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Reinhold Krebs, S. 48 .
Zusatzmaterial zu

Vertrauensfall als Gruppeniibung
und riskantes Experiment

Der Vertrauensfall ist keine Spielerei, sondern ein ,riskantes Experiment*, eine herausfordernde Gruppen-
tibung: Eine Person lasst sich kerzengerade (Hohlkreuz) riicklings in die Arme einer hinter ihm stehenden
Gruppe hineinfallen. Riskant ist die Ubung nicht so sehr wegen des Verletzungs- bzw. Unfallrisikos, das
sich durch gute Anleitung minimieren lasst. Riskant ist es fir die Teilnehmenden sich auf Grund der emoti-
onalen und sportlichen Herausforderung vor der Gruppe zu blamieren. Deshalb den Experiment-Charakter
betonen: niemand muss, jede und jeder kann sich drauf einlassen. Und: ein Experiment kann man jederzeit
abbrechen- und das ist okay.

Wichtig fur eine gute Durchfiihrung sind:

1. Warming up — Ubungen, um Vertrauen in der Gruppe aufzubauen.
2. Das Einuben des Auffangens und der richtigen Aufstellung.
3. Klare Verhaltensregeln und Anweisungen bei der eigentlichen Ubung.

1. Warming up Ubungen

Durch Vortibungen kann Vertrauen in der Gruppe aufgebaut werden. Einige Beispiele:

+ Gordischer Knoten
Die Gruppe bildet einen Kreis. Mit geschlossenen Augen gehen alle zur Mitte, versuchen mit beiden
Hénden jeweils eine andere Hand zu fassen. Ist dies erfolgt, kénnen die Augen gedffnet werden und
Aufgabe der Gruppe ist es dann, das Gewirr an Armen, ohne dass jemand losl4sst, durch Drehen, Uber-
steigen etc. zu entwirren.

« Blind fithren
Start in Zweier-Teams. Eine Person schliefit die Augen und wird von der anderen Person, die hinter ihr
geht, durch den Raum geleitet. Die Lenkung erfolgt nur durch die Kommandos Links, Rechts, Stopp und
Weiter.

« Sich fallen lassen
Wieder in Zweier-Teams hintereinander stehend soll sich die vordere Person ganz steif machen und sich
rickwarts in die Arme der hinter ihr stehenden Person fallen lassen. Am Anfang viel Sicherheit vermit-
teln, dann die Fallhohe vergréfiern.

« Vertauenswiege
Um eine freiwillige Person bildet eine Gruppe einen dichten Kreis, indem alle eine stabile Schrittstellung
einnehmen und ihre Hinde in Richtung Kreismitte halten. Der Freiwillige in der Mitte macht sich steif,
schliefdt die Augen und a3t sich nun in die Hiande seiner Mitspieler fallen. Diese bringen ihn durch
sanften Gegendruck in die aufrechte Position zuriick. Gelingt das Ganze, kann der Kreisradius ein wenig
vergréRRert werden.
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2. Die richtige Aufstellung — Tragfahigkeit einiiben

Vor dem Vertrauensfall muss nun mit der Gruppe das Auffangen und die richtige Aufstellung eingetibt werden.
Dazu bildet die Gruppe zwei Reihen, die sich im Abstand von ca. 60-80 cm gegentiberstehen. Alle haben die
Oberarme am Korper, die Unterarme rechtwinklig angewinkelt. Die Unterarme werden so zu einander gestreckt,
dass alle einen Arm des Gegentlibers zwischen den beiden eigenen haben (,,Reissverschlusstechnik®). Dabei
werden die Arme des Gegenubers nicht an den Handgelenken festgehalten, sondern schwingen sozusagen
frei. (Bei 4x2 oder 5x2 beteiligten Personen kann man ausrechnen, was ein Arm im Schnitt bei einer Person
von z.B. 8o kg auffangen muss. Bei 10 Auffangenden sind das z.B. 4 kg. Die kraftigeren Personen sollte man
allerdings in die Mitte der Doppelreihe stellen, da hier mehr Gewicht auftrifft als am Fuf3- oder Kopfende.)
Zum Test darf sich nun ein Freiwilliger in dieses Netz der zwei Reihen hinein wagen — auf dem Riicken
liegend, Gesicht nach oben. Durch Auf- und Ab-Bewegungen wird die Person durch die Reihe geschaukelt,
auf gemeinsames Kommando auch in die Luft geworfen. Alles ist erlaubt, was dem Vertrauensaufbau und
dem ,Sicherheitstraining* dienlich ist.

3. Verhaltensregeln

Verhal oeln fiir die Fall

« Klare Verhaltensregeln aufstellen, wie sich Frauen und Ménner anfassen kénnen, ohne Intimitatsgrenzen
zu verletzten. (z.B. kénnen die Frauen bei Fall- und Fangtibungen ihre Arme vor der Brust kreuzen).

« Alle Schmuckstticke, gefahrliche Ohrringe, Halsketten, Uhren und evtl. Brillen miissen von den Fallen-
den wegen Verletzungsgefahr abgelegt werden.

« Die wichtigste Regel fur die Fallenden heifdt: ,,Hohlkreuz*, also sich steif zu machen und wie ein Brett
nach hinten zu kippen. (Normale Angstreaktion ist ein ,sich zusammenkugeln“. Gerade in Kugelform
aber trifft dann alles Gewicht nur an einer Stelle auf die Unterarme und kann diese tberfordern). Das
Hohlkreuz unbedingt einschérfen.

« Zweite Regel fiur die Fallenden ist ein Festhalten der Arme (Normale Angstreaktion: sich seitlich abstuit-
zen — damit wiirde man aber seine Fanger verletzten, wegstofen).

Me_dlaliens_negej_fuLdLe_QLupp_e_(Auﬂangﬁndﬁ)

Aufstellung wie oben beschrieben. Die Zweierkette muss mindestens so grof sein wie die fallende Per-
son.

« Konzentration, Blick nach oben zum Fallenden.

« Niemand als Angsthase diffamieren und persénliche Grenzen akzeptieren. Alle sollten frei — ohne Grup-
pendruck — entscheiden, ob sie den Fall riskieren méchte. Eine Entscheidung dagegen verlangt oft mehr
Mut. Deshalb immer Rickzugsméglichkeiten einbauen und anbieten — auch kurz vor dem Fall. Fuir alle
Aktionen (auch eine Entscheidung gegen das Sich Fallenlassen) bekommen die Akteure Lob.

Der Vertrauensfall

Der Riickwirtsfall wird von der Kante eines Tisches oder Podestes 0.4. (darf sich nicht bewegen beim Fall!)
durchgefiihrt. Am Anfang nur in Hohe der angewinkelten Arme, also ca.60 — 8o cm hoch. Bei viel Erfahrung
dann eventl. auch etwas héher.

Nun wird es ernst. Die Gruppe ist gut vorbereitet. Der Vertrauensfall verlangt von der Gruppe héchste Kon-
zentration. Der oder die Fallende braucht konkrete Anweisungen.

»Mach Dich ganz steif*, ,Du darfst die Augen zu machen*, ,,Arme dicht an den Kérper legen®.

Mit der Gruppe einen strukturierten Ablauf festlegen:

Bist Du (Freiwilliger) fertig? Ja

Ist die Gruppe fertig? Ja

Ich falle! (So kiindigt der Freiwillige seinen Fall an)
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Auswertung
Wichtig ist ein Auswertungsgesprich, das Angste, Vertrauenserfahrung thematisiert, aber diejenigen, die
sich nicht tiberwinden konnten, nicht in die Ecke stellt oder stigmatisiert.
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