Übungen des Workshops „Schüler entwickeln Selbstkompetenz“ in Eldorado, Argentinien (06.- 09. 05. 09)
Vorbemerkung:

Bei allen Übungen ist die anschließende Reflexion in der Gruppe sehr wichtig.

Die TN sollen sich dazu äußern, wie es ihnen mit der Übung ging, wie sie sich gefühlt haben, was ihnen Gefallen hat und was nicht.
Übungen zum Aufwärmen und Kennenlernen
Tibetischer Morgengruß: Anu kattu ant fatt

Eine energetische Übung, bei der sich die Teilnehmer mit Himmel und Erde verbinden.

Es gibt vier Positionen, zu denen sie den Morgengruß sprechen: 

· bei „anu“ berühren sie mit den Händen den Boden, 

· bei „kattu“ stemmen sie die Hände in die Hüften (Körpermitte)

· bei „ant“ legen sie die Fingerspitzen auf die Schulter auf

· bei “fatt“ strecken sie die Arme in den Himmel

Die Bewegungen beginnen langsam und können beschleunigt werden.

Den Raum erkunden und sich begrüßen

1. Die TN laufen frei im Raum und erkunden ihn mit allen Sinnen, ohne zu sprechen.

2. Die TN laufen durch den Raum, nehmen Blickkontakt zur Begrüßung auf.

3. Die TN laufen durch den Raum und begrüßen sich mit verschiedenen Körperteilen.

Übungen zur Selbst- und Fremdwahrnehmung
Molekül-Spiel: Freies Gehen im Raum, der Leiter ruft eine Zahl (2 bis N); die TN gruppieren sich schnellstens zu Gruppen dieser Zahl, indem sie sich eng zu "Molekülen" drängen. Zum Schluss wird die Zahl 2 gerufen und damit Paare für die nächste Übung gebildet.

Unsichtbarer Faden: Die Paare laufen getrennt und frei im Raum, ohne sich direkt anzuschauen, sie sollen sich aber dennoch immer im Blick behalten. Auf ein akustisches Zeichen des Spielleiters frieren alle TN ein und zeigen mit dem Finger auf den Partner.

Sinn und Ziel der Übung ist, die Wahrnehmung für einen anderen Menschen zu schärfen.
Vertrauensspaziergang: 

Die TN gehen paarweise zusammen und stehen hintereinander. Der Hintere hat die Augen offen; er legt sacht die Hände auf die Schultern des Vordermannes und lenkt ihn mit Daumen und Zeigefinger vorsichtig durch den Raum, ohne mit den anderen anzustoßen.

Dann Partnerwechsel

Handlesen

Mit dieser Übung können wir unserem Partner eine positive Verstärkung geben. Wir lassen uns seine rechte Handfläche zeigen und fahren mit unseren Fingern behutsam die Handlinien nach. Dabei assoziieren wir positive Eigenschaften, die dem anderen gut tun sollen, z.B.: „Diese Linie zeigt, was du für ein offener, sensibler Mensch bist.... Diese Linie wird dir helfen, Kraft und Mut zu stärken... In dieser Linie kann ich erkennen...
Heute fühle ich mich lila...

Die TN laufen langsam durch den Raum und sind ganz bei sich ohne Kontakt zu den anderen. Sie sollen nun eine Farbe finden, die sie selber sind!- also nicht eine Lieblingsfarbe suchen sondern spüren wie sie sich fühlen: lila oder eher blau oder gelb...? Wer seine Farbe gefunden hat , läuft nun durch den Raum mit Bewegungen, die seine Farbe ausdrücken. Jetzt darf auch Kontakt mit anderen  aufgenommen werden. Gibt es eine Bewegung bei anderen von der ich glaube, sie entspricht auch meiner Farbe?
Soziometrien

Der Leiter gibt eine Fragestellung an die TN und legt dazu 4 Karten auf den Boden; z.B.: „Welches ist euer Lieblingsfach?“ Karte 1: Deutsch, Karte 2: Mathematik, Karte 3: Sport, Karte 4 anderes.

Die TN ordnen sich nun den Kärtchen zu und werden (freiwillig) in einem Interview befragt, warum, in wiefern usw..

Die Aussagen werden nicht kommentiert und nicht kritisiert, jede Aussage hat ihre Berechtigung.

Diese Gruppenübung kann zum Kennenlernen dienen aber auch bei sehr persönlicher Fragestellung die Haltung oder die Einstellung der TN zeigen.

Ein Beispiel dazu ist: Was wäre am schlimmsten für mich in der Klasse?

1. Karte: ausgelacht werden, 2. Karte: eine sehr schlechte Note zu haben, 3.: mit Worten oder Taten geärgert zu werden, 4. : anderes.

Die Position „anderes“ sollte immer dabei sein, um allen möglichen Antworten gerecht zu werden.

Übungen zur Stärkung des Gruppenidentität
Dschungelalphabet: 

Gruppe steht auf Stühlen im engen Kreis. Aufgabe: Sortieren nach Alphabet Vorname/Nachname, Alter, Himmelsrichtung des Wohnortes etc. (Variante: ohne Reden
Familie Meier:

Für dieses Spiel müssen entsprechende Kärtchen vorbereitet werden, die sehr ähnlich klingenden Namen: Meier, Beier, Geier, Seier, etc.

Auf jeder Karte steht auch noch die Rolle in der Familie. Zum Beispiel Papa Meier, Mutter Meier, Sohn Meier, Tochter Meier. Entsprechende Karten gibt es für Familie Beier, Seier, Geier, Leier, Reier, etc.

Nachdem alle Karten verteilt sind, muss sich jede Familie finden und in der richtigen Reihenfolge (Papa, Mama, Sohn, Tochter, - eventuell auch mit Opa, Oma) aufstellen oder hinsetzen.

Variation:

Die Familie können jetzt bestimmte Aufgaben bekommen:

1. In eurer Familie gibt es das Ritual, dass man einmal in der Woche gemeinsam Fernsehen schaut. Es muss nun ausgehandelt werden, auf welche Sendung sich alle einigen können: Krimi, wichtiges Fußballspiel, Liebeskomödie, Quizsendung.

2. Die Familie diskutiert auf welche gemeinsame Wochenendaktivität sie sich einigen kann.

3. Jede Familie bekommt die Aufgabe, ein Standbild zu stellen: z.B.: Auto, Segelboot, Picknick, Stau, etc.

Aus den Standbildern können anschließend Geschichten entstehen...

Übung zur Stärkung Selbstwertgefühl
Die gute Hand: Jeder TN zeichnet die Umrisse seiner eigenen Hand auf ein Blatt Papier und heftet es sich mit Hilfe eines anderen TN´s auf den Rücken.

Nun bewegen sich alle TN frei im Raum und haben die Aufgabe, jedem anderen TN etwas Positives über ihn in die Hand zu schreiben.

z.B. „Du hast gute Ideen“, „mir gefällt deine offene Art“, etc.

Diese Übung eignet sich besonders gut für Schulklassen, in denen sich die Schüler schon einige Zeit kennen.

Wichtig ist, dass ausschließlich Positives in die Hand geschrieben werden darf.

Sultan und Sklaven

Dieses Spiel unterstützt Kinder in der Klasse, die wenig Beachtung oder Anerkennung finden. Diese Kinder dürfen den Sultan spielen.

Der Sultan bekommt einen „Thron“ (ein Stuhl mit einem schönen Tuch verkleidet) und einen „kostbaren“ Umhang (was gerade als Requisite zur Verfügung steht).  Die Sklaven, die Kinder der Klasse – stehen in einiger Entfernung vor dem Sultan, verneigen sich und fragen: “Ehrwürdiger Sultan, was dürfen wir für dich tun?“

Der Sultan darf sich nun die schönsten Dienstleistungen ausdenken – passende Beispiele sollten vorher besprochen werden, damit nichts unwürdiges vom Sultan gefordert wird; z.B.: tief verbeugen auf einem Bein hüpfen, ein Lied singen, Luft zufächeln, einen Tanz vorführen, die Füße wärmen...

Jede Darbietung beendet der Sultan mit den Worten: „Danke, das genügt mir.“ Darauf fragen die Sklaven erneut: „Ehrwürdiger Sultan...“

Nach 3 bis 5 Darbietungen wird der Sultan ausgewechselt. Das Spiel kann man an einem anderen Tag mit einem anderen Sultan wiederholen.

Mein Krönchen: 

Die TN stehen im Kreis, stabil auf dem Boden geerdet, Schultern locker, Wirbelsäule aufrecht, Gesichtszüge entspannt. Nun stellen wir uns vor, ein Krönchen  auf dem Kopf zu tragen, ein kostbares Krönchen, das uns wertvoll und einmalig macht. Während wir uns langsam durch den Raum bewegen darf das Krönchen nicht runterfallen, d.h., wenn ich den Kopf zu sehr hoch strecke (um mich über andere zu erheben), wird das Krönchen runterfallen, wenn ich mich „klein“ mache, den Kopf senke, ebenfalls. Nur in einer aufrechten achtsamen, selbstsicheren Haltung kann ich gleichberechtigten, wertschätzenden (Augen-)Kontakt zu den anderen aufnehmen.

Diese Übung hilft Kindern bei Aufregung, Lampenfieber, (Gedichtvortrag, Vorlesen usw) eben bei jeder Selbstdarstellung, vor der sie unsicher sind.
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