Bevor ihr gemeinsam ubt, kiinstlerisch
experimentiert und eure Stimme ausprobiert,
stimmt euch ein.

Flur eine Gruppe kann das heiBen: zusammen
im Raum ankommen, euch selbst und die
anderen wahrnehmen und Wichtiges kléren,
bevor ihr gemeinsam loslegt. Auf der Ruck-
seite findet ihr drei Ideen, wie ein solches Ein-
stimmen«<aussehen kann. Bestimmt habt ihr
selbst noch weitere.



Was ist meine Stimmung?

Trefft euch alle im Legt die vorab beschrif-
teten Karteikarten in die Mitte. Macht die Ubung
- Meine Stimme fliegt. Statt euren Namen sprecht
ihr beim Ballwerfen eine Stimmung, die gerade

zu euch passt, beispielsweise konfus, fréhlich oder
schiichtern.
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Schreibt verschiedene

- Stimmungen auf einzelne
Karteikarten. Ihr kdnnt

sie aufbewahren und wieder
verwenden.

Macht mehrere Runden und
wdahlt jedes Mal eine andere
passende Stimmung oder
kombiniert eure Namen mit
eurer Stimmung.

Winsche und Mitteilungen

Legt ein paar eurer Lieblings-
Ubungen aus der Kategorie

N Trefft euch alle im
»Uben + wahrnehmenc« aus.

Macht eine Runde,

in der jede Person nach eigenem Bedurfnis:
entweder einen allgemeinen Wunsch fir eure
Wenn ihr am Ende mehr gemeinsame Zeit GuBern kann,

Ubungen ausgewdhlt habt,
als in eure Warm-up-Zeit

oder der Gruppe etwas mitteilen kann, das

passen, stimmt ab, welche alle zu Beginn wissen sollten,
ihr machen wollt. oder eine der ausliegenden Karten fiir das
gemeinsame Warm-up auswdhlen kann.

So starte ich, das wiinsche ich mir.

Trefft euch alle im Kreis und nutzt die Form

- Sprecht vor — Sprecht nach. Eine Person beginnt
und sucht sich spontan eines der Wérter auf

den Karteikarten aus. Das kann etwas sein, das

ihr gerade flihlt, oder etwas, das ihr euch wiinscht.

Sprecht euer Wort zur Gruppe und macht eine
Bewegung dazu. Die Gruppe spricht gemeinsam
nach und kopiert auch die Bewegung. Macht
mehrere Runden.
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Schreibt die Begriffe »Muty,
>Wagnis¢, »Uberwindungg,
Freiheits, >Leichtigkeits,
»Krafts, sRuhes, >Freude« auf
je eine Karteikarte. Ihr kénnt
sie aufbewahren und wieder
verwenden.



