PING Sexualitat des Menschen ][ 7. Kontaktspielvorschlige

' Maschine / Katz u_nd Maus / Knoten

T —— —

Maschine und Maschinist

Das ist ein Paarspiel. Im ersten Druchgang ist einer die Maschine und der andere der
Maschinist, fiir den zweiten Durchgang werden die Rollen getauscht. Der die Maschine
spielt, denkt sich ein Geriusch aus und denkt sich eine Stelle an seinem KOrper, wo der
Ausschaltknopf sitzen soll. Der Maschinist will die Maschine ausschalten und driickt
nun mit dem Zeigefinger solange auf verschiedene Korperstellen, bis er den
"Ausschaltknopf " gefunden hat und die Maschine verstummt.

W
W

Ein altes Kinderspiel neu: Katz und Maus

Man braucht dazu eine gerade Zahl von Mitspielern, am besten zwischen 10 und 20
Spieler und einen Raum, in dem man sich frei bewegen kann - drauflen empfiehlt es
sich, ein Feld abzustechen. Einer ist am Anfang die Katze, alle anderen sind die Miuse.
Durch Abschlagen soll die Katze eine Maus fangen (die wird dann die neue Katze, die
alte Katze wird Maus). Ganz einfach bei so vielen M#usen? Das sind aber sehr
solidarische Mause! Immer, wenn sich zwei Miuse festhalten und zusammenstehen,
dann sind sie fiir die Katze tabu! Bei drei Miusen kann die Katze eine abschlagen. Zur
besseren Kennzeichnung bei dem stindigen Durcheinan-der sollte die Katze einen
Luftballon oder dhnliches in der Hand halten.

Knoten mit Aufléseteam

Alle stehen im Kreis, fassen sich an den Hinden und diirfen die Hinde wihrend des
ganezn Spiels nicht mehr loslassen! Je nach Gruppengrdfle gehen 1-3 Spieler hinaus,
inzwischen verknotet sich die Gruppe, chne die Hénde loszulassen, uz einem ganz
dichten kniuel. Dann wird das Aufléseteam hereingerufen und soll solange die Leute
sortieren, bis die ganze Gruppe wieder in der Anfangsstellung im Kreis steht.

Variante: bilnd verknoten und blind auflosen

Vorher haben alle die schuhe uasgezogen und Brillen abgestezt.Die Gruppe verknotet
sich langsam und vorsichtig (kann durch leise, langsame Museik unterstiitzt werden!).
Wenn man geniigend verknotet ist, schaut man sich das gemeinsame WErk mal kurz
an, dann wieder augen zu und die Gruppe soll sich selbst wieder auflésen. Probieren Sie
mal das Knoten- spiel mit 50 Personen - es klappt!

(aus: Baer: "Lernziel Liebesfdhigkeit”, 0.J:, S 3/4)

aus: Abenteuer Partnerschaft, Verlag an der Ruhr
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 Blinzeln

Dauer: so lange es Spafl macht
Alter: alle Altersstufen
GruppengrioBe: bis 21 Personen (ungerade Teilnehmerzahl), ungefihr gleich viele

Jungen und Madchen
Lernmadéglichkeit:

X Problematisierung des Kontaktaufnahmeverhaltens

X Reflexion von Geschlechtsrollenstereotypen beziiglich Aktivitat und Passivitit

X BewuBtmachen der Angste vor der Kontaktaufnahme bzw. vor dem Zuriickgewiesen-
werden

Material: Stiihle (halb so viele wie Mitspieler)
Hinweise fiir den Ubungsleiter:

Der Leiter sollte an der Ubung teilnehmen, um AuBenseiter besser integrieren zu
kénnen.

Durchfiihrung:

Die Hilfte der Teilnehmer sitzt auf Stithlen in einem Kreis, ein Stuhl bleibt leer. Hinter
jedem Stuhl steht ein weiteres Gruppenmitglied, die Hiénde auf dem Riicken. Der
Teilnehmer hinter dem leeren Stuhl blinzelt nun einem der Sitzenden zu. Dieser
versucht aufzuspringen und sich auf den leeren Stuhl zu setzten. Wenn das Mitglied
hinter dem besetzten Stuhl seinen Partner rechtzeitig am Weglaufen hindert, muf}
dieser bei ihm bleiben. Die Sitzenden und Stehenden wechseln sich ab.

Variation: Die Gesamtgruppe wird in zwei gleichgeschlechtliche Teilgruppen aufgeteilt,
wobei einmal die Minner sitzen und die Frauen stehen und umgekehrt.

Beobachtungeskriterien und Auswertungshilfen:

X Wie ist die Ausgangssituation: sitzen vorwiegend Madchen oder Jungen, um angeblin-
zelt zu werden? Ist das Zufall?

aus: Abenteuer Partnerschaft, Verlag an der Ruhr = B
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Wer bist du 2

Dauer: so lange es Spal3 macht
Alter: ab 10 Jahren
Gruppengroéfe: 8 - 20 Personen

Lernmdéglichkeit:

X Erweiterung der Wahrnehmungsfahigkeit
X Abbau von Berithrungstabus

Material: Ein Tuch

Durchfiihrung:

Die Teilnehmer sitezn im Kreis. Einer aus ihrer Mitte bekommt die Augen verbunden.
Er setzt sich jemanden Auf den Scho8 und versucht, dessen Identitét durch Tasten zu
erraten. Ist ihm das gelungen, ist der Erratene seinersits mit Raten dran,

Variation:

Diese Ubung kann auch als "Hénschen piep mal” gespiel werden.

(aus: Kutzleb, a.a.0.)

aus: Abenteuer Partnerschaft, Verlag an der Ruhr
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Flaschendrehen
Dauer: so lange es Spafl macht
Alter: ab 10 Jahren

Gruppengrofle: bis 20 Personen

Lernméglichkeit:

X Lernen, innerhalb der Gruppe non- verbale Sympathie auszudriicken
Material: eine Flasche

Durchfiihrung:

Die Teilnehmer sitzen im Kreis, in dessen Mitte eine Flasche liegt. Der Leiter dreht die
Flasche mit Schwung um die Querachse, 148t sie los und dann ausdrehen. Derjenige,
auf den der Flaschenhals zeigt, muf

a. jemanden streicheln

b. jemanden umarmen

¢. jemandem einen Kufl geben.

Variationen sind denkbar und hiingen von der Gruppe ab. Derjenige, der gewihlt
wurde, mul} als nichster die Flasche drehen.

Beobachtungeskriterien und Auswertungshilfen:

X Wie wird die jeweilige Ubungsform gefunden? Wie verhalt sich der einzelne, wenn er
aktiv werden muB, bzw. wer versucht, sich zu driicken? Wie reagiert der Gewihlte?
Werden immer dieselben gewihlt? Wird jemand nicht gew#hlt? Nahmen Jungen nur
zu Midchen bzw. Midchen nur zu Jungen Kontakt auf oder wurde auch gleichge-
schlechtlicher Kontankt aufgenommen?

X Wie schwer fillt es, Kontakt aufzunehmen? Sind wirklich Leute gew#hlt worden, zu
denen der Kontakt gewiinscht wurde, oder nur diejenigen, von denen keine Ablehnung
befiirchtet wurde? Wie schwer fiel es den Gewihlten, den angebotenen Kontakt anzu-
nehmen oder abzulehnen? Wenn jemand nicht gewihlt wurde, miissen die Griinde
dafiir ungedingt geklirt werden. Wenn jemand mehrfach gewihlt wurde, was be-
deutet das fiir ihn?

(aus: Kutzleb, a.a.0.)

aus: Abenteuer Partnerschaft, Verlag an der Ruhr
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, Burg

Dauer: 30-34 Minuten
Alter: ab 10 Jahren
GruppengroBe: bis 20 Personen; ungefihr gleich viele Jungen wie Midchen

Lernmoglichkeit:

X BewuBtmachen von geschlechtsstereotypen Verhaltensweisen
X Lernen von Durchsetzungsvermdgen
X BewuBtmachen von formen der Solidarisierungsméglichkeiten

Hinweise fiir den Ubungsleiter:
Die Teilnehmer sollten bei dieser Ubung die Brillen abnehmen und die Schuhe

ausziehen.

Durchfiihrung:

Mehrere Spieler sitzen auf dem FuBbodne und erhalten die Aufgabe, eine Burg zu
bilden, in die keiner hineinkommen kann und in die sie niemanden hineinlassen wollen.

Variationsmoglichkeiten:
a. nur die weiblichen Teilnehmer bilden eine Burg
b. Nur die ménnlichen Teilnehmer bilden eine Burg

Beobachtungeskriterien und Auswertungshilfen:

X Wie wird die Burg gebildet (stehend - liegend- sitzend; mit Kérperkontakt oder ohne;
Gesicht nach innen oder auflen)?
X Falls Korperkontakt aufgenommen wird, wie wird das gemacht (locker - verkrampft -

gewalttitig ...)?
X Wie wird versucht, die Burg zu erobern (aggressiv, bittend, iiberzeugend, iiberredend;
einzeln oder gemeinsam; wird versucht, das schwichste Gleid herauszubrechen)?

X Wer ist das schwiichste Glied (Kriterien: Sympathie, Korpergrofe, Stellung innerhalb
der Gruppe)?
X Ist das jeweilige Verhalten der Teilnehmer geschlechtsspezifisch?

{aus: Kutzleb, a.a.0.}

aus: Abenteuer Partnerschaft, Verlag an der Ruhr
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o

Armer, schwarzer Kaler

Dauer: ¢a.90 Minuten
Alter: alle Altersgruppen
GruppengriBe: beliebig

Lernméglichkeit:

X Es soll ein Zusammenhang hergestellt werden kénnen zwischen gesellschaftlich
bedingeten Beriithrungstabus und der persénlichen Fahigkeit, mit zértlichen Haut-
kontakten umgehen zu kénnen.

X Die stiarkere Tabuisierung des homoerotischen Hautkontaktes sollte deutlich werden.

Ubungsvorgabe:
1. Text : Ja Buch fiir Kinder, S.10
Andreas streichelt Heike gern. Thre Haut ist ganz zart, und ihr Haar ist weich. Wenn er
ihr das Gesicht streichelt, fithlt er an ihrer Backe, was das ist: rund. Wenn Andreas
Heike streichelt, lichelt sie. Sie hat das gern. Manchmal streichelt sie ihn. Sie tun das
nur, wenn sie "Armer Kater "spielen.
Manchmal sieht Andreas, wenn sein Vater seine Mutter streichelt. Sie ldcheln dann
beide. Es muB schén sein. Andreas weil, daf3 es schén ist. So, als wenn er Heike
streichelt. Oder noch schéner. Wenn Andreas Heike streichelt, ist es schéner, als wenn
er eine Katze streichelt.
Vater streichelt Mutter, und Mutter streichelt Vater. Jungen streicheln Madchen nur,
wenn sie "Armer Kater " spielen, Niemand hat das gesagt, vielleicht hat es jemand vor
langer Zeit gesagt, auf jeden Fall ist das so bei Kindern. Bei Erwachsenen ist das
anders.
Andreas denkt, wenn er erwachsen ist, wird er jeden Tag eine Frau streicheln. Weil es

schén ist, jemanden zu streicheln, der ist wie man selbst, aber ien wenig anders.
(aus: G. Stiller / J. Brender, "Ja- Buch fiir Kinder", Weinheeim / Basel 1974)

2. Anweisung fiir "Armer schwarzer Kater”.

Die Kinder sitzen im Kzeis, in der Mitte ein Kind als "Armer schwarzer Kater". Der
"Arme schwarze Kater" versucht durch besonders komisches, dreimaliges Miauen ein
Kind aus dem Kreis zum Lachen zu bringen; dieses Kind streichelt den "Kater” und sagt
ganz ernsthaft und ohne zu lachen: "Armer schwarzer Kater”. Mul} das Kind aber doch
lachen, so geht es in den Kreis und ist der neue "Arme schwarze Kater”, der alte setzt

sich an seinen Platz.

Durchfiihrung:

1. Das Spiel "Armer schwarzer Kater” wird eine kurze Zeitlang gespiel (nicht bis es sich

totgelaufen hat). o
Der dritte Absatz der Geschichte (Ubungsvorgabe wird vorgelesen. Die hier gemachten Be-
hauptungen bilden die Grundlage fiir das folgende Gesprich.

aus: Abenteuer Partnerschaft, Verlag an der Ruhr
° = B
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2. Fragen:

X Stimmen die Behauptungen so?

X Wenn nein, was habt ihr anders erfahren?

X Wenn ja, wie kommt das?

X Ist tatsachlich zwischen Erwachsenen und Kindern ein solcher Unterschied?
(Evlt. Woher kommt er?)

X Besteht ein Unterschied, ob du mit einem gleich- oder gegengeschlechtlichen Partner
Zirtlichkeiten austauscht?

Entweder wird das Spiel weitergespielt, oder aber, wenn das von der Gruppe abgelehnt
wird, kann die Geschichte vorgelesen werden.

Beobachtungskriterien und Auswertungshilfen:

X Wie groB ist wihrend des ersten Spieldurchgangs die Berithrungsangst?

X Wenn das Spiel wieder aufgenommen wird: Wird es genauso gespielt wie am Anfang?

X Es sollte iiber die Funktion von Berithrungstabus gesprochen werden. Die Stéarke der
Tabuisierung und die dadurch bedingte Unfahigkeit, Zirtlichkeit wahrzunehmen und
zu geben, sollte deutlich werden.

X Die Art und Weise der 2. Durchfithrung zeigt bereits, inwieweit eine Umsetzung des
Besprochenen geschehen ist oder ausgedriickt werden kann. Auch die Teilnahmever-

weigerung sollte als eine Form der Auseinandersetzung akzeptiert werden.
(aus: Kutzleb, a.a.0.)

7.05B
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P Korperspiele (1)

Mit dem Korper fiihlen

Beriihrungen lokalisieren

Die Spielpartner li-gen ausgestreckt mit
geschlossenen Augen auf dem Boden (evtl.
weiche, warme Unterlagen bereithalten).
Die jeweiligen Partner verteilen nun
Gegenstinge, z. B. Stoffsidckchen, auf den vor
ihnen liegenden Korpern.

Die Mitspieler miissen diese nun genau mit
dem Gefiihl lokalisieren und den Ort der
Beriithrung benennen.

Sobald die Spieler eingeiibt sind, kénnen sie
das Spiel erschweren, indem verschiedene
Gegenstinde genommen und zusétzlich
benannt werden.

Walzwerk

Die Spieler liegen nebeneinander, mit dem
Kopf in einer Richtung, auf dem Bauch. Der
letzte Spieler legt sich quer, also rechtwinklig
zu den Liegenden, auf die Po’s der letzten 3
oder 4 Spieler (auf den Riicken oder Bauch,
wie er will) und streckt die Arme nach vorne.
Jetzt drehen sich die Liegenden um die
eigenene Achse, so daf der Obenliegende wie
auf Walzen weitertransportiert wird. Wenn
es die RaumgroBe erlaubt, kénnen sich die
letzten "Walzen" wieder vorn hinlegen, so
daB der Transportweg linger wird. Jeder
sollte mal transportiert werden.

Variante: Die Spieler bleiben liegen, der
letzte Spieler wilzt sich (mit dem Kopf in
gleicher Richtung wie die Liegenden) tiber
die anderen hinweg, also parallel zu den
Liegenden, gleich danach der niichste usw.

Mit freundlicher Genehmigung entnommen aus.
Baer, Ulrich, u.a.: Remschieder Spielekartei,
Bremen, 5. Auflage 1985

Gleich zu gleich
Das lebendige "Spiegelbild" beriihren

Zwei oder mehrere Mitspieler stellen sich so
zueinander, daB sie sich gegenseitig mit den

jeweils gleichen Korperteilen beriithren

konnen, z. B. mit den Wangen, Pobacken,
Knien, etc. Interessant und lustig wird es
natiirlich erst, wenn mehr als zwei Personen
mitmachen.

Wer es ganz akrobatisch mag, kann
versuchen, die Beriihrungspunkte mit
seinem Spiegelbild moglichst nicht zu 18sen
und dabei immer noch neue zu finden.
“Krachen" die Spieler zusammen, fangen sie
von vorne an.

Mich hat ein Floh gestochen
sssSSSsss Miickenstiche - Aua !!!

Einzelne Person: Grrr, mich hat eine
Miicke gepiekst!

Die Gruppe: Zeig mal, Wo?

Einzelne Person: Hier, an meinem ... z. B.
Kniel

Alle kratzen sich am Knie. Die /der nichste

wird gestochen ... .

Aber Achtung - Miicken stechen iiberall hin!
Es diirfen keine Korperteile ausgelassen
werden.

aus:Veriag an der Ruhr, Pf 10 22 51, 4330 Mithlheim an der Rubr
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FK('irperspiele (2)
Wir malen uns
Lebensgrofe Gemailde

Zwei Kinder erstellen in Partnerarbeit
Selbstportraits auf Tapete oder Packpapier.
Zunichst werden die Korperumrisse mit
Wachsmalstiften aufgezeichnet und dann
mit Wasserfarben, Filzstiften etc. ausgemalt
und prizisiert (Gesichter, Brustwarzen,
Bauchnabel etc.).

&
|

Freude und Traurigkeit
'"Hurra, jippijeah!!"
" ..Schluchz, schnief..."

Man kann Menschen ansehen, ob sie fréhlich
oder traurig sind.

Als GespriichsanlaB fiir die eingene Frohlich-
keit / Traurigkeit, schauen sich die Kinder
gemeinsam mit der Lehrerin Bilder von
traurigen und frohlichen Menschen an und
sprechen gemeinsam iiber dieses Thema.
AnschlieBend sollen Collagen iiber diese
gegensitzlichen Gefiihle erstellt und als
Wandplakat in den Klassenraum gehéngt
werden.

Memory

~ die Kinder kénnen mit Abbildungen aus Zei-

tungen ein Memory erstellen. Kartenpaare
sind dann die Bilder, auf denen Minner und
Frauen den gleichen Tétigkeiten nachgehen.
Ein weiteres Beispiel fir Kartenpaare
konnten Gegesatzlichkeiten, wie weinen
Nachen, stehen/ gehen . . . etc., sein.

Durchdriicken

Ein korperliches Durchsetzungsspiel
mit Spafl:

Zwei Spieler stellen sich Riicken an Riicken
auf und bemiihen sich gegenseitig liber eine
imaginire oder festgelegte Linie zu driicken.
Nach einiger Zeit Partner wechseln.

OO

Varianten:
Zwei Reihen bilden, die sich an die Hand
nehmen und gegen die andere Reihe driicken.

oder:

Wenn sich Spieler paarweise Riicken an
Riicken stellen, kénnen sie auch die Beine
gritschen und die Hande durch die
eigenenen Beine nach hinten reichen und
dem Partner die Hénde geben. Dann mit den
Po’s gleichzeitig nach hinten driicken.

Mit freundlicher Genehmigung entnommen aus

Baer, Ulrich, u.a.: Remschieder Spielekartei,

Bremen, 5. Auflage 1985

aus:Verlag an der Ruhr, Pf 10 22 51, 4330 Mohtheim an der Ruhr
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Kontaktspiele (3)

Fiihlen und reagieren
Weich, zerbrechlich und stinkt!

Wihrend eines Ausflugs in die Umgebung be-
tasten , beschnuppern nd betrachten die Kin-
der alles was ihnen begegent.

Sie sollen ihre Eindriické in einer Bestands-
liste festhalten und spiter in der Gruppe
vergleichen. Dazu kinnnen Beurteilungskri-
terien erstellt werden, z. B.:

® Wieso fanden wir das angenehm / unange-
nehm

® Wann finden wir etwas / jemanden ange-
nehm / unangenehm
..ete.

Wer bist du?
Ich fiihle wen, den ich nicht
sehe, und das ist ... !

In diesem Partnerschaftsspiel geht eine Half-
te der Kinder mit verbundenen und die an-
dere Hilfte mit offenen Augen durch den
Raum. Auf ein Zeichen hin bleiben alle Kin-
der stehen. Jedes "sehende” Kinde bildet mit
dem nichsten "nichtsehenden Kind ein Paar.
Nun sollen die Spielpartner mit den verbnde-
nen Augen durch sanftes Ertasten ihr
Gegeniiber erraten.

aus:Verlag an der Ruhr, Pf 10 22 51, 4330 M{hlheim an der Ruhr

Eisscholle
Eisinsel
EisfloB

Abenteuerlustige Eskimokinder machen sich
mit einem EisfloB auf den Weg in den Siiden.
Sie treiben durch das Meer, Je nidher sie
ihrem Ziel entgegen treiben, desto kleiner
wird ihre Insel. Da alle Kinder das Festland
erreichen wollen, miissen sie immer enger
nneinander und iibereinander riicken, bis die
Eisscholle unter ihnen weggeschmolzen ist
und sie sich nicht mehr halten kénnen. In
diesem Moment haben sie ihr Ziel erreicht.
Die Eskimos stehen in einem Kreis, der duch
ein Seil begrenzt ist. Eine/e Spielleiter / in
erzihlt von den Reiseabentevern und zieht
den Kreis nach jedem Zusammenriicken der
Kinder enger.

2 Q3

Wir sammeln unsere
Handabdriicke
Jede Hand ist anders

Jedes Kind bemalt seine Hand (oder auch
einen FuB) mit Fingerfarbe und driickt diese
dann auf ein Stiick Papier. Die Abdriicke
werden nebeneinander aufgehingt und
betrachtet.

Qs
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"Trau” Dich ruhig"

Thema: Korperbewupftsein
Material: -
Arbeitsform: Spiel

Im folgenden wird den Jungen die
Moglichkeit gegeben, Korpererfahrungen zu
machen und auszuprobieren, inwiefern sie
sich anderen, z. B. ihrer Clique, anvertrauen,
Der Gruppeleiter muB unbedingt darauf
achten, daB niemand "reingelegt’ wird. Vor
allem geht es nicht um Mutproben sondern
um die Sensibilisirung fiir sich und die
helfende Gruppe. Zu beachten sind auch die
physikalischen Grenzen, besonders bei
"schweren Jungens”.

1. Vertrauenskreis

Mehrere Jungen bilden einen Kreis. Einer
steht in der Mitte, legt die Hinde "an die
Hosennaht", streckt seinen Korper und 148t
sich nach kurzem  Versuch des
ausbalancierens in der Mitte in die Hinde
der anderen fallen. Die Umherstehenden
fangen ihn sacht auf, reichen ihn an den
Schultern weiter und balancieren ihn ab und
an wieder in der Mitte aus.

2. Freier Fall

Zwei Jungenreihen stehen sich gegeniiber,
die jeweils Voreinanderstehenden halten sich
mit gekreuzten Armen fest. Ein Mitspieler

3. Hohenflug

Wie oben liegt ein Junge mit gestrecktem
Korper auf den Armen der anderen, die
wieder mit gekreuzten Armen voreinander
stehen. Mit vereinten Kriften wird der Junge
hochgeworfen und wieder aufgefangen.

4. Blindsprung

Jeder versucht, mit geschlossenen Augen
von einem Stuhl, hichstens aber aus einer
Héhe von 1 m, auf eine weiche Unterlage zu
springen. Die Mitspieler miissen dafir
sorgen, daB der Springende nicht nach hinten
mit dem Kopf auf den Stuhl oder einen
anderen Gegenstand fillt.

5. Pyramide

Die Gruppe versucht, mit ihren Kérpern eine
miglichst hohe Pyramide zu bauen.

6. Menschenturm

(Auch als Wettspiel zwischen mehreren
Gruppen méglich). Jede Gruppe hat die
Aufgabe, moglichst viele Gruppenmitglieder

PING sH.56.09.01.94.0.7.09A

1iBt sich mit steifem Korper von einem Stuhl auf kleinstméglicher Bodenfliache
oder Kasten aus der Linge nach auf die unterzubringen.
Arme der anderen fallen lassen.
(Variation: riickwirts fallen lassen)
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Viele Fachleute sehen in der Massage die
Urform, Kranke zu behandeln und zu
heilen. Kinder werden spontan am
Nacken gekrault, beruhigend streicheln
sich Menschen iiber den Riicken, wenn
sie Kummer und Sorgen haben. Bei
Angst hilft der feste Hindedruck eines
lieben Menschen. Instinktiv reiben und
streichen wir uns zur Linderung
schmerzende Korperstellen. Doch viele
dieser "Heilmassagen” werden in unserer
verklemmten Umwelt verlacht und gera-
ten dadurch in Vergessenheit. Alle
rennen zum Arzt oder Psychiater!

Du kannst jeden Korperteil massieren,

beachte aber unbedingt einige Grundre-

geln:

- Massage ist einfach eine intensive Form
von Beriihrung. Du brauchst dazu keine
komplizierten Techniken.

Eigentlich kannst Du nichts falsch
machen, wenn Du feinfiihlig auf Deinen
Partner einzugehen versuchst und dich
immer wieder erkundigst, ob es gut fir
ihn sei (Massieren soll entspannen und
nicht schmerzenl).

13-

rSpielen und erleben . . . erleben und spielen

- Achte stets darauf, daf auch Du selbst
eine bequeme Haltung findest und ent-
spannt atmest!

- Nun beginne, erst ganz sanft, spdter im-
mer stirker, eine bestimmte Kérperregi-
on in aller Ruhe zu massieren. Deine
Fingerspitzen kreisen, kribbeln und
kneten, die Handfldchen streichen mit
gutem Druck, die Handballen driicken
und stoflen.

Falls es Deinen Partner "juckt”, so
verstirke den Druck der Massage!

- Falls Du direkt auf der Haut mas-

sierst, benutze Ol oder eine Creme.

"Schulter - Massage"

Du stehst hinter dem sitzenden Partner
und legst die linke Hand auf seine linke
Schulter. Mit der rechten Handfldche
streichst Du nun viermal, mit leichtem
Druck dem Kborper folgend, iber die
rechte Schulter des Parners nach auflen.
wiederhole jetzt dasselbe mit kreisenden
Fingerkuppen, dann, indem Du nur mit
dem Handballen driickst, loslaft, wieder
driickst, 165143t usw.

Spiater wechselst Du zur anderen
Schulter Deine Partners. Deine rechte
Hand liegt somit ruhend auf seiner
rechten Schulter, wihrend Du in
verschiedenen Variationen die linke
Schulter massierst. Das alles wiederholt
Ihr so lange, wie es euch gefillt.
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SPIELEN ERLEBEN ... SPIELEN UND ERLEBEN...

Liebe Spleler wir mochten Euch
noch zwei Vorschldge machen, die
nur wirklich gut sind, wenn Ihr
sie sehr, sehr feinfithlig auspro-
biert. Echte Entspannung hat
eben viel mit Gefiihlen zu tun!
Zum Beispiel die Handmassage.
WiBt Thr, daB unsere Hinde tiber
400 000 verschiedene Bewegun-
gen ausfithren kénnen? Unsere
Hinde sind ein unglaublich viel-
seitiges Werkzeug, aber auch das
wichtigste Kontaktorgan zu den
Mitmenschen. Eine Moglichkeit,
diese meist unter Spannung steh-
enden Instrumente zu entspan-
nen, bietet das folgende Hand-
massagespiel:

"Handmassage"
Bitte Deinen Freund oder Deine Freundin,
Dir die Hand mit der Innenseite nach oben
entgeoenzustzecken Nun "fddelst” Du Deine
beiden Hinde so in jene des Partners ein, wie
dies das nebenstehende Bild zeigt: Fihre
Deine zwei kleinen Finger so in die
Zwischenrdume von Klein- und Ringfinger
resp. von Mittel- und Zeigefinger, dal die
kleinen Finger den Handrlicken des Partners
beriihren.
Fithre Deine drei mittleren Finger dann je
"Marionette” seitlich nach hinter zum Handricken des
Bei dieser Entspannungsiibung brauchst Du E iﬁt:;r? ‘e?;lri S:ﬁ:;zn %fz:nha:f: fl‘geme
einen Partner, von dem Du Dich vertrauens- Hean dﬂécrh:: des Partners Bgie eg desseg 1—?283
voll lenken lassen kannst. Lege Dich riicklings ofalti "h g n
auf den Boden. Nun stellt sich Dein Partner sprgf a.t1g.nor;h etwl?snnac unten, so dafl sie
neben Dich und hebt sehr sorgfiltig und ruhig sich wie ein Tromelfell spannt.

. . . Nun beginnt die eigentliche Massage.
Deinen Arm. LaB ihn das ganze Gewicht Diese ict jedoch sehr einfach. falls D N
tragen! Dazu muft Du Dich ganz entspannen lese 1st ‘Jehg ch e II;E rac ,Fa s du zx;lspu-
und Dich ganz locker lassen. Dein Partner ren versucl £, was ..emem reund wohltut.

Du darfst ithn natiirlich auch fragen, was er
bewegt Deinen Arm anschlielend ganz fein '
besonders gerne hat!

und langsam in alle Richtungen, zieht ihn Dei beid D

hte in die Linge und lift ihn kreisen. Bearbeite mit Deinen beiden Daumen-
sac " - . kuppen die ganze Handinnenfliche. Dricke
Dann geht er iiber zu andern Kérperteilen von rst sanft und verstirke den Druck
Dir (nie darf er einen Arm, ein Bein oder gar ]zue cam immer mehr. Versuche, jeden Teil
Deinen Kopf abrupt fallen lassen, sondern er ang di fl3 h" ’b'] bei

ht mit Dir ganz sachte um, als wirest du der Handinneniliche so zu bear eiten.
igs tliches Glas ’ Spiter kionnt Thr die Rollen tauschen.
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"Bodendriicken”

Leg Dich auf den Boden, die Arme etwas seit-
lich vom Kérper weg. Driicke nun mit beiden
Armen gleichmaBig stark gegen den Boden
und entspanne Dich dazwischen immer
wieder, Wenn Du die Armstellung veridnderst
oder Dich vom Riicken auf den Bauch drehst,
kannst Du immer wieder andere Muskel-
gruppen spannen und entspannen. Vergi}
nicht, regelmiBig ein- und auszusatmen!

"Widerstand"

Du stehst in "Schrittstellung” einen halben
Meter vor einer Wand und drickst mit
beiden Hinden dagegen. Die Arme hilst Du
dabei leicht angewinkelt. Driicke so kraftvoll
und so oft wie Du Lust hast, achte aber vor
allem darauf, dich zwischendurch immer
wieder véllig zu entspannen. Diesselbe
Ubung kénnt Ihr auch zu zweit ausprobieren:
Thr steht Euch gegeniiber und driickt die
Hinde gegeneinander.

rSpielen und erleben . . . erleben und spielen

1§
T E

RS

ey

"Tiirrahmen-Sprengung”
Du stehst in einem Titrrahmen, Nun driickst
Du, die Arme seitlich gegen den Rahmen

pressend, mit aller Kraft gegen die
Tarfillung. Driicke so lange, wie Du es ohne
"Krampf® aushaltst, und vergi dabei das
Atmen nicht. Sobald Du wirklich nicht mehr
kannst, trittst Du ganz leicht und entspannt
aus dem Rahmen. Was geschieht nun?

"Riicken - Stoflen"
Zwei Spieler stehen Riicken an Riicken.
Beide versuchen gleichzeitig, einander
wegzustofen, diirfen dabei aber die Hénde
nicht gebrauchen.
Variante:

Um das Spiel zu erschweren, miissen die
Partner wihrend des StoBens sténdig mit
zwei Tennisbillen, Orangen oder Apfeln
jonglieren.

"Steh- auf- Frau und -Ménnchen"
Setzt Euch mit angezogenen Beinen und
Riicken an Riicken auf den Boden. Versucht
nun sorgfiltig und ruhig, miteinander
aufzustehen, ohne Hilfe der Hinde. Wenn Thr
dann steht, entspannt Euch gut und
versucht, Euch nach gleicher Regel wieder zu
setzten.

Variante:
Sehr spannend ist die gleiche Ubung zu dritt,
viert, finft . . .
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"Kreuz- Entspannung"

Lege Dich auf den Riicken, zieh beide Knie an
und halte mit jeder Hand ein Knie. Jetzt
atmest Du langsam aus und rollst mit dem
Becken nach links, dann langsam nach rechts
und wieder zur Mitte. Hier ruhst Du aus und
atmest wieder tief ein (Bauchatmung!)

Nun atmest Du wieder langsam aus und
bewegst die Knie brustwirts, dann in die
entgegengesetzte Richtung nach unten und
wieder zuriick zur Mitte. Jetzt versuchst Du
noch die Komination: Atme tief ein, und
wihrend des Ausatmens rollst Du nach links,
nach unten, nach rechts, nach oben und
wieder zur Mitte. Alles ganz langsam! Hier
atmest Du wieder ein. Beschreibe diesen
Kreis solange Du Dich wohifiihlst.

Variante mit einem Sprecher und einem
Partner: Idealerweise liest der "Sprecher” die
ganze Ubung ruhig und langsam vor, wih-
rend der Partner Deine Knie ganz sorgfiltig
zu den Anweisungen fihrt. Versuche dabei,
Dich véllig zu entspannen!

' SPIELEN ERLEBEN ... SPIELEN UND ERLEBEN...

"Meerschiff’

Ein Spieler kniet auf allen Vieren auf dem
Boden. Ein anderer Spieler legt sich nun
ganz sachte Riicken gegen Riicken auf ihn.
Jetzt beginnt sich der untere Partner ruhig
zu bewegen. Er gleitet nach vorn und zuriick,
schaukelt leicht nach allen Seiten, kreist mit
langsamen Bewegungen. Dann Rollenwech-
sel. (Achtung: GroBgewachsene oder eher
schwergewichtige Spieler erleben das Meer-
schiff mit Vorteil querliegend tber vier ne-
beneinander auf allen Vieren knienden Part-
nern.)

" Drachenschwanz - Jagd"
Alle Spieler stehen hintereinander und
halten den Spieler vor sich mit einer Hand
oder beiden Hinden an den Schultern oder
um die Hiifte. Der so entstandene Drache
steht zuerst ganz entspannt. Erst auf ein
bestimmtes Zeichen hin, rennt der "Kopf" los
und versucht, ganz wildgeworden, sich in

den "Schwanz” zu beiBlen, also den hintersten
Spieler zu erwischen, was dieser um alles in
der Welt zu verhindern versucht Achtung:
Der Drache darf nie reiflen.
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