6 Schiefe Ebene

Fur diese Station wird ein starkes Rundholz und ein langes, stabi-
les Holzbrett bendtigt. Das Holzbrett wird mittig auf das Rund-
holz gelegt und der Teilnehmer tastet sich mdglichst ohne Hilfe
Uber die Wippe und erlebt in der Steigungsmitte, das Abfallen
der Wippe (eine Gleichgewichtsaufgabe mit Aha-Erlebnis).
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Hinweise

Station 7 FuRparcours

An einer Wand des Raumes wird der FuBparcours (siehe dazu
auch 2.3.5.) aufgebaut. Er besteht aus ca. 12 flache Kisten (Holz
und/oder Plastik), die mit unterschiedlichsten Materialien gefllt
sind. Diesen Parcours mussen die Teilnehmer mit bloRen FiRen
durchschreiten. Fir diesen FuBparcours eignen sich Altpapierres-
te, Samt, Schaumstoff, Schmirgelpapier, Rindenmulch, Sand
oder Kies, Watte oder auch mit Wasser gefllte Luftballons. Am
Ende des Parcours sollte fir die Teilnehmer ein Handtuch bereit-
gehalten werden.

Abschluss Reflexionsphase

Hat der Teilnehmer so den Erlebnisparcours erfolgreich abge-
schlossen sollte er zuerst mit verbundenen Augen etwas uber sei-
ne momentanen Eindricke duf(ern (Empfindung zur Grolie des
Raumes, zum Vertrauensstand, zu besonderen Wahrnehmungen
etc.).

Erst danach wird die Augenbinde entfernt, und der Teilnehmer
sieht sich (wahrscheinlich deutlich erniichtert) seine Phantasie-
landschaft an. Auch zu seinen jetzigen Eindricken und Empfin-
dungen sollte er befragt werden.

= Der Aufbau des Erlebnisparcours ist abhangig von der Raum-
groRe und Materialien, die zur Verfligung stehen.

= Elemente des Ful3parcours (2.3.5), des Gleichgewichtparcours
(2.4.2) oder einer Klanglandschaft aus Klangrohre (2.2.4) konnen
eingebaut werden.

= Auch kénnen mit Parfim oder anderen Duftstoffen unter-
schiedliche Geruchserfahrungen in den Parcours eingebettet wer-
den.

= Im Raum sollte es keine Nebengerdusche geben.

= Jeder Teilnehmer bestimmt seine Geschwindigkeit, mit der er
den Parcours absolviert, denn jede Person reagiert anders auf die
gewonnenen Eindricke.

= Der Anleiter sollte so wenig wie moglich reden, damit sich der
Teilnehmer ganz auf die Ubung konzentrieren kann.
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3.2 Bewegungsbaustelle

Ziele

Teilnehmer
Gruppengroile
Material

Dauer

Anleitung

e Variationsreiche Bewegungen mit vielen Handlungsmaglich-
keiten erleben.

e Durch selbstéandiges, umsichtiges und phantasievolles Umge-
hen mit Materialien Kenntnisse Uber Eigenschaften und Funk-
tionen der Dinge vermitteln.

e Erkennen von moglichen Gefahrenmomenten und adéquates
Regieren (Erlangung von Bewegungssicherheit).

Kinder ab 3 Jahre , Jugendliche

Eine Gruppe von ca. 20 Personen wird in Zweierteams aufgeteilt.

= Optimal sind fiir den Aufbau einer Bewegungsbaustelle die

Geratschaften, wie man sie in einer Turnhalle vorfindet, z.B.

kleine und groRe Kasten, groRRe Bretter, Minitrampoline, dicke

und dinne Matten, Bénke, Papprohre, Decken, Sprossenwande,

Seile, Stangen, Matratzen, Gymnastikreifen, Balle etc.

= Es bietet sich an, Alltagsmaterialien mit in die Baustelle ein-

zubeziehen, beispielsweise Pappkartons, Schaumstoffteile, Auto-

reifen und Schléuche etc.

= Spielzeit ca. 30 Minuten

Vorbereitung

Eine Geschichte kann man zum Anlass nehmen, eine Bewe-
gungsbaustelle aufzubauen - beispielsweise eine
Himalajaexpedition (siehe 3.3.1 Gestaltung einer Bewegungs-
baustelle), oder auch Reisen zum Nordpol, in den Dschungel, auf
einem fliegenden Teppich etc.

Ratsam und spannender ist es, sich bei der Planung vorher eine
Karte zu erstellen (siehe 3.3.1.1 Karte zum Himalayagipfel) und
passende Musik auszuwéhlen, die das Ganze untermalt.

Aufbau

Die Kinder sollten beim Auf- und Abbau der Baustelle beteiligt
sein, wobei darauf zu achten ist, dass die Bewegungsbaustelle
mehrere Auf- und Abgéange hat und Umbaumdglichkeiten bietet.
Beim Aufbau einer Bewegungsbaustelle ist darauf zu achten, dal
Elemente mit eingebaut sind, die stellenweise instabil sind (z.B.
das Stébe unter einer Bank legen, Balle zwischen zwei Matten
angeordnet werden etc.), damit die korperliche Wahrnehmung
starker geschult wird.
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3.2.1 Gestaltung einer Bewegungsbaustelle

Ausgangslage

Aufbau

Anleitung

Praxisbeispiel Himalajaexpedition

Eine Kombination aus einem Parcours von Sportgeraten und ei-
ner Landkarte (Wegbeschreibung zum Gipfel des Himalaya)
schafft die Ausgangssituation fir unser Abenteuer. Mit dem un-
ten beschriebenen Gerateparcours ist eine, einem realen Aben-
teuer sehr nahe kommende, Situation gegeben. Die Teilnehmer
werden in die Rolle von Bergsteigern versetzt und begeben sich,
um das Ziel - den Gipfel - zu erreichen, in ein Wagnis; denn bei
der Bergbesteigung konnen vielfaltige Probleme auftauchen.
Bereits die Bezeichnung der Teilnehmer als Bergsteiger erweckt
den Eindruck, etwas Spannendes, Riskantes und Ungewdhnli-
ches erleben zu kénnen.

Die Kinder sollten beim Auf- und Abbau der Baustelle beteiligt
sein, wobei darauf zu achten ist, dass die Bewegungsbaustelle
mehrere Auf- und Abgénge hat und Umbaumaoglichkeiten bietet.
Beim Aufbau einer Bewegungsbaustelle ist darauf zu achten, da
Elemente mit eingebaut sind, die stellenweise instabil sind (z.B.
dal} Stabe unter einer Bank liegen, dal Balle zwischen zwei Mat-
ten angeordnet werden etc.), damit die korperliche Wahrneh-
mung starker geschult wird.

Die einzelnen Stationen des Parcours werden entsprechend den
Aufbauhinweisen aufgebaut.

= Zuerst setzt sich die Gruppe zusammen und bespricht, was fir
eine Himalaja-Bergbesteigung besonders wichtig ist, worauf man
achten muss, etc.

= Um zu Uberprufen, ob die Gruppe zur Bergbesteigung bereit
ist, wird eine Mutprobe durchgefiihrt (beispielsweise 1.4.2 ,,Rie-
sen und Zwerge*).

= An diese Bewegungsubung schlieft sich eine Entspannungs-
Ubung an. Als Vorbereitung auf die Bergbesteigung gehen alle
Teilnehmer in eine ,,Haschenkauerstellung®“ und konzentrieren
sich so auf sich selbst und die eingespielte Musik.

= Abschlielend wird das benotigte Gepack zur Bergbesteigung
verteilt, z.B. Seile, Gummimatten, Rundstangen oder Balle etc.)
und die Gruppe bricht zum Gebirgsmassiv auf.
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Station 1 Schneefeld

Mit Kreide oder einem grof3en Seil wird in einem Hallenbereich
ein Schneefeld ausgewiesen. Aufgabe ist es nun, das Schneefeld
zu Uberwinden. Daflir mussen die mitgebrachten Matten als
Schneeschuhe verwendet werden. Die Matten werden beweglich,
wenn man die Rundstangen oder Balle darunter legt. Wer ohne
Schneeschuhe das Schneefeld begeht, versinkt in Eis und Schnee.
Station 2 Der kleine Berg

Der kleine Berg muss Uberwunden werden — dazu muss die
Sprossenwand von allen Gruppenmitgliedern erklommen werden.
Station 3 Gradwanderung zu einem anderen Berg

Dies geschieht, indem eine schrédg gestellte Bank (berwunden
werden muss, die auf einen Kasten fiihrt. Der Kasten muss langs-
seits Uberwunden werden, an dessen Ende wieder eine Bank
schrag angelehnt ist, Gber die man wieder absteigen muss.

Station 4 Steinschlag

Ein Steinschlag hat den Weg versperrt, so daB alle Gruppenmit-
glieder (ber die Steine (Medizinballe) klettern mussen.

Station 5 Gletscherspalte

Vor Euch tut sich eine breite Gletscherspalte auf, die nur gesi-
chert an deinem Seil zu Gberwinden ist. Alle Expeditionsteilneh-
mer verknoten deshalb ihre Seile miteinander und robben dann an
diesem Tau Uber die Gletscherspalte.

Station 6 Depot

Ein schweres Gewitter zieht auf und die Gruppe kann sich gerade
noch rechtzeitig im Depot, einer Berghiitte, in Sicherheit bringen.
Hier wird erst einmal eine kurze Pause eingelegt, bis das Gewitter
abgeklungen ist.

Station 7 Grol3e Hohle

Der Weg fiihrt nun zu einer grof3en Hohle. Am Eingang steht ein
geheimnisvoller Hinweis, das man diese Hohle nur dann gefahr-
los durchqueren kann, wenn man etwas balancierend durch die sie
hindurch tragt (z.B. Kugeln auf einem Holzstab oder gefullte
Wasserbecher). Die ,,groBe Hohle* wird durch einen Reifen dar-
gestellt.

Station 8 Schlucht

Weiter geht der Weg Uber eine Schlucht — hier missen die Grup-
penmitglieder tber eine Bank gehen und die Balance halten.
Station 9 Eisbrocken

Es wird kélter und die Expedition muss Eisbrocken tberwinden
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Variante

Hinweise

Quellenangabe

bzw. durchkriechen (denkbar sind hier die Innenrahmen eines
Kastens oder jeweils zwei schrdg aneinander gestellte Matten).
Station 10 Gerdlifeld

Als néchstes muss ein Gerdllfeld aus Gymnastikballe berwun-
den werden.

Station 11 Verbindungsgrad zum Gipfel

Eine Bank wird schrdag an einen Kasten gestellt. Die Gruppe der
Bergsteiger muss diesen letzten Gipfelpfad (die Bank) noch neh-
men und erreicht so (Kasten). VVon hier fuhrt der Weg zu einem
Aussichtsplateau (eine groRe, dicke Matte) auf die die Bergsteiger
jetzt springen mussen. Hier ruhen sich die Expeditionsteilnehmer
erst einmal aus und treten danach den Rickweg an (vereinfacht,
ohne die Stébe oder Becher zu balancieren).

Der Rickweg kann paarweise angetreten werden. Dazu nimmt
jedes Paar ein Seil in die Hande, das wéhrend der Ruckwande-
rung nicht losgelassen werden soll (Sicherung beim Abseilen).

= Die Bewegungsmoglichkeiten mussen auf den Entwicklungs-
stand der Zielgruppe ausgerichtet sein.

= Wichtig beim Aufbau der Bewegungsbaustelle ist, dass er
keine realen Gefahrensituation fiir die Teilnehmer enthélt. Des-
halb ist es wichtig auf die Standfestigkeit der einzelnen Elemente
zu achten, das Matten und Matratzen verwendet werden und der
Parcours entsprechend personell begleitet wird.

= Die Teilnehmer konnen die Bewegungsbaustelle aktiv weiter-
entwickeln, indem sie sich selbst Anlasse zum Kilettern, Balan-
cieren, Schaukeln, Hupfen, Besteigen, Rutschen, Bauen und
Springen schaffen. Dies unterstitzt nicht nur die eigene Kreativi-
tat, Bewegungsfreude und Geschicklichkeit, sondern unterstitzt
auch das soziale Verhalten (gegenseitige Rucksichtnahme und
strategisches Problemldseverhalten).

= Auch im AulRenbereich lassen sich mit vergleichbaren Materi-
alien Bewegungsbaustellen errichten.

= Deutsche Sportjugend (Hrsg.), Renate Zimmer u.a., Bewe-
gung, Sport und Spiel mit Kindern; Lehr- und Lernmaterialien
zur frahkindlichen Bewegungserziehung, Aachen 1990

= Pauly, Pia / Gebhardt, Manfred: Mit Kindern turnen,
Niedernhausen/Ts., 1991
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3.2.1.1 Karte zum Himalayagipfel I
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Wichtige Hinweise:

= Nie den Weg verlassen — Absturzgefahr.

= Im Zweierteam die Bergwelt bewéltigen und den Gipfel erreichen.
= Wetterprognose fiir den Aufstieg: Regen, Gewitter, Sturm.

= Wetterprognose fiir den Abstieg: sonniges Wetter.

= Gepdack nicht vergessen, es kénnte lebenswichtig sein.
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3.3 Abenteueraktion ,,Gefahr fur uns — hier ist der Teufel los!*

Ziele e Forderung von Bewegung, Spontaneitat und Kreativitat im
Rahmen einer aktionsorientierten Ubung
e Entwicklung von Kooperationsféhigkeit durch die Losung
von Gruppenaufgaben
¢ Integration von Aullenseitern
e Verstarkung der natlrlichen Spielfreude

Teilnehmer Kinder ab ca. 7 Jahren und Jugendliche
Gruppengroe eine oder mehrere Kleingruppen bis zu 12 Personen
Material = fur die Station 1 ,,Die Wippe der Giganten*

= ein dickes Rundholz
= ein langes, stabiles Holzbrett
= fur die Station 2 ,,Nebel des Grauens*
=) Augenbinden
= fur die Station 3 ,,Die Brtcke ohne Wiederkehr*
= eine Turnbank
= einige kurze Seile
= fUr die Station 4 ,,Das Labyrinth*
= eine Wascheleine
= Zeltheringe mit LAchern
= Augenbinden
= eine Trillerpfeife
= fur die Station 5 ,,Das fleischfressende Riesenmaul“
= Gegenstande oder Seile zur Feldbegrenzung
= fur die Station 6 ,, Tarantulas Spinnennetz*
= zwei mindestens 2,5 m auseinanderstehende Stangen
(denkbar ist auch ein FulRballtor)
= mehrere Seile (Kordel, Bénder etc.)
= fur die Station 7 ,,Die Befreiung der Stadt*
= ein langes Seil (Lange ca. 1,5 m pro Teilnehmer
= Augenbinden

Dauer 2,5 bis 4 Stunden

Anleitung siehe das Praxisbeispiel 3.1.1 ,,Gefahr fir uns - in ... (den eige-
nen Ortsnamen einsetzen) ist der Teufel los!*.

Hinweise = Eine solche Aktion eignet sich gut fur Ferienspieltage oder

Klassenfahrten.
= Regionale Umsténde und vorhandene Materialien sind wichtig
und missen die konkrete Planung einbezogen werden.
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3.3.1 Praxisbeispiel: ,,Gefahr fiir uns - in unserer Stadt ist der Teufel los !

Hintergrund

Hinweis

Station 1

Material
Anleitung

Station 2

Material

Die Spielleitung gibt fir das Spiel folgende Einfuhrung:

Dunkle Méchte haben in alle wichtigen Positionen der Stadt ihre

Helfershelfer eingeschleust. Diese Helfershelfer haben sich

schon einige Graueltaten ausgedacht:

= Die Ferienspieltage sollen verboten werden;

= Es besteht ein Ausgehverbot fur Jugendliche ab 20.00 Uhr;

= In unserer Stadt ist das Abspielen von Musik verboten;

= Auf der Kirmes sind nur noch Fahrgeschéfte erlaubt, die unter
10 km/h schnell fahren.

Doch es gibt noch ein kleines Hauflein von Aufrechten. Sie ha-
ben es sich zur Aufgabe gemacht, mutige junge Frauen und
Ménner zu finden, den Ort retten sollen.

Es gibt zwar viele Bewerber, doch wer ist dieser Aufgabe wirk-
lich gewachsen? Um dies zu Uberprifen, mussen die Kandidaten
einige geféahrliche und heikle Aufgaben erfiillen.

Die Stadt kann jedoch nicht von einer einzelnen Person allein ge-
rettet werden, sondern nur von einer verschworenen Gemein-
schaft. Deshalb ist es wichtig eine Gruppe zu finden, die alle 7
Aufgaben gemeinsam geldst hat. Nur die Gruppe, die alle 7 Auf-
gaben gemeistert hat, ist zu Hoéherem berufen.

Die Wippe der Giganten

Als die gigantischen Befreier braucht ihr viele Fahigkeiten. Eine
davon ist es, dem Gesetz der Schwerkraft zu trotzen, die die
Méchte des Bbsen auller Kraft gesetzt haben.

Ein Rundholz, ein langes, stabiles Holzbrett

Uber das Rundholz wird ein langes, stabiles Holzbrett mittig ge-
legt. Aufgabe der Gruppe ist es nun, sich so auf dem Holzbrett zu
postieren, dass das Brett mit allen Kindern ca. fiinfzehn Sekun-
den im Gleichgewicht bleibt.

Nebel des Grauens

Der schwarze Umweltteufel verbrennt gerade alle Autoreifen in
der Stadt. Ein firchterlicher Qualm und beil3ender Gestank brei-
tet sich aus. Gegenwehr scheint aussichtslos zu sein, den Bewoh-
ner der Stadt scheinen sich gerade in dieser dichten Autoreifen-
verbrennungswolke zu verirren.

Augenbinden
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Anleitung

Station 3

Material
Anleitung

Station 4

Material

Die einzelnen Mitglieder Gruppe werden ca. 200 bis 400 m (je
nach Alter der Teilnehmer) vom Ort der dritten Aufgabe wegge-
fiihrt — jeder an eine andere Position. Danach werden den einzel-
nen Teilnehmer die Augen verbunden.

Aufgabe ist es nun, dass die gesamte Gruppe selbstdndig den Ort
der néchsten Spielstation erreicht (rufen und tasten sind win-
schenswert). Ist die gesamte Gruppe an der nachsten Spielstation
angekommen (Bewertung durch die Gruppenleitung), kdnnen die
Augenbinden abgenommen werden.

Die Bricke ohne Wiederkehr

Der Axtbach, der reiBendste Fluss in der ganzen Stadt, ist nur
uber eine einzige, sehr wackelige und schmale Brticke zu Uber-
queren.

Pech ist nur, das man diese Briicke nur Gberqueren kann, wenn
gleichzeitig jemand anderes die Bricke Uberqueren will. Somit
trifft eine Befreiergruppe grundsatzlich immer auf eine andere
Befreiergruppe.

eine Turnbank, mehrere kurze Seile

= Bei vielen Groligruppen

Zwei Befreiungsgruppen postieren sich jeweils an den Enden auf
der Briicke (Bank) und stellen sich dann eng aneinander auf die
Bricke (Bank). Die beiden Gruppen missen komplett ihre Posi-
tionen auf der Briicke (Bank) tauschen, ohne dabei den Boden zu
beriihren (d.h. das rechts aullen stehende Kind muss nach links
auflen usw.).

= Bei wenigen Grogruppen

Die eigene Gruppe wird in zwei gleich grofie Kleingruppen ge-
teilt, die sich jeweils an den Enden auf die Bank stellen. Die bei-
den Kleingruppen missen nun komplett ihre Position auf der
Bank tauschen, ohne dabei den Boden zu berthren

= Spielvariationen

Der Schwierigkeitsgrad dieser Ubung kann dadurch erweitert
werden, indem fiir die Durchfiihrung der Ubung eine bestimmte
Zeitvorgabe gemacht wird.

Das Labyrinth

Ihr misst die Trillerpfeife des Guten aus dem Labyrinth befreien,
um das Bose zu besanftigen.

eine Wascheleine, Zeltheringe mit Lochern, Augenbinden, eine
Trillerpfeife
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Anleitung:

Station 5

Materialien
Anleitung

Station 6

Material

Anleitung

Mit den Zeltheringen wird im Freien ein doppelseitiger Parcours
abgesteckt, so dass ein schmaler Weg entsteht, der
labyrinthéhnliche Ziige hat. Zuséatzlich wird die Wascheleine
durch die Osen der Heringe gezogen, um eine raumliche Ab-
grenzung zu erreichen.

In dieses Labyrinth werden Hindernisse (hohes Gras, Kisten),
Irrwege und Sackgassen eingebaut (der Phantasie sind hier keine
Grenzen gesetzt). Die Trillerpfeife wird dann an einem beliebi-
gen Ort im Labyrinth versteckt.

Die gesamte Befreiergruppe wird nun, mit verbundenen Augen,
kriechend in das Labyrinth geschickt, um die Trillerpfeife des
Guten zu finden.

Das fleischfressende Riesenmaul

Dieses Maul hat einen Durchmesser von 10 m. Es 6ffnet seinen
Schlund nur, wenn mehr als vier Fll3e seinen Rachen berthren.
Zur Zeit schlaft es noch — macht es deshalb nicht wach.
Gegenstande oder Seile zur Feldbegrenzung

Die Gruppe muss nun versuchen, das Riesenmaul (mit einem
Durchmesser von 10 Metern) so zu durchqueren, das der Rachen
grundsétzlich mit nicht mehr als vier FiiBen gleichzeitig berihrt
wird. (Kreativaufgabe)

Hinweis: Es ist nicht erlaubt, zusatzlich mit einem anderen Kor-
perteil den Boden zu berihren.

Tarantulas Spinnennetz

Es gibt nur einmal einen Weg in das Land der 999 Freuden. Hier
konnt ihr Euren Kréfte wieder aufladen, um weitere schwierige
Aufgaben bewiltigen zu koénnen. Dieser Weg aber fihrt durch
das angsteinfloiende Spinnennetz Tarantulas.

2 mindestens 2,5 m auseinanderstehende Stangen (denkbar ist
auch ein Ful3balltor), Seile (Kordel, Bander etc.)

Mit Seilen wird ein Netz mit unterschiedlich grofien Freirdumen
zwischen die 2,5 Meter auseinanderstenenden Stangen geknipft.
Aufgabe der Gruppe ist es, alle ihre Mitspieler durch das "Spin-
nennetz" so zu transportieren, ohne dass die Seile beriihrt wer-
den. Jede Offnung kann nur zweimal von Mitspielern als
Schlupfloch benutzt werden und wird nach der zweiten Nutzung
mit einem bunten Band kenntlich gemacht.

Wird ein Seil bertihrt, muss die gesamte Gruppe in ihre Aus-
gangsposition zuriick.
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Hinweis

Station 7

Material
Anleitung

Hinweis

Der Kooperationsgedanke kommt dadurch zum Tragen, dass die
Gruppe gemeinsam erarbeiten muss, wer von ihnen durch wel-
ches Loch passt. Will sich jeder Spieler einen besonders einfa-
chen Durchgang suchen, ist die Aufgabe nicht zu l6sen.

Die Befreiung der Stadt

Es ist geschafft. Alle Teilnehmer haben trotz vieler Schwierig-
keiten die Prifungen bestanden. Sie sind erwahlt, die Stadt vor
den ,,Dunklen Machten* zu erretten.

Doch damit steht die schwierigste Aufgabe fur die
Befreiergruppen noch bevor, denn erst muss der Todeszahlen-
code geknackt werden. Erst wenn dieser Code bekannt ist, ist die
Stadt befreit.

Ein langes Seil, ca. 1,5 m pro Teilnehmer, Augenbinden

Die Mitspieler aller Gruppen) stellen sich mit verbundenen Au-
gen und dem Seil in der Hand im Kreis auf. Zwischen den Spie-
lern ist ein ausreichend grof3er Abstand (mindestens ein Meter).
Der Spielleiter gibt nun Figuren vor (z. B. ein Dreieck, ein Vier-
eck, eine Raute), die von der Gruppe nachgestellt werden mis-
sen. Die einzelne Figur ist beendet, wenn die Gruppe die Aufga-
be fur gelost halt (Gemeinsames abstimmen ist wichtig).

Nach jeder Ubung werden die Augenbinden kurz abgenommen
und die Gruppe begutachtet ihr eigenes Ergebnis.

Das Spiel ist beendet, wenn eine bestimmte Anzahl von Aufga-
ben (Codes) richtig geldst worden sind.

Dieses Spiel ist gleichzeitig als Abschlussspiel gedacht und fuhrt
die einzelnen Gruppen wieder zusammen.
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Erlebnispadagogik - Erleben, erfahren und erlernen mit Kopf, Herz
und Hand

Die in diesem Abschnitt 3 dargestellten Ubungen haben einen deutlichen Bezug zu
Grundgedanken der Erlebnispadagogik, die in den letzten Jahren zunehmend ins
Gesprach geraten ist. Da man in dieser padagogischen Richtung viele Anregungen
und Zugange flr vertieftes Arbeiten mit sinnlicher Erfahrung und Kérperwahrneh-
mung findet, sollen an dieser Stelle die Grundideen der Erlebnispadagogik vorge-
stellt werden.

Was verbirgt sich hinter dem Begriff Erlebnispadagogik?

Als Erstes sicherlich die Idee einer ganzheitlichen Erziehung im Sinne der reform-
padagogischen Bewegung. Als bekannte Vertreter sind hier Jean-Jacques Rousseau
(1712 - 1778) und Johann Heinrich Pestalozzi (1746 - 1827) zu nennen. Rousseaus
Prinzip der Unmittelbarkeit ist eines der Grundkennzeichen der Erlebnispédagogik.
Es meint die Moglichkeit einer eigenen, personlich zu machenden Erfahrung fir
die Teilnehmerlnnen (egal ob Kinder, Jugendliche oder Erwachsene); also einer
Primarerfahrung aus erster Hand und nicht eine bereits durch Fernsehen oder ande-
re Medien bzw. Menschen aufbereitete Erfahrung oder Erkenntnis. Denn nur au-
thentische, also in Ernstsituationen gemachte Erfahrungen, fihren zu einer komple-
xen Erkenntnis, die das weitere Erleben und Verhalten beeinflusst.

Diese Dynamik wird schon durch den Aspekt des ,,fahrens* ausgedrickt, welcher
im Wort ,,Erfahrung® steckt. Ich muss mich also selber auf den Weg machen (fah-
ren) und einen Aufbruch wagen, um zu einer neuen Erfahrung zu gelangen, aus der
eine Erkenntnis erwachst. Somit strebt die Erlebnispadagogik eine umfassende Per-
sonlichkeitsbildung durch (Grenz)Erfahrungen an.

Ein weiteres wichtiges Merkmal der Erlebnispadagogik stellt die viel zitierte (und
oft strapazierte) Forderung nach Ganzheitlichkeit bei Erleben, Erfahren und Erler-
nen, also die Aufhebung der Trennung von Kopf, Herz und Hand, dar. Dieses von
Pestalozzi geprégte Bild drickt auch das umfassende und komplexe Menschenbild
der Erlebnispadagogik aus. Der Mensch, welcher immer ein Teil seiner Um- bzw.
Mitwelt ist, bendtigt identitatsbildende und -fordernde Einflisse und Erlebnisse,
um zu umfassenden und tragenden Erkenntnissen zu gelangen. Diese will die Er-
lebnispadagogik vermitteln.

Kennzeichnend fiir die Erlebnispadagogik ist auch ihr Standort. Sie versteht sich

als Erganzung und Erweiterung etablierter Erziehungs- und Bildungsformen. Sie
geht aber auch neue Wege und bietet dort neue (kreative) Problemlésungen an, wo
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tradierte Strukturzusammenhange in Schule und sozialer Arbeit dies nicht zulassen.
Wenn heute von Erlebnispédagogik gesprochen wird, denken vielleicht viele noch
an Uberwiegend natursportlich akzentuierte ,,outdoor“-Aktivitdten (wie Segeln,
Klettern, Wandern usw.), derer sich die klassische Erlebnispadagogik gerne bedient
hat. Aber gerade die Vielfalt der Projekte und Aktionen ist kennzeichnend fir die
moderne Erlebnispaddagogik. Angefangen beim Langzeit-Segeltérn in die Karibik,
dem Abenteuersport in der Turnhalle (sogenannte ,,indoor*“-Aktivitaten), der ko-
operativen Spielaktion im Stadtteil bis zum Interaktionsspiel in der Schule ist vieles
maoglich und denkbar. Mal’gebend ist hier zum einen natirlich die Zielgruppe und
deren Lebenswelt sowie zum anderen die individuellen Problemlagen der jeweili-
gen Teilnehmerlnnen.

Im Zusammenhang mit dem Thema Erlebnispédagogik muss vor allem der Name
des Reformpéadagogen Kurt Hahn (1886 - 1974) erwahnt werden. Hahn hat mit sei-
nen ldeen als Erster ein umfassendes Konzept aufgestellt, in dem die bis dahin vor-
handenen Strome Eingang gefunden haben. Seine ,,Erlebnistherapie” ist zum gro-
Ren Teil, neben dem bisher genannten, die Basis der modernen Erlebnispadagogik.
Hahn wirkte als Schul- und Internatsgriinder zundchst in Deutschland und dann in
England, wohin er aufgrund seines jldischen Glaubens 1933 emigrieren musste.
Spater kehrte er nach Deutschland zurlick und setzte sich bis ins hohe Alter fur die
Entwicklungs- und Ausbildungsbedingungen von Kindern, Jugendlichen und jun-
gen Erwachsenen in allen Teilen der Welt ein. Er trug wesentlich zur Griindung der
ersten Kurzschulen (spater Outward Bound-Schulen) bei, in denen heute in welt-
weit tber 40 Niederlassungen erlebnispadagogische Kurse angeboten werden.
Zu den Grundideen seiner Padagogik gehorte zundchst eine Bestandsaufnahme der
gesellschaftlichen Situation. Er ging dabei von einer defizitdren Lage der Gesell-
schaft aus. Diese ,,kranke* Gesellschaft bot nach seiner Meinung nicht mehr die
Maglichkeit fir Kinder und Jugendliche, ,,echte” und die Personlichkeit bildende
Erfahrungen zu machen. Hahn machte dies an dem ,,Verfall* bestimmter Werte
und Anschauungen fest. Zu diesen ,,Zerfallserscheinungen* rechnete er im Einzel-
nen:

= den Wegfall der korperlichen Tauglichkeit,

= den Verfall der Initiative (,Zuschauerkrankheit’),

= den Verfall der Sorgféltigkeit,

= den Verfall der menschlichen Anteilnahme und Barmherzigkeit.
Ubertragen in die heutige Zeit sind diese Gedanken sicher aktueller denn je, wenn
man bedenkt, dass schon Kinder heute im Durchschnitt Gber 100 Minuten pro Tag
fernsehen (nicht eingerechnet sind Videofilme sowie Computerspiele) oder dass
Kinder schon friih Haltungsschaden haben oder stark Ubergewichtig sind. Dies
fiihrt zu einem einseitigem Korperbewusstsein, weil der Koérper sich nicht mehr an-
strengen muss (zumindest nicht im positiven Sinne). AuBerdem werden einem alle
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wichtigen Sachen via Bildschirm nach Hause geliefert, und man muss nicht mehr
selber aktiv werden (z.B. Pflanzen und Tiere werden nicht mehr in ihrer nattirlichen
Umgebung entdeckt, sondern ,,surfenderweise* und per ,,Maus-Klick* im Internet).
Hier kann man also auf jeden Fall von der ,,Zuschauerkrankheit* und dem ,,Verfall
der korperlichen Tauglichkeit” sprechen.

Auch wird es fur Kinder und Jugendliche immer schwerer sich langere Zeit zu kon-
zentrieren und eine einmal begonnene Aufgabe oder ein Projekt auch sorgfaltig bis
zu Ende durchzufiihren. Ausdauer und handwerkliche Féhigkeiten schwinden im-
mer mehr.

Den schlimmsten Mangel sieht Hahn im ,,Verfall der menschlichen Anteilnahme
und Barmherzigkeit* und dieser ist in unseren Tagen sicher auch zu beobachten. In
einer Zeit, in der laut nachgedacht wird, den Sozialkonsens aufzukiindigen und in
der man haufig nur noch mit den Ellbogen weiterkommt, spielen Solidaritat und
Verantwortung fir den Nachsten keine grofl3e Rolle mehr. Tiefe Gefiihle sind in un-
serer hektischen und schnelllebigen Zeit kaum noch mdglich. In der modernen
Konsumgesellschaft z&hlt der momentane Kick, die k&ufliche Sensation, moglichst
im ,,sparsamen Doppelpack®.

Es fehlen also natiirliche Herausforderungen, die die Personlichkeit entfalten und
zu einer tragenden Identitat fuhren. Diesen offenkundigen Mangel versuchen gera-
de Jugendliche mit dem Konsum von legalen sowie illegalen Drogen auszuglei-
chen. Hier holen sie sich die fur ihre Sozialisation notwendigen Grenzerfahrungen,
die sie in unserer Gesellschaft nicht mehr machen kénnen. Phdnomene wie Rechts-
radikalismus sowie Jugendkriminalitat lassen sich u.a. sicher auch in &hnlicher
Weise erklaren. Natirlich ist das Drogenproblem sehr viel komplexer und viel-
schichtiger und von Fall zu Fall unterschiedlich, aber die zuvor beschriebenen Pro-
zesse konnen zumindest eine mogliche Erklarung aufzeigen, wie das Phanomen
Drogenabhangigkeit zu erklaren ist.

Auf der Basis der von Kurt Hahn beschriebenen ,,Erlebnistherapie® kénnen fiir die
moderne Erlebnispddagogik folgende relevante Ziele genannt werden, die zum
Groliteil auch Bestandteil moderner Suchtpravention sind:

personale Ziele

Selbstvertrauen, Bildung einer tragfahigen Identitat, VVerantwortung, Vertauen in
Beziehungen, Initiative, Improvisationsfahigkeit, Selbsterfahrung und -entdeckung,
Kreativitat, Ausdauer und Durchhaltevermdgen;

soziale Ziele:

Gerechtigkeitsgefiihl, Gemeinschaftssinn, Gruppenzusammengehorigkeit, Solidari-
tat, Interaktion, Kooperation, Toleranz und Akzeptanz dem anderen gegeniiber,
Problemlésungsstrategien;
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handwerkliche Ziele:

technische Féhigkeiten aus verschiedenen Bereichen, z.B.: Handwerk, Hauswirt-
schaft, Sport, Wetterkunde, Orientierungsféhigkeit, Naturkunde, Praxis der jeweili-
gen Aktion (Segeln, Bergsteigen, Theaterspiel, Videoarbeit, etc.), Abstraktions-
vermadgen, allgemeine (lebensnotwendige) Strategien;

motorische Ziele:

Erfahrung von Korperbewusstsein, Forderung der Fein- und Grobmotorik, Vertrau-
en in das eigene korperliche Konnen;

okologische Ziele:

Erkennen des Zusammenhanges von Ursache und Wirkung ( insbesondere beim ei-
genen Handeln), die eigene Person als Teil der Um- bzw. Mitwelt erleben, Erfah-
rung der Abhangigkeit des Menschen von der Natur, Kennenlernen einer natirli-
chen (naturbezogenen) Lebensweise, Grundkenntnisse von biologisch - chemischen
Zusammenhé&ngen, Verantwortung im Umgang mit der Natur.

Diese Zielformulierungen erheben keinesfalls den Anspruch auf Vollstandigkeit,
sie dienen als erste Orientierung und missen vor allem bei der jeweils konkreten
erlebnispédagogischen Aktion auf die Teilnehmerinnen und auf die Aktion selbst
abgestimmt und gegebenenfalls erweitert werden.

Ein letztes, aber doch recht wichtiges Kennzeichen der erlebnispddagogischen Ar-
beit ist die Reflexion und der Transfer der gemachten Erfahrungen. Es ist wichtig,
die Teilnehmerinnen bei der Erfahrung zu begleiten und sie anschlieBend zum Ge-
sprach darliber zu ermuntern; allerdings darf daraus kein Zwang werden (kein Re-
flektieren um des Reflektieren willens). Die Reflexion und der Transfer in den All-
tag mussen der Lebenswelt der Teilnehmerinnen angepasst sein. Es muss der Lei-
tung gelingen, einen Zusammenhang zwischen der Aktion und dem alltaglichen
Leben herzustellen (z.B. ein erfolgreich berwundenes Hindernis beim Klettern
steht symbolisch dafiir, dass die Teilnehmerinnen auch im Alltag bestimmte Hur-
den Uberwinden ) ohne die Erlebnisse anstelle der Teilnehmerlinnen zu deuten oder
zu zerreden. Denn letztendlich bleibt das Erlebnis etwas ureigenes Subjektives und
bewegt sich zum Teil im unergriindbaren mystischen Bereich jenseits der objekti-
vierbaren wissenschaftlichen Forschung. Dieses Erleben birgt aber eine Chance in
sich, wenn es zur psychosozialen Entwicklung genutzt werden kann und nicht um
des kurzzeitigen ,, Thrill* oder ,,Kick* willens. Dann kann mit Hilfe des Mediums
»Erlebnis® eine ganzheitliche, namlich das Herz und den Verstand ansprechende

Personlichkeitsbildung erfolgen.*
! Dieser Text basiert auf einer Ausarbeitung von Frank Rauhaus aus Miinster von 1997, der von den Autoren des ,,Er-
lebnisbaukastens entsprechend Uberarbeitet wurde
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Vorlagen zur Erstellung von Kukelhausscheiben

Ausstllpung - Einsttlpung
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Vorlagen zur Erstellung von Kikelhausscheiben

Pulsation
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Vorlagen zur Erstellung von Kikelhausscheiben

Spiralscheibe
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Vorlagen zur Erstellung von Kikelhausscheiben

Rotierende Spirale
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Zeichenvorlagen fur die Mirrorbox
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Zeichenvorlagen fur die Mirrorbox
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Zeichenvorlagen fur die Mirrorbox
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