Willia,m> €. Schutz .Freude Sruppentterapie,,Sensititytraiuig, Ich-
Erweiterung
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Da's eine starke Beeinflussung zwischen physischem ung pPsychischem
besteht, geht schon aus den vielen Bidhaften Redewendungern hervor.
In der Kérperhaltung ma mifestiert sich sehr hiufig der Seelenzustand,
laangaliauerld, kann der Korper dadurch gesgchidigt werden, die Haltumg
verwwigt werdem, wodureh sich aueh die psychiseche Haltung veessteift.
Wer micht sicher auf dem Beimen steht, klammert sich mit Augen und
Armen am die Realitit. Wenn das Kbrpergewicht unmittelbar anﬁbdel
Fersen ruht, kanm ein Mensch sehr leicht aus den Giéichgewicht gebracht
werdem. Blufferbrust ... . Schultern: verhaltener Zorm, Stirkse % ..
Durch Trainimm kinmen die Gelenmke umd Muskelw des Korpers wieder zur
vollen Beweglichkeit gebracht werdem, kinnen aber aus psychischen
Hemmungen nicht gebraucht werden. '

Oft sitzem Memschem im einmer Gruppe steif oder werkrampft da,
das kanw eimen Sehutzwall gegen Komtakt bedeuten. Manchmal ist sehon
dureh Aufforderung zur : etwas zu erreichen.
Unbewusstere Verkrampfungen kammmam dadurch 16sen, dass man die Grup-
rPenmitglieder so lQgknn—a&a—uﬁgifeh“im—ﬁrrfs—herumgchcl lédsst und dann
auffordogt alle Muskelw maphei : als mﬁglich-anzuspalnen,
Oben boglﬁagnig] as kannVerkrampfiungen bewusst Eggﬁe:lund dadurch
helfen sie selbst zu l5gen. Aus Angst, die Eltern amzuschreien, ksam
eine gepresste Stimme unmd kurzes Atmewm mit Verklemmungsgefiihlen in
den oberen Atemwegen zurFolre haben. Man veramlasse den anderem sich
nit steigermder Lautstirke immer meh# hﬂ:ﬂnasahrrivi, die Folgen kin-
nen vom ?cinkrampf bis zum Wutanfall reichen, aber er wird erleichtert,
a us Hemmungen ka nm er es vielleicht auch mur alleim machen. Wenn
Verkrampfungen dem Brustkorbs demn Memschen hemmen, kanmn mam iha lings
strecken, indem er Rieklings auf meimen Rlicken liegt, umsere Hinde
ha ltem siech, hoch iiber der Kopf erhobem,pbeim Ausatimen beugt sich der

2 rach vorm... solamnge wie mﬁglicfrmachen. Dasselbe erreicht man

mit seitwirts streckem, gleiche Lage, die Arme mach aussen, Beatmunmg
durch heben und senken der Arme. Der Patient kanm machher-freier atuen
umd ha t auch das Gefithl, dass ihm wirklich jemand geholfem umd sich :
mit ihm befasst hat, die Last abnehmen (Achtung, nicht bei Bamdschei-
benschiden, Triger sollte wesentlich schwerer sein);

Durech die Erziehung werden aggressive Emotionen Unterdriickt, ihre
Sichtbarma chumg kanm viel zZu ihrer Eliminatiom beitragen.
In die bufieschlajen, Auswringen eives massen Hamdtuchs, Schattembo-
Xen, sehr wirkgam das Couch Zerdreschen mit dem ganzen Kdrper {Klapp~
bevegung) durch Knurrlaute, Schreie oder Schimpfwdrter vergtirkt, %roks
der Kiims tlichkeit kanm sWenrm mam micht zu frith aufhtrt, reales Er-
leben sich eins tellen. Menschen die sehr Angst haben vor ihrer Aggre—
S8 ivitit kamm vielleicht durch diese Uebung mach dem Couchzerdreschen
Roch etwas geholfen werden: Sie sollem versuchen inm HSchstgrad ihrer
aggressiven Spammung ihren Schla@ nicht auszufihrem, das kann ihmen |
Zeigen, dass siek f8hig sind, sich in Zornmomenten zu beherrschen.
Durch Disskussion kann machgedoppelt werden. Langaugestaute Spanmungen
kinren daam im der so vorbereiteten Diskussion gelSst werdemn. Bei
Ungeniigen dieser Methode, s011 sich der Patient eim besonders unsym-
patisches‘ﬂjgﬁﬂudgx_gxu ¢ 2ussuchen, das wird durch ein Kissen vor
dem Brustkastem zeschiitzt und dann verdroschem , was das Erlebmis er—
leigchtern ka nn, (Aur Verletzungsgefahr und Herzkranke aufpa ssen)
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Entfaltung der Persomlichkeit

ST uegensatz zu der Skelettmuskulatur, lassen sich die Sinmes-
organe micht traimieren, ausgenommer im Hinblick auf eimne grossere Dif-
feremzierung. Die Verdauungs- und Krolslaufsystcmc lagsen sich z.T.
durch kérperliches Traiminmng, z.T. durch Technikem wie Meditatiomen
verbessern., Teile des Denkens werdem durch das heutige Schulsystenm
gefdrdert, amndere fast micht. Phasen des schtpferischem Prozesses:
Aufgeschlossenheit und Aufmahmefihigkeit‘um die umentbehrlichem Grund-
kenntnisse iiber das zu bearbeitende Gebiet zu erwerkem, 2. Assozia~
tiom um die Erfahrungen zu verkamiipfem, 3. Ausdruck, 4. Wertumg z.B.
hingichtlich Anwendung, 5. Ausdauer: ausfeilen. Die Bildunrgsimstitute
forderm die Aufmahmefthigkeit, die Wissenscha ften bewerfem, aber
es simnd moch keime breitamgewandten Institutionem vorhandem, um die
unbewussten Phasen zu fordern.

Die Aufnahmefihigkeit eines Memschen kamn durch psychische Hem-
mungén, durch sein ungeniigendes Skehselbstbewusstsein und Gefiihleiiber-
gehen oder durch sein kleinmes Empfindumgsvermigen und seime Reaktions-
féhigkeith gcehenmmt sein. Bs gilt, in dieser Reihenf lgem die Blockier-
ungen zU* l1isem. PHANTASIE DUELL Freiwillige suchen. Warum habem Sie
sich: gemeldet? Stellem Sie sich zwei Menschen im ihrem Kopfiver, einer
r&f Ihmen sich zu melden, der andere will Sie-davorn abhaltew, Malen Sie
sich zuerst ihr, StrlltgespracP ¥yor,. schliessen Sie die Augen ung beo-
ba chten Sie.ihren- Stieif im micht verbaler Form, Danm erzihlem die
Teilmehmer, wie die beiden imagintiren Memschen aussahen, GrSsse, Stimme,
Gesprichsverlauf, ‘welcher hatte die Oberhand, Korperhalitumng. Manm be-
kommt dadurch einem besserem Ueberblick iiber die Beweggriinde seimer

Entscheide. (Beeinflusst mich die Traditiom, bekanmte Menszchen S5y .
ZuhSrer sollem sich selbst wihrend dem Zuhbrem genau beobachten, Kof-
_per! hgltukg, Spanmungen, BQWgunEen der Augen;, Handc, Zéhne, Ge11hl im
“Magen, Gedanken. Nur schom dlc Knrperhaitanr eines Nensdin kann die
Reaktiomn auf ihm .erkliren und seime Cefiihlslage w1e1ersplegeln.'

Double Methode Es kanw sehr hll;relch fiir das Verstindmis eires: Men-
schen gein, seime Kbrperhaltung so perfekt als mdglich machzuzhmen,
mit eimem anschliessenden Gedankenvergleich des Doubles umd des dpfers
kann die Wirkung moch versEZrken. Im 'sich aus seiner Vergangeﬂlelt her
besser kenmenzulermen kanm ma n zZum: Beispiel seinem Namen ganz lang-
sam schreiben, umd machhhr seinem Gedankei reflektierem, mam kann den
Tonfall von kleimen Kindera imitierem odaras einen emotionalen Ruf heraus-
briiller, Sich in eimem anderen hineinzudenk en kanm dadurch erleichtert
werdern, da ss ich mich hinter-ihmn §telle umd von Zeit zu Zeit berichte,
was er mach meim-~r annuvg_cspflrd:t, oder ich kawm seimen Platz ein-
nehnen. o e b R o
OTd verklldort die Angst, dass sich im Unbewussten etwas Schreck-
liches verberge, die freiem Assoziatiomen, die vor allem als Grundlage
habemn, dass Gedanken und Empflndunve: frei erforscht umd. wverkwmiipft wer-
den. FREIES ASSOZIBREN Man lisst eimem Gedanxenstrcm freien Lauf, shne
Eimschrimkungen. Der Leitgedanke ist, dass die Assoziatiomen in einen
Lauf aus eimem herausstrbmen, auch wemn der Zusammenhang micht erkenn-
bar 18E, (Auspnobieren, z:B. ﬁqnn man etwas vergessew hat.) ANALOGIEN
Womit hat dies eime Aehnlichkeit? Am was erimmert Sie das? Wawm wrrc R

Kurt, wverm er eim Gemiise wire? Wemu mSglich nicht am 4 ugsersy % P
SI‘
bleiben, sowderm ins Wesen vordringem. Welche Tarbediare ¥ re 0510

zu mip? ( hier ergibt sich ein breiteres Sp ektrum), Dlrekter wirken kann:
Das Ding mit dem Sie gerade spielen ist X, was tum Sie mwit ihm? (=Um-
wandlung der psybBhischen in physlsche Empfindungen, erleichtert Klirumg. )
Mit SUMMEN beginnen, bis sich eine Melodie eimnstellt, Text, Gefiihlslage
oder Stelle des Liedes kUnmem herrliche Eimblicke lieferm.
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Aufnahme, Assoziation uld Ausdruck sind 3 Phasem eines schipferischen
Akts, je machdem, wird diesei oder eine andere mehr betont. Normen-
verhindern oft das freie Ausdriickem, anderseits ktnmemn sie es auch
}1 gewissen Bahmem verstérkem. NICHT-VERBALE BEGEGNUNG Sprache im miind-
licher umd schriftlicher Form verbotem, Zwang eime Zeitlang zusammen-—
zusein, kamm sehr fruchtbar seim, da Worte hiufig dazu verwendet werden,
um etwa s zu verschleiern. Man kamnm auch das Auge moch asusschalten.
DYADEN = Zweirgruppem, Vorgehen wie obemn. Man soll mit dem Partmer
versuchen sich zu verstehen, gebem und Nehmen praktizierea und
gemeinsam schipferisch sein. Nach dem Spielregelm wird mam auch in
schwierigen Situationen gezwumgen weiterzumachewn., Durch diese Methbden
kanm man zu vielem somst verborgemem Ausdrucksformen vorstossem, sich
in wechselseitiger FSrderumg entfaltem, oder Erfolgserlebmisse verbu-
chen.

Durch Experimente kann man die meisten wissemschaftlichen Idéen
ziemlich zuverlissig bewertem, kiinstlerische Leistumgem simd micht so
sicher zu beurteilen. Aber auch bei mathematischem Problemenm hat man
es mamchmal im Gefiithl. Emtscheidumgen kdmmen hiufig vom psychischen
Hemmnlsscn beeintréchtigt werdem., Angst,Unsicherheit oder Ehrgeiz,
Wunschdenken kimmen Bewertungen stark beeinflussen. Wemm mam sich seime
Wertungsgefiihle bewusster macht umd ausprobiert wamm mam sieh wie auf
sie verlassen kanmn, gelimgt es einem, seinen Splr3111 auszubauel, nit
dem man Probleme v1el schaneller und meistens cuCh richtiger 15sen kann.

Um eine schopfer180ne Idee auszubauen ist e'im bestimfites Mass Aus-
dauer w»dtig, gross gemug, um die Idee durchzuschaffen, kleim genug
um micht mit immer kleiner werdemdem Gescichtskreis am einem Perpetum
Mobile herumzubastelm. Hiuffig verhinder die Angst vor Autoritditem, dass
eine Idee verfolgt wird, man glaubt man greiffe dadurcH di%'Autoritst
an und die Erfimdumg hahe micht soviel Wert, diese Umsichdrheit auf-
Zuviegen M&n—k*n:‘svfre-ﬁﬂb‘lt nrcht an ﬂs*—N&#¢%~hrlJéé~w~i1 maR
unbedingt Erfolg habenm muss, vielleicht unm 1 micht mit elner nutorlt it
einig zu gehen. ZWANGS-DYLDE 2 Menschen werden rezaunren Wi “rend 2 Wochen
tégiich eine Stunde miteinander zu verbrimgen. Es 1st mclsteua moglich
auch hoffwumgslosscheinende Pille wieder auf die Beime zu brin 1gen,
das stirkt das Vertrauenm im seine eigeme Fihigkeit eime Situatiom durch-
Zustehen dnd ‘zu eimem giten EBnde Zu fithrem. Man kann eine schopferische

'Idee ziemIich 'brutal ersSticken, "imdem hswm sie 2ls etwas schon lange

existierendes hinstallt aber dlesc Idee kanm such seh@pferisch seinm,
wenn sie auveh sohom d2 war und dazu unterscheidet sie sich meistens
vom allem schom existicrenden. Die Tefriedigung etwas durchgestanden
und zu eimem guten Ende geflihrthidber ist sehr cross.

qu” LODRLNS, wur eine Form wird ‘hier besprochen, die ange'audt wird,
wenn eln Mensch dureh das traumatische Erlebmis des Verlusts eimer
nahen Person im Kimdesalter, 'inm seinén zwischenmemsehlichen Beziehungen
gehemmt ist, Der Protagomist soll sich eimem Mesm schen (evt. eimenm Stuhl
) augsuchen der dem verloremeén Nenschenm thnelt, damm sollen sie eine
Begegmung evt. im Jemseits spielew, wobei der Protagonist seimen Mit-
spisler imstruiert umd ihm sagt, wie richtig er seime Rolle spielt,
dann werdem die Rollem eim paar Mal gewechselt, dazu mqeh Doubles hin-
ter die beidew Persomen gestellt um mit ibhren Vorstollung dsr Gedanken
noch mitzuhelfen. Hilfhrodlen werden evt, emgagiert. Da dles. Methode
ein ‘starkes emotiomelles Engagement auslésen kanan, kagnn htxrumsachgcma—
sser Anleitumg der Protagomist im starke Bedrangnls geraten. Wesentlich

ist, micht scon mach der Katharsis das Verfahren abzubrechon, sondern
sich Uber das gamze Ausma ss der Be21ehunfen klar zu werden.
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PHANTASIE ODER GELENKTER TAGTRAUM Ist ausserodrdemtlich, wemnn sehr .
starke Abwehrmechanismen,das Unbewusste vor dem offensichtlich werden
schiitzen. Diese Methode sollte aber nur unter Amnleitumg eines Fachmanns
geschehen. Der Patiemt entspammt sich ganz (liegon), schliesst die Augen,.
Eine Einmgangsvorstellumng wird ihm geschildert umd er versucht sich vor-
zusthegiem, wie es weiter geht, durch Himweise umd Fragem des Therapeuten
erleichtert. 2 rvarener Bntal cei svqé L CINWS] FUKPIT L
“iﬁ;‘%b%&eﬁﬁigﬁn zwischen dem NMemschem sind vor allem von 3 Elementen
bestimmtzc denc Bedinfwissew® naeh Zasehdriskeit, Steuerung uid Zuneigung.
'gﬁrupgﬁgﬁelgu einer Gruppe gehtrem, dazu gehdrt auch, dass manm sich
profiliert} dass man sich von den anderem Mitgliederm umterscheidet.
Wenn8lch die aNderen Fis Wich ‘interessisren, ist das der Beweis fiir
meine ZugehSrigkeit. Wemm eim Memsch sich jemandem unterwerfem michte,
oder jemanden dir%ﬁi‘ﬁ'!uF94$3t das, das Steuerumgsverhaltemn. Zwischen
denm aktiven und pass Ten éteuorungsverhalten muss keim Zusammenhang be-
stehem. Die Zumeigung bezieht ‘Sich aﬂf'zweifﬂdlééhol;'aufrﬂgQELOJQE‘
Liebe. Sl o o ki cande reoio rTR gope e AOLP ET¢ e
MiﬁGIﬁlthKﬁI%”Eil Zuriic kéezogéi;r kane diese Einstellumg haben:
Keinev o faterdssfert “sich £HY ' H1dN, 2150  will ich micht das Risiko ein-
gehen, @aps”or mich igmoriert. Eim allzu gesellschaftsbezogener:" Zwar
sch?int sich miemand wirklich fiir mich zu interessieren, abem ich wer-
de aHPUEF “Sorgen, dass ich nigﬂf‘#ergissin gehe", KONTAKTaufmahme is® oft
schvierig; (weil der Einzelmewsch nie gelernt hat, 'mit Fremdem Konmtakt
zZu bggqﬁm g,ﬂﬁﬁgﬂﬁﬂﬁﬂaﬁﬁ_M@; f@hlﬁ den Raumiguerst mit gescrclossenen
Xugen naci vorme, mach hinten, oben umnd umten durch Ausstreckem dex, Ar-
me, @aww PUN1H Aow ‘den Ken'taXt Rt am@éren Gruppemmitsliederm durch
iberkreuzen und, beriihnen desxr Arme. Diskussionm iiber Empfindumcen inEin-
samkeit umd Komtakt. BLINDEKUH a“le\gepgghgit gf%?thQ§=!&§ Aungen umd

__ausgé¥tvedited AT aeh TR RAUE Uhhar, wemn Sich zwei beriihren, erforschen

sie gdielpcso dange isie wollen: (blind-stunnm), Bs werden hier nehr allgemei-
ne Gofet ReliS RS TAINhI S s, pRETha oky, 480 A ehmudie Begaungminik (o5
Grupﬁd, als 'mit dem Imdividuem, Mam merkt auch, dass man es mit memnsch-
lichéw Weaem’ >u tun hat umnd bisher als umimnteressant Erschieme werden
Tt gleioluantdeaz henerilelt . OBARARLIQNE RARSIEMLNG i Crenn sty <O 1)
zZum prcchel,'wo von Gefﬁhlpy lu;”%iglgo%e &ﬁ&ﬁ,{ﬁﬁ?t;diﬂ kirperliche
Dars ¥ITHRELLh WINAT 0190k tdR " KEnFrontation. |ZUSAMMENSTOSS Bie Gruppen-
nitglieden stehen duceinemtengen Kreis un den 5ioh Awsrestossehr Fihlen-
den herum, der.sje Bit_Sc stissen attackieritand sdiegebens zuriick,
es kgfi*&@gAyg; %t%gilgleagéffgcgr Erﬂ;deutender Memsch ;u.ssgn
ERSTEBR/E INDRUCK ' © OFHT bRt i M eROIuSder IFo NP T én Unbewinst fon Eimdgmek
den man von einen Menschem,bekommiy Dewersten Tindruck eines neten
Mitgliedes beschreiben, bevor es zu sprechen begomnenm hst (Haltulg,
Gols AW ibNVMIRi NS MEr¢8 adF 20T "Wie fihlen sich die Haare am,
Geruchye S}amdfestigkeito ) Jo@er sohildewt’ @@ Eindurek ves dem
andern auch ﬁu¥0h1!§10,Et'}}ulghrB?ﬁPhRRﬁﬁu?H;éhi-;NﬂvE!3ﬁh5N.Yi'1°
Berufe wéwden nit Vorst llulbel'verbuidUI, darum kann es wiitzlgch seinm,
venn mam inCeimer Gréppe abmacht) “wichHt Hher BeTuf, Wohmort'etc. zu spre-
chen,%eiggreygriny;_ggt Vorsamen angpnichit cder sich meue  Namen 'gibt,
entweder durch das Los, oder iandem man de E'gz'} Oglichst passende
Namew ZiBt, " bcdsr wekn sie &gféﬁigch:;'ﬁgiiflfﬁi{ gﬁi;ﬂggﬁnschenpont—
R R s A A ST T 8 e L e

¥ ® Y i ger ohme Wiirde simnd.
’ .I“BREE.?E“-.E Sohaban MeRschen, das, Gefiihl aichfovolluerbigesnBitalied coyue
einer GrupPpe zu seim, das wird num in Tat umgesetzt: Die Gruppemmit-
glieder die im simnd, bBildem eimen Kreis, je mach Situation mach aussen
(aktive Abwehr) oder mach inmen (Ahkapsolung) gewandt, der Aussenseiter
vers BChE"WUR“IA “@en Kreis eimzudrimgem, oder sich in den Kreis einzu-

rliedbn, ! Hchfudf Ferletzungsrefahr. Wn latente Strukturen

in einer Gruppe aufzuklirem, wenn die ganze ruppe an Imntegratiomsschwim-
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rigkeiten leidet. Leiter ewntfernt sich etwas von der Grupre, dghdes Mit-
glied steht auf, geht auf dem Leiter zu und wamderit danm solange inm
Raum herum, bis es eimem 'fiir sich gmeenehmen Platz gefunden hat, ocder
gioh ontqcﬂliosst immer. umherzuwardlern, Der Leiter macht mach dem ein-
laufen auch wmit, Die Empfindumgen, durch die verschiedenen Spanmungen
im Kérper geben weit mehr aufsohlum% als reimes reflektieren.

O0ft versuchem2Memnschenm sich ihre BoEichule im Wortem mitzuteilem, aber
es funktioniert nicht, weil sie sich iiber ihre Gefiihle micht ganz im

Kla rem sind, oder weil sie etwas veraschleiera wollen, oder weil sie
sich miecht geniigend gut ausdricken kinnen. In diesen Féllem kSnnen die
zwel folgemden Methoden miitzlich sein, am besten beide, in dieser Rei-
henfolee. 1. Gesprich abbrechen, jefler Teilmehmer soll so objektiv als
moglich die Stellumng des a mderem miimdlich erkliren. (bei Verlicher! ichung
& uf Vermunfi bestehen). 2.Fortsetzung des Dialogs ohme Worte. Mamche
Menschen fiihlen sich dabei gehemms, ! dann kann manm den Teilmehemer nach
den Phantasieiorstollungel fragen, die in ihm aufstiegen, diw meistens
diroktc‘InpﬁlQ. warem, die mar auchlentziffert hat., Die Physische Nihe
macht das gange realistischer umd tinteressanter. Der Memsch hat meistens
auf verbier Ebene eimen differenzierten umd feinen Abwehr- und Verschlei-
erulqsmcchaniilus, der bei Ausschliessung des Wortes zusammenbricht

Die Disskussiom zur Klédrung eimes Nicht-verbalen Erlebmisses ist aber
auf einer amderem Ebeme umd ist so lange zu fdrderw, bis das Gesprich
langweilig wifi, weil Protagomistem versuchen mit ihrem tiefem, meu-
artigen Emotionen so fertig zu werden, indem gie sie zerreden. Mei st
wirkumgsvollere Methode: die zwel stehew im zZwei entgegengesetzte Ecken
schauew sich starr in die Augem, gehem aufeimander zu und lassen siceh
durch ihre momentanean Gefiihle leiten, um das Gefiihl zum Partmer auszu-
driickem, Sie brechenm die Begegnung ab, wenm sie keine weitere Lust

mehr habem, Die Gruppe beobachtet sie, wer sich umbehaglich fiihl#, ob

~ bel Umarmungen die Augem im eimer .Ecke ocder beim Partmer 'simd etc.

Meistens ergibt sich machher vomselbst eim Gesprich zwischen den beiden, -d
das die Gruppe mit ihren Beobachtumgen umterstitztl GRUPPEN PHANTASIE
Mitglieder die umtereimader Sch#ierigktittl haben legen sich wie die

Speichem eimes Rades auf denm Boden, Die Képfe im der Nabe(Auch leises
Sprechen m5glich). Eimer beginnt mit eimem Bild, das im ihm aufsteigt,

die Teilmehmer versuchen mitzuerlebem umd schalten sich,ein, wenm sie

das Bediirfuis haben, es geht nicht darum, eime Story zu zeichmen,

Die iibrigen Grupp’mmitglieder versuchen mitzuerleben umnd legem sich-

auch auf dem Fussboden, wemw sie sich beteiligen wollem. Wer Wwill kanmn
wieder aufstehen. Der Gruppemleiter kanm gegen Schluss des Erlebmnisces:

© Versuchen, flir dem Einzelmnen zu eimem befriedigenden Abschluss zu ver—

helfen. Bei dieger Methode sollte immer ein Fachmanm dabei seim, damit
wic ht am Schluss e%m paar demontierte Menschen herumliegen umd der
Zauberlehrlimg einen Kopfstard ;macht, . ;
SN, a = - o

Steuerung _ : : :
Der Abdikrat ist ein Mensch, der mie Befehle gibt, der sich immer. unter-
ordmnet, sogar wenm er aus allen Griinden somst der Fiihrer wire. Er hat

da s Gefiihl, er sei gar micht ig Stande verantwortumgsbewusst zu enmt-
scheiden und zu handeln. Er flirchtet, jemand kimnte ihn Verantwortuag
ubertracen. Der Autokrat tvoll Herrschergeliiste. Wieder Abdikrat
glaubt er, dass er micht féhig sei, Macht auszuiibem unmd darum muss er

es immer wieder beweisem und zwar auf vielem :GCebietem wie z.B. Sport,
Poligak. Fiir Jemanden, der im der Kindheit in Steuerungsproblemen

gut zurechtgekbmmen ist, stellem sich im dieser Himsicht keime ~Pro-
bleme, er ist immer zufrieder und kommt sich als vollwertiger Memsch
vor. Bime _einfache Methode um diese Verhédltnisse klar zu machen intk,
sie rdumlich durchzuspieley. Um zu dominieren steigt mam zuf einen
Stuhl, man bleibt sitzem wemm man sich unterordrnen will, Gerade so
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TUSBacerTaTtIE 15 t It TriiTr—rie orin e e eSSt uhi—Peden
HYSISCHE 'KONFRONTATION ' Durch das Unterdriickem wom Aggressionem! wirzd

ft das eigene Ich gekmechtet. Besser isft es, Sie in geschiitzter Um-
cebung offemn zu zeigem, zu umtersuchem umd zu l8sem versuchemn. Daumen-
ingen:Je vier Fimger werdem eingehakt und damm versuchem die beiden
Dasumen, den anderen mindestens 5 Sekunden festzuhaltem. Handmiederzwinm-
en, beides macht Spass fithrt aber meigstemns vor al%om beim Verlierer
uRivalitdtsgefiihlen, PRESSEN Zwei stehem gegeneinmader, einer legt die
dnde auf die Schulterm des anderm umd muss im mit allem Mittelw zu Bo-
en pressen, bis er flach auf dem Riicken liegt, danm dem anderen helfen
pufzustehen, Rollen vertauschem. Auf Verletzumgsgefahr umd und Herz-

kra mke Ricksicht mehmen. Die Gefilhle im dem ¥ier Situatiomen heachtem:
unterdrickem, unterdriic kt werdem, helfem, Hilfe empfam gcen. Wihrend des
[Pressemrs unterstiitzt oder hindert das Opfer dem Akteur, je nachdem,

wie es ihm zumute ist. SCHIEBEN Die beiden Teilmehmwy verhikelm ihre
Hinde ineinander umd versuchem sich danm gegenseitig fortzuschieben.

[Lleute die sich micht iberamstremgen solltem, simd zu schomen. Geniigend

Raum unmd, keime gefihrliche Gegenstinde! Gegen Hemmumgem und sich
geléhmt FPiihlen AUSBRECHEN Die Gruppe bildet eimen engen verhakten
Kreis, uhd versucht dem Ausbrechendem mit allen Mitftelm zu himdern,.

Der Kreis kamm fiir dem Agieremdem auch flir einen Memschem stehem, durch
den er eingeengt ist., Keime Herzkranmke, keine Hindermisse in der Nihe.

ZUNETGUIG

Der umperstmliche Memsch will mit miemandem eimem mahe Beziehumg unter-
halten, Extweder somdert er sich ab, oder gibt sich gegen clle Memschen
unverbindlich freumdlich. Er verhidlt sich aus Amgst vor dem Zuriickge-
sto ssemwerden so, Er glaubt, jeder der ihm besser kenne, nmiisse ihn
veeachtenswert finden.Der liberperstmnliche Memsch ist auch vom eimenm
Erlebnis des Zuriickgestossemwordenseims geprigt. Er wersucht ihm aber
durch vermehrte Beziehumgem zu emtgehen, iiberall will er persdmlich
werden, Entweder indem er immer mach Liebe buddelt, oder indem er seine
[Freunde a bka pselt. Der mormal Ewntwickelte kanm Geliebtwerdem und
Dista mz ertragem, eimn Zuriickgestossem werden beweist ihm nicht seine
Liebesunwiirdigkeit. Positive Beziehumgen auszudriickem ist moch schwie-
rig er als aggressive, die wichtigste Moglichkeit ist die Umarmung.
([GEBEN UND NBHMEN Es bereitet Schwierigkeitem Zumeigumg zu geben oder

zu empfamngen wemm man sich selbst micht als liebemswert eimstuft.

Die Gruppe sagt dem Objekt alle positiven Gefiihle zu ihm, wihrend es

a) ausserhalb zuhdrt, was die anderenm iiber es sagem, b) wie die anderen
es ihm Zemtrum des Ringes amsprechen, c) was jeder eimzelme ihm sagt,
wihrend er im die Mitte tritt umd ihm die Hamd hilt umd im die Augen
blickt. Die micht-verbale Methode ist intensiver umd sollte darum wmur
angewandt werdem, wenn sich die Teilmehmer schom kenmen. Sie bilden
|einen Kreis:, wihrend der Zenter die Augen schliesst, danm tretem sie
herzu, eims mach dem amderm, umnd beriihrem es so, wie es ihrem Gefiihlen
eatspricht, Fortsetzen bis die Mitglieder es als heendet empfinden.

Ein Diskussiom zerredet das starke Erlebmis meistens mur moch, ihm rich-
tigen Moment angewendét kanm seine Stirke bis zu der Trimen fiihren.
ROLL AND ROCK Um da s Vertrauean zu testem, oder zu sehen, wie man jeman-
den eime Freude bereitem kamm. Der Zenter schliesst die Augen und ent-
spamnt sich, wihrend er im Kreis herumgereicht wird, damm wird er hoch
gehoben umd sanft geschaukelt, langsam auf dea Bodcn gelegt und wird
dammradial gestreckt, er meldet sich beim leisesten Unbehagen. Er ist
wihremnd der gamzem Uebumg so locker wie mdglich unmd splirt die Hilfe

die ihm die anderem bringem, Ver- und Misstrauem kommen deutlich zum
Ausdruck. Ebenso bei dieser Dyadeniibumg: der eime lisst sich mach Rlick-
wirtsfallen und vom anderm auffangen.
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