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Begegnung mit sich selbst und anderen
Aktivierungsiibungen aus dem Kontext
Psychodrama und Playbacktheater

Grundlagen meines Trainingsansatzes

Zum besseren Verstindnis der im Folgenden skizzierten Aktivierungs-
tbungen werde ich kurz auf die Grundlagen meines am Prinzip des le-
bendigen und damit nachhaltigen Lernens orientierten Trainingsansatzes
eingehen:

Die Philosophie Martin Bubers:

Buber (judischer Religionsphilosoph, 1878-1965) geht davon aus, dass
der Mensch erst in der Begegnung mit anderen Menschen, mit dem DU,
zum Menschen und zur Person, d.h. zum ICH wird. Der vielfach zitierte
Satz: ,,Alles wirkliche Leben ist Begegnung!“! bringt diese Ansicht auf
den Punkt.

Das Psychodrama nach J.L. Moreno:

Jakob Levy Moreno (Osterreichisch-amerikanischer Arzt, Psychiater,
Soziologe, 1889-1974) bezeichnet das Psychodrama als ,eine Methode,
welche die Wahrheit der Seele durch Handeln ergriindet“?.

Urspriinglich war das Psychodrama als gruppentherapeutische Methode
entwickelt worden. Mittlerweile wird Psychodrama neben der Anwen-
dung in der klinischen Psychologie auch in der Pidagogik?, der psycho-
sozialen Beratung und im Coaching* sowie der Supervision® eingesetzt.
Dariiber hinaus wird es als Monodrama in der Einzeltherapie und Einzel-
beratung praktiziert.°

Moreno versteht den Menschen dhnlich wie Buber als ,homo inter-
agens“’, der in der Begegnung mit anderen zu sich selbst kommt und sich
weiterentwickelt. Psychodramatisches Arbeiten fordert die Begegnung
mit sich selbst und anderen tiber aktives Tun und Bewegung. Bevor mit
speziellen Techniken wie z. B. Rollentausch, Spiegeltechnik etc. innere

'Buber (1984), S. 15

2Moreno (1988), S. 77

3Vgl.Bosselmann, R. u. a. (1993)

*Vgl. Migge (2007)

>Vgl. Buer (1999)

5 vgl. Seidel (1989)

7 Buer, F. (2004). S. 39; vgl. dazu ebenfalls Buer (1989)
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und duflere Konflikte der Protagonisten behandelt werden, kommen Be-
wegungs- und Anwirmspiele zum Einsatz, um ins Handeln, in die Begeg-
nung und in eine kreative Lage zu kommen.

Das Playbacktheater nach J. Fox®:

Jonathan Fox, der Begrunder dieser Theaterform, definiert Playbackthea-
ter als ,,... eine Form improvisierten Theaters, die auf der spontanen Dar-
stellung personlicher Erfahrungen beruht. Eine Gruppe von Spielern setzt
mittels Korperausdruck, sprachlicher Improvisation und Musik die rea-
len Lebenserfahrungen des Publikums so um, dass auch Alltagserfahrun-
gen einen tieferen Sinn, Schonheit und mythische Dimension erhalten.’
Gefiihle, Fantasien, Gedanken, Situationen und Ereignisse, die aus dem
Publikum heraus oder von einem Erzdhler genannt werden, werden von
Spielern im o.g. Sinn zurtickgespielt (,played back®).

Der Erzihler bleibt Betrachter, wird nicht zum aktiv handelnden Prota-
gonisten wie im Psychodrama.

Playbacktheater kann man als den kleinen Bruder oder die kleine Schwes-
ter des Psychodramas bezeichnen, weil es von der Idee und Wirkung her
das Spiegeln zum Prinzip erklart:

Die Spieler bilden den Spiegel fiir das Publikum bzw. den Erzihler. In der
Geschichte eines einzelnen Erzihlers spiegeln sich die Erfahrungen vieler
Zuschauer wider.

Eine nihere Beschreibung der Philosophie Bubers, des Psychodramas und
des Playbacktheaters kann hier aus Platzgriinden nicht erfolgen.

Den roten Faden in meinem Trainings- und Beratungsansatz, der alle drei
Ansitze miteinander verbindet, kann man folgendermafSen beschreiben:

— Personlichkeit entwickelt sich in der Begegnung mit sich selbst und an-
deren.

— Begegnung mit sich selbst und mit anderen geschieht iiber Bewegung
und Kontakt.

— Psychodrama und Playbacktheater stellen dafiir Techniken zur Verfii-

gung.

8Vgl. Salas (1993)
9 Fox, 1. (1991).5. 31
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In diesem Artikel stelle ich Aktivierungsiibungen vor, die auch von Trai-
nerinnen und Trainern durchgefithrt werden konnen, die keine Aus- oder
Fortbildung in den Verfahren Psychodrama oder Playbacktheater haben:

— Begegnung mit sich selbst und anderen
— Kennenlernen als Gruppenaktion

— Kennenlernen im Rollentausch

- Befindlichkeit spiegeln

— Namen spiegeln

— Feedback in Bewegung

Begegnung mit sich selbst und anderen

Einfiilhrung

Diese Ubung fordert die Achtsamkeit und hilft, bei sich selbst anzukom-
men, die eigene Befindlichkeit zu erspiiren, abzuschalten und sich auf die
Veranstaltung einzustellen sowie mit den anderen Menschen in Kontakt
treten zu konnen.

Anwendungsmaglichkeit

Nach der Klirung organisatorischer Dinge kann die Ubung gleich zu Be-
ginn einer Veranstaltung eingesetzt werden, um die Teilnehmenden in
Bewegung und in Kontakt mit sich selbst und anderen zu bringen.

Die Ubung
Die Anweisung dazu konnte lauten:

»Setzen Sie sich hier im Raum in Bewegung. Die anderen Personen um
Sie herum sind momentan nicht wichtig. Konzentrieren Sie sich ganz auf
sich selbst und finden Sie Thr Tempo. Achten Sie beim Gehen auf Thren
Atem und atmen Sie einige Male ganz bewusst ein und aus. Bleiben Sie
weiter in Bewegung und betrachten Sie jetzt dabei Thre Handoberfliche
... IThre Handinnenfliche. Richten Sie jetzt Ihre Aufmerksamkeit auf den
Raum, in dem wir arbeiten werden. Erkunden Sie ihn und nehmen Sie ihn
fur sich in Besitz.

Bleiben Sie weiter in Bewegung und richten Sie nun Thre Achtsamkeit
auf die Menschen um Sie herum. Wenn Sie an jemandem vorbeikommen,
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licheln Sie sich an und gehen Sie zum Nichsten. Bleiben Sie weiter in
Bewegung, und wenn Sie jetzt an jemandem vorbeikommen, schiitteln
Sie ihm die Hand ... begriifsen Sie sich wie alte Freunde ... beriihren Sie
sich vorsichtig mit dem Zeigefinger ... klatschen Sie sich mit den Handen
ab wie Jugendliche ... gehen Sie ein Stiick Arm in Arm ... beriihren Sie
sich vorsichtig mit den Schuhspitzen ... rempeln Sie sich mit der Schulter
an, ohne sich weh zu tun ... Stellen Sie sich dann bitte abschlieflend im
Kreis auf!“

Danach sollten sich Ubungen wie ,,Kennenlernen als Gruppenaktion®
oder ,,Kennenlernen im Rollentausch® anschliefSen.

Kennenlernen als Gruppenaktion

Einfiilhrung

Jakob L. Moreno beschiftigte sich auch damit, die in Gruppen wirk-
samen Beziehungsstrukturen zu erhellen, um das Zusammenleben und
Zusammenarbeiten der Menschen zu erleichtern.!

Diese Ubung stellt eine Form der sog. Aktionssoziometrie dar, mit der
man schnell Informationen tiber die Teilnehmenden gewinnen kann. Die
Teilnehmenden miissen sich bewegen, kommen miteinander in Kontakt
und konnen die vielfiltigen Informationen besser aufnehmen und erin-
nern.

Die in der Ubung beschriebenen Aspekte sind Beispiele und kénnen und
miissen auf den jeweiligen Kontext der Teilnehmenden zugeschnitten
werden.

Anwendungsmaglichkeit

Die Ubung stellt eine lebendige Form der Begegnung und des Kennlernens
in der Anfangsphase einer Gruppe dar. Die Fragestellungen kommen an-
fangs vom/von der Trainer/-in, spiter konnen auch die Teilnehmenden
Fragen stellen, die durch Stellen im Raum verdeutlicht werden.

19Vgl. dazu Moreno (1989). Psychodrama und Soziometrie
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Die Ubung

Laden Sie die Teilnehmenden zu dieser lebendigen Form des Kennenler-
nens freundlich ein und bitten Sie sie, sich nach folgenden Aspekten im
Raum aufzustellen (Kreis, Halbkreis, Linie, Grippchen):

— Namen alphabetisch geordnet

— Vornamen alphabetisch geordnet

— Geburtsorte in einer virtuellen Landkarte
— derzeitige Wohnorte

— Arbeitsorte

- Geburtsjahr

— Sternzeichen

— Familienstand

- Kinder

- Konfessionszugehorigkeit

— Erlernter Beruf

— Ausgelibter Beruf

— Funktionsgruppe (z.B. Vertrieb, Produktion etc.)
— Fihrungsverantwortung

— Fihrungsspanne

— Dauer der Betriebszugehorigkeit

— Wer kennt wen? (Beziechungsnetz im Raum)
— USW. USW.

Als Trainer/-in werden Sie spliren, wann es gut ist, einen Schlusspunkt
zu setzen.

Maoglichkeiten zum Weiterarbeiten

Normalerweise lege ich nach dem Kennenlernen mit Karten noch eine
Skala von 0-10 auf dem Boden aus und bitte die Teilnehmenden, sich
hinsichtlich ihrer momentanen Motivation fur die Veranstaltung einzu-
ordnen.

Dann gehe ich zu jedem/jeder Einzelnen und bitte ihn/sie darum, einen
Satz zu sagen: ,,Ich stehe hier, weil ...«

Dadurch eroffnet sich die Chance, auch weniger motivierte Teilnehmende
mit ins Boot zu holen. Gruppe und Trainer/-in bekommen einen Uber-
blick zur Motivationslage.
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Danach bitte ich die Teilnehmenden, in Dyaden oder Triaden auf Meta-
plankarten die konkreten Erwartungen zu sammeln. Diese werden im
Plenum prasentiert und geclustert.

Kennenlernen im Rollentausch

Einfithrung

Der Rollentausch ist eine Standardtechnik des Psychodramas. Er dient
der Einfithlung ins Gegeniiber, fordert den Perspektivwechsel und bringt
ins Stocken geratene innere und duflere Konflikte in Bewegung.

Anwendungsmaglichkeit

Wenn Gruppen mehrere Tage oder lingere Zeit in Projekten oder Aus-
und Fortbildungen zusammenarbeiten, kann eine ausfiihrlichere Vorstel-
lung der Teilnehmenden sinnvoll sein. Mit dieser Ubung werden die Em-
pathie und das Zuhoren der Teilnehmenden gefordert.

Die Ubung

Bitten Sie die Teilnehmenden, sich jeweils eine/-n Partner/-in zu suchen
und sich iber die auf Flipchart oder als schriftliche Handreichung vor-
formulierten Fragen auszutauschen. Die Fragerichtungen definieren Sie
als Trainer/-in. Beispielsweise konnten Sie fragen nach:

— Infos zur Person

- Lieblingsfilm, -autor, -sanger etc.

— wichtigen Stationen der Lebens- und/oder Berufsgeschichte
— Erwartungen und/oder Befiirchtungen

— usw. usw.

Geben Sie den Teilnehmer/-innen insgesamt 20 Minuten Zeit fiir den
Austausch und informieren Sie sie dartiber, dass sie gut zuhoren sollen,
weil sie danach ihr Gegentiber im Rollentausch vorstellen sollen.

Nach der vereinbarten Zeit treffen sich alle im Plenum wieder und das
erste Paar beginnt mit der Vorstellung, in dem Partner/-in A hinter den
Stuhl von Partner/-in B tritt und in der Ich-Form Partner/-in B vorstellt.
Partner B darf korrigieren und ergianzen.
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Die Gruppe darf an A Rickfragen stellen. Wenn A diese Fragen nicht
beantworten kann, antwortet B stellvertretend.

Danach tritt B hinter den Stuhl von A und stellt B auf dieselbe Weise vor.

Es empfiehlt sich, eine zeitliche Vorgabe fiir die Vorstellung einer Person
zu machen.

Befindlichkeit spiegeln

Einfilhrung

Der Befindlichkeitsspiegel stellt eine Mischung aus Psychodrama und
Playbacktheater dar: Der Protagonist zeigt sich, macht eine Vorgabe und
geht dabei sozusagen selbst auf die Bithne (Kreismitte), die Zuschauer
imitieren und spiegeln das Gesehene zurtick.

Anwendungsméglichkeit

Diese Technik kann man verwenden zum Beginn oder zum Abschluss
einer Veranstaltung oder einer Arbeitseinheit, ohne dass dariiber gespro-
chen werden muss.

Wenn der Arbeitsprozess ins Stocken geraten ist, kann diese Ubung hel-
fen, die emotionale Ebene im Beziehungsgefiige der Gruppe zu erhellen;
ein Austausch Uber die gezeigten Gefiihle muss sich danach anschliefSen.

Die Ubung

Die Teilnehmenden stehen in einem gerdumigen Kreis:

Teilnehmer/-in A geht in die Kreismitte, nennt seinen/ihren Vor- oder
Nachnamen, driickt verbal oder nonverbal und durch Mimik und Ges-
tik seine/ihre Befindlichkeit aus und geht danach wieder auf seinen/ihren
Ausgangspunkt zurtick.

Die tibrigen Teilnehmenden beobachten A genau, setzen sich dann gleich-
zeitig in Bewegung, nennen den Namen von A und spiegeln exakt das bei
A Wahrgenommene wider.
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Feedback in Bewegung

Einfiihrung

Feedbackrunden im Sitzen koénnen durch diese Ubung abgelst und le-
bendig gestaltet werden.

Anwendungsmaglichkeit

Diese Feedbacktechnik kann man einsetzen am Ende einer Arbeitseinheit
oder zum Abschluss einer Veranstaltung. Sie eignet sich auch als schnel-
les Feedback, wenn man mal die Zeit fiir ein ausfiithrlicheres Feedback
aus dem Auge verloren hat, da im Raum sichtbar gemacht wird, welche
Teilnehmer/-innen gleicher Meinung sind wie der/die Feedbackgeber/-in.

Die Ubung
Die Teilnehmenden stehen in einem geraumigen Kreis.

Teilnehmer/-in A geht einen Schritt Richtung Kreismitte, bleibt stehen
und gibt ein kurzes und moglichst prazises Feedback (kein Monolog oder
Roman!) ab.

Alle tibrigen Teilnehmer/-innen, die dieses Feedback teilen, treten eben-
falls einen Schritt nach vorne.

Wenn alle die Resonanz auf das gegebene Feedback gesehen haben, treten
der/die Feedbackgeber/-in und die Resonanzgeber/-innen auf die Kreisli-
nie zurtick und das nichste Feedback kann gegeben werden.

Schlussbemerkung

Psychodrama und Playbacktheater bieten einen riesigen und stets indivi-
duell erweiterbaren Fundus an Aktivierungsmoglichkeiten fiir Gruppen.
Wer gerne mit erlebnisaktivierenden und begegnungsorientierten Metho-
den arbeitet, sollte sich eine Fortbildung in diesen Verfahren gonnen.
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