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Wor kshop: Beziehungen

Das Thema Beziehungen ist vielfaltig. Was bedeBégiehung Uberhaupt? Beziehung
bedeutet, in Kontakt gehen. Mit dem Ziel, den Ké&htau sich selbst, dem ICH, einem
Gegenuber, dem DU ein Wir zu finden, startete derkahop der Bunt-Zeit.

Eine aktive Korperiibung bot dazu den passendersamitien Einstieg in das tiefe Thema.

Die Therapeutinnen und die Teilnehmer des Workshepgegten sich im Raum aufeinander
zu, voneinander weg, auf sich selbst konzentrigdthenannten die jeweiligen Situationen
mit: ,ICH", ,DU" und ,WIR".

Bei dieser Ubung wurde die Absicht klar, untersdhihe Beziehungen zu definieren. Eine
entstehende Wechselwirkung der Koérperhaltung, dertWahl machte Unterschiede in
Absicht, Bedurfnis und Wahrnehmung deutlich.

Im Anschluss gestaltete jeder Teilnehmer der Grupp&Vorte ,ICH* und ,DU* auf ein
zuvor der Lebenssituation entsprechend, entstandgitek

(,ICH" und ,DU" im Lebensbild)

Nachdem die Gruppe nun bereits etwas vertraut maibeier war, wurde eine
Beziehungsiibung tiber weitere Sinne, hier die Berithwvon Handen, gemacht. Uber den



Handedruck, Bewegung Hand-in-Hand sollten Geflhée fareude, Trauer, Zorn,
Gelassenheit, Angst und Gliick mitgeteilt und wahagemen werden.

Die Verknupfung mit Seilen und Menschen, die Fraina, der Halt, die Flexibilitat in
Abhangigkeit voneinander beschaftige dann die Geugdprch spannendes Experimentieren.

(Experimente mit Seile und Gummi)

Immer wieder wurden Fragen reflektiert. Wo geheiicBeziehungen? Wo gehe ich aus
Beziehungen? Welche Sinne benutzt du? Was erlelimi&ontakt, in der Distanz, in der
Nahe?



Die Gestaltung eines gemeinsamen Beziehungsmsstieyte flr eine weitere
Sensibilisierung.

In einer vorgegebenen geometrischen Figur gestattetachst jedes Gruppenmitglied seinen
Standpunkt. Dieser wurde dann mit 12 vorgegebermmempunkten verbunden. Das
entstandene Muster malten alle gemeinsam bunt aus.

(Standpunkt und Beziehungsmuster)

Spannend war hier das Geschehen wahrend der @egtatiteinander.

Uber das jeweilige Erleben fand nach dem ,BezieBmmggter-Bild* ein nonverbales
Gesprach auf einem gro3en an die Wand gehéngteer Begit. Eine rege Unterhaltung per
gemalter Botschaften, Aktionen und Reaktionen,eket erneut die Achtsamkeit.

(Gruppenbildgesprach)



Mit viel Geschwindigkeit rollte beim Entstehen dgmeinsamen Gruppeninsel, auf die
verschiedene Farbkleckse gebracht worden warea Mimmel.

(Gruppeninsel entsteht durch gemeinsames Bewegdviudmel auf dem Papier)

Um diese Insel nun auch noch zu einer Beziehungjsiusgestalten erarbeiteten die
Teilnehmer jeweils 8 Objekte aus Ton zu den Auftridg

* Was ist mir wichtig in einer Beziehung?
* Was will ich geben?

* Was nehme ich?

* Was braucht ein anderer von mir?

* Was ware schon?

* Was ist unnotig?

* Was ist notig?

* Was vermeide ich?

(Objekte fir Insel)

Diese Objekte fanden alle Platz auf der Insel uad mendete sich wieder dem allerersten
Bild mit ,ICH" und ,DU" zu, um das ,WIR" zu erganze



Nach einer imaginativen Achtsamkeitstibung nahmemdie Teilnehmer von der
gemeinsamen Insel ein eigenes Objekt und platmiedeauf ihr Bild und verschenkten von
den anderen sieben Objekten jeweils eines an dieren Gruppenmitglieder.

(Mit ,WIR" ergéanzte Bilder)

Beim gemeinsamen Abschlussgesprach zu diesem Warkshirde klar, dass die
Achtsamkeit im Kontakt mit sich selbst, im Kontakit dem ,DU", Respekt und Gespluir die
Grundpfeiler fur befriedigende, gesunde Beziehursjed.

Sicherlich wirken die Erfahrungen dieses Tagesaben Teilnehmern noch lange nach und
ebenso gewiss wird in der Achtsamkeit im Miteinemeine neue Qualitat spirbar sein.

Wir danken den Teilnehmern der Gruppe fur ihre @lgt und das uns und der Gruppe
entgegengebrachte Vertrauen, sehr herzlich.

Silvia Schmohl

Petra Dockendorf



