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Die Vitality Box ist eine Sammlung von
kleinen, einfachen und wirkungsvollen
Kérperinterventionen fiir Beraterinnen
und Trainer, die Lust haben, ihre Arbeits-
weise zu bereichern und sich damit ab
und zu auch einen langen, eventuell
zahen Seminartag zu erleichtern. Die
Ubungen sind von uns und Kolleginnen
und Kollegen erprobt, erweitert und mit
Freude und Uberzeugung weitervermittelt
worden. Viele Riickmeldungen und Beur-
teilungen der Seminare haben ergeben,
dass die Korperinterventionen als ange-
nehme, interessante und hilfreiche Berei-
cherung erlebt und geschatzt werden.

Wir empfehlen Ihnen, die Ubungen vor-
her selbst auszuprobieren. Formulieren
Sie dann die Anweisungen klar und
bestimmt, mit dem gleichen Stellenwert
wie andere Arbeitsaufforderungen. Sie als
Trainerin oder Trainer sollten vom Nutzen
Uiberzeugt sein. Also nicht: «M&chten
Sie» oder «Wir kénnten» oder «Vielleicht
ware es nun gut» oder «Wer mochte,
kann nun» usw. usw.

Korperinterventionen aktivieren die Teil-
nehmenden, beleben, erfrischen und
tragen zur Konzentration bei. Die Bear-
beitung der Seminarinhalte wird erleich-
tert, vor allem wenn die Ubungen gleich-
wertig mit den Inhalten verbunden wer-
den. Viele Teilnehmende erfahren die
Wirkung deutlicher, wenn sie bewusst
auf den Vorher-Nachher-Vergleich achten.




Energie

Hinweis

Machen Sie diese Ubung heiter und mit
Schwung vor und animieren Sie die Teil-
nehmenden, ohne Umschweife mitzu-
machen. Die Reihenfolge des Klopfens
ist gegeben, weil Herz und innere Organe
so am besten durchblutet werden.
Anschliessend kann zur Verstarkung der
belebenden Wirkung auch der Riicken
gegenseitig abgeklopft werden. Bitte
achten Sie darauf, dass das Riicken-
klopfen nicht zu einem Kraftakt ausartet,
sondern in einem verntinftigen, angeneh-
men und massvollen Rahmen geschieht.
Die Teilnehmenden sind es oft gewohnt,
sich Feedback zu geben; warum nicht
auch hier fragen lassen: «Gut so?»
«Starker?» «Schwécher?».

Diese Ubung eignet sich auch sehr gut
als Einstieg flr die erste Sitzung nach
dem Mittagessen oder wann immer
Prozesse ins Stocken geraten sind und
es eine einfache, schnell spirbare
Belebung braucht.

" In Schwung kommen



Uberginge

Hinweis
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Standhaftigkeit

Hinweis

Wenn nétig, kann das Gleichgewicht
gehalten werden, indem sich die Teil-
nehmenden an einer Stuhllehne leicht
festhalten. Weisen Sie die Teilnehmenden
immer wieder darauf hin, trotz oder
wegen der Konzentration auf das
Abrollen der Fusssohle, weiterzuatmen
und nicht auf die Z&hne zu beissen. Der
Hinweis, beide Seiten miteinander zu ver-
gleichen, genligt schon, das
Kérperbewusstsein der Teilnehmenden
zu sensibilisieren. Dieses Abrollen der
Fusssohlen auf dem Tennisball belebt
nicht nur die Fiisse, sondern den ganzen
Korper. In den Fusssohlen — wie auch in
der Kopfhaut, in den Handflachen und

in den Ohrmuscheln - sind alle Reflex-
zonenpunkte unseres Korpers vereint.
Durch die Belebung all unserer Reflex-
zonenpunkte kann der Wiedereinstieg in
die Arbeit erleichtert werden.

" Gut da stehen



Sicherheit

Hinweis

Weisen Sie auf den Vorteil hin, einen
guten Stand zu haben, indem Sie die
Sprache nutzen mit Begriffen wie zum
Beispiel «Standpunkt», «Zustand»,
«\erstehen», «ich stehe zu mir», usw..
Einen guten Stand haben, sich zwischen
Himmel und Erde situieren, zu sich ste-
hen fordert das Selbstbewusstsein und
gibt eine Wechselwirkung zwischen der
eigenen Korperhaltung und dem eventu-
ell positiv veranderten Wahrgenommen-
werden sowie der Haltung gegeniiber
Problemen. Ermutigen Sie die Teilneh-
menden immer wieder, das sichere
Stehen zu internalisieren, sich daran

zu freuen und téglich daran zu denken.
An Flipcharts und bei Referaten kénnen
Sie ihnen immer wieder kurze Hinweise
zum Stand - auch im tibertragenen
Sinne — geben.

% Zu sich stehen



Selbstorganisation

Hinweis

Bewusst Sitzen erleichtert die Atmung,
ermoglicht Prasenz und erhoht die
Aufnahmefahigkeit auch bei langen
«Sitzungen». Sprechen Sie zwischen-
durch die Teilnehmenden auf ihre
Sitzhaltung an und setzen Sie durch

~ eigenes aufrechtes und entspanntes

Sitzen Signale. Kleine Ursache, groBe
Wirkung: Das bewusste Sitzen auf den
Sitzbeinhdckern ist ein Beispiel dafiir,
wie unser Organismus fahig ist, sich
mit den vorhandenen Mdglichkeiten
selbst hilfreich zu organisieren.

! Ressourcen aktivieren und nutzen
! Konzentrierte Ausstrahlung




Koordination

Hinweis

Dieses Klatschen bringt viel Bewegung
in die Gruppe und in den eigenen Korper,
belebt, erheitert und ermdglicht auf eine
spielerische Art und Weise einen Kontakt
mit andern Teilnehmenden.

W Spielerische Zusammenarbeit
# Gemeinsamen Rhythmus finden
W Aufeinander eingehen
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Gleichgewicht

Hinweis

Weisen Sie schon zu Beginn der Ubung
darauf hin, dass sich niemand aus der
Position des Anlehnens |6sen darf, bevor
Sie die Aufforderung dazu geben, da
sonst ein Sturz oder ein Straucheln ins
Leere die Folge sein kann. Sie kénnen
die Ubung mit andern Partnerinnen und
Partnern wiederholen lassen, um bei den
Teilnehmenden das Bewusstsein flr das
eigene Verhalten zu schérfen. Es gibt
Menschen, die dazu neigen, immer zu
viel zu tragen, zu viel auf ihre Schultern
zu laden, und die das Geflihl haben,
immer stark sein zu missen. Andere
geben leichter ab, geniessen das Getra-
genwerden und kdnnen sich unterstitzen
lassen. Es ware sinnvoll, im Alltag die
Einseitigkeit zu vermeiden und mit dem
Feedback des korperlich Erlebten zum
Beispiel neue Verhaltensweisen auszu-
probieren. Anschliessend an die Ubung
koénnen die Paare zu zweit oder in kleinen
Gruppen (zum Beispiel drei Paare) ihre
Erfahrungen austauschen und eventuelle
Ubereinstimmungen und Parallelen in
ihrem Alltag entdecken.

# Geben und Nehmen
B Tragen und Getragenwerden
B Autonomie und Abhangigkeit



Kraftemessen

Hinweis

Es kann sein, dass die Anweisung
«Gesdss an Gesass» ein gewisses
«Knistern» hervorruft. Wenn Sie aber mit
Ihrer Stimme und Haltung auf die spiele-
rische, kindliche Freude an der Ubung
hinweisen, kénnen Sie auch mit diesem
«Knistern» eine entspannte Atmosphare
schaffen (ein bisschen Sinnlichkeit darf
auch sein). Diese Ubung bringt viel
Leben und Lachen in die Gruppe, schafft
Kontakt und Nahe und bewirkt ein
Freisetzen der eigenen Kréafte und
Energien. Ab und zu gibt es wunderbare
Erlebnisse von scheinbar Schwacheren;
denn je nachdem, wie sehr sie die Flisse
im Boden verankern kénnen oder sich
mit der Atmung unterstiitzen oder ihren
Willen stark mobilisieren, kénnen auch
sie oft ungeahnte Krafte entwickeln.

Es braucht natirlich einen gentigend
grossen Raum oder man fiihrt die Ubung
im Freien durch. Betonen Sie auch hier,
dass sich niemand ohne lhre Anweisung
aus der Ubung I6sen darf. Durch das
Kraftemessen kdnnen eventuell vorhan-
dene Aggressionen in Lachen umgewan-
delt werden, durch das verstarkte Atmen
sind auch alle Teilnehmenden wacher und
lebendiger, und das Weiterarbeiten
gelingt sehr wahrscheinlich leichter.

" Partnerschaftliche, lustvolle Kampfe




Widerstand

Hinweis

Durch das Lésen des Gegendrucks ist es

auch moglich, dass die so tiberraschte

Person ins Leere féllt; die Partnerin oder
der Partner fangt sie instinktiv auf, es

kann auch eine lachende Umarmung dar-
aus werden. In einem anschlieBenden

Gespréch kénnen Parallelen zum Alltag

gesucht und mit den neuen Erfahrungen

konfrontiert werden.

~ Die Kraft des Gegenlibers umwandeln
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Eigener Spielraum

Hinweis

Zu Beginn dieser Ubung wissen die
Teilnehmenden nicht, wozu sie sich im
Raum verteilen sollen. Beim Ausstrecken
der Arme kann Platznot entstehen,
obwohl der Raum vielleicht ausreichend
groB ist. Um den ganzen Spielraum maxi-
mal zu nutzen, ist es nétig, dass die
Teilnehmenden ihre Position verandern.
Maoglicherweise erleben sie zum ersten
Mal das Geftihl ihrer groBen Reichweite
und ihres Handlungsspielraums. Wenn es
der Raum zulasst, ist diese kleine Ubung
eine schoéne Erinnerung, sich den eige-
nen Handlungsspielraum immer wieder
zu nehmen. Manchmal kann es auch ein
bisschen anstrengend sein, wenn man
die eigene Freiheit lebt.

I Territorium untereinander aufteilen

" Handlungsspielraume erkunden/
nutzen

1" Falsche Riicksicht aufgeben



Veranderungen , Hinweis

Beide Ubungen miissen vorgemacht
werden (und manchmal selbst vorweg
gelibt werden). Ermutigen Sie die
Teilnehmenden zur Integration dieser
kleinen «Veranderungen« in den Alltag.
Damit kénnen die eigene Wachheit
erhoht, eventuelle Blockaden geldst und
ein veranderter Blickwinkel erleichtert
werden.

I Aufgabe von Vertrautem
1 Offnung fiir Neues
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Blickwinkel

Hinweis

Wenn die Teilnehmenden die Hinter-
grinde der leichten «Zauberei» vertiefen
mochten, weisen Sie darauf hin, dass mit
dem Klopfen der Punkte auf der Hand
Energiebahnen aktiviert werden, die

eine Durchblutung der Nackenmuskeln
férdern und damit die Bewegung erleich-
tern. Im Organisationskontext gibt es bei
dieser Ubung manchmal interessante
Vergleiche zu Themen der Wirksamkeit.
Dabei kommt es weniger darauf an,
moglichst viel Anstrengung aufzubringen,
sondern eher zu wissen, an welchen
Punkten mit wenig Aufwand viel erreicht
wird.

I Gezielter Kréafteeinsatz
" Weniger ist mehr
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