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Nähe-Distanz-Übung
Ziel: Konzentration – Bewusstheit – Wahrnehmung – Spüren – Selbstreflexion
Selbstwahrnehmung -> Gespür für Nähe und Distanz entwickeln, 

Sensibilisierung für Grenzen
Durchführung: Tn bilden Paare, die sich in zwei Reihen (zur Kenntlichmachung in blau und orange hervorgehoben) in einigen Metern Abstand frei gegenüber stehen. Je nach Vorgabe zur Auswahl der Partner (vertraut, weniger gut bekannt, gemischtgeschlechtlich) wird die Übung unterschiedlich intensiv.

Entsprechend der Anweisungen der Übungsleitung gehen die Teilnehmer der einen Seite auf ihre jeweiligen PartnerInnen zu. Diese sagen je nach Vorgabe Stop.
Mögliche Vorgaben:
1. beliebigesTempo – deutliches Stopp, bevor die „Wohlfühldistanz“ überschritten wird
2. rasches Tempo – deutliches Stpop
3. langsames Tempo – deutliches Stopp
4. zügiges Tempo – deutliches Stopp – Stopp wird ignoriert – Stopp wird mehrfach wiederholt – Stopp wird laufend ignoriert, bis beide Partner sich so nah wie möglich gegenüber stehen.

5. Langsames Tempo – kein Stopp – bewusst erspüren und ausloten, welcher Abstand für das Gegenüber am besten passen könnte bzw. wie nah man ihm kommen darf. Gegenüber überprüft für sich, ob es so für ihn/sie auch passt.
Dann wechseln.
Übung beenden: Beide Seiten gehen aufeinander zu und beenden die Übung in einer für sie angemessenen Begegnungsform. 
Anschließende Reflexion in der Gruppe.

Mögliche Reflexionsfragen: 

· Welche Emotionen habe ich gefühlt?

· Was ging mir durch den Kopf?

· Hab ich mich kraftvoll und mächtig gespürt, oder übergriffig? 
· War das bewusste Übertreten der Grenze unangenehm oder lustvoll?

· Wie leicht fiel es mir, die Grenzziehung meines Gegenübers zu akzeptieren?
· Wie leicht fiel es mir Stopp zu sagen?

· War ich unangenehm berührt, weil ich den anderen schon so früh gestoppt habe?

  Zu 4. Wie konnte ich die Nähe aushalten?

  Zu 5. Hat der „erfühlte Abstand“ für beide Seiten gepasst?

· Oder war der eine zu übervorsichtig oder doch grenzüberschreitend?

Wichtig: 

· Die Übung sollte konzentriert in einer Atmosphäre der Ernsthaftigkeit und seitens der Tn möglichst wortlos durchgeführt werden. 

· Die Tn sollten frei stehen (genügend Abstand zur Wand o.ä.).

· Aufgrund der Intensität der Übung ist es wichtig, auf Freiwilligkeit bzgl. Teilnahme an der Übung, aber auch bzgl. der Durchführungsmodalitäten hinzuweisen. 
· Es sollte ausreichend Zeit zum anschließenden Austausch zur Verfügung stehen.

Nein-Kreis
Ziel: Erlaubnis(!) und Übung, Nein zu sagen, Stärkung des Selbstbewusstseins,
Selbstwahrnehmung und Selbstreflexion

Durchführung: Tn stellen sich im Kreis auf. Auf verschiedenste Weise sagt nun einer nach dem anderen zu seinem nächsten Nachbarn NEIN. Abwechselnd links- und rechtsherum.

Nein-Variationen:

Leise, laut, freundlich, streng, unsicher, entschieden, autoritär, hilflos, genervt, ängstlich etc.

Mögliche Reflexionsfragen: 

· Wie leicht fällt es mir persönlich, klar und deutlich Nein! zu sagen?
· Was macht es schwierig, eindeutig Nein! zu sagen?
· Wie fühlt sich das an?
· Kann mein Nein! auch überzeugen, ohne dass ich dabei laut werde? Wie mache ich das genau?
· Wo in meinem Körper spüre ich die Energie eines kraftvollen Neins? 
· Wie kommt was an?

· Was wirkt überzeugend?

· Was eher unsicher?

· Was eher einladend?

· Inwieweit spielt dabei die Körperhaltung eine Rolle?

· In welchen Situationen erlebt man welches Nein?
Nein!-Stuhl 

Durchführung: Tn bilden Paare und verteilen sich mit je einem Sessel pro Paar im Raum.

Ein Tn sitzt auf dem Stuhl, der andere versucht ihn zum Aufstehen zu bringen. Alles ist erlaubt außer gewaltvolles (!) Hochziehen. Der Sitzende entscheidet, ob und wann er sich überreden/überzeugen lässt.

Nach ca. 3 Min. wechseln.

Variante: Auf dem Stuhl stehend.

In der anschließenden Reflexion werden die beiden Rollen besprochen und erlebte Unterschiede zwischen der stehenden gegenüber der sitzenden Position für beide Rollen.

JA-NEIN-Dialog

Ziel: Selbstwahrnehmung und Selbstreflexion
Durchführung: DieTeilnehmerInnen verteilen sich zu zweit im Raum. Der eine sagt ausschließlich JA!, der andere ausschließlich NEIN! Jeder versucht den anderen zu überzeugen. Es darf auch gebrüllt werden. Die Übung wird bewusst ohne weitere Anweisungen ergebnisoffen angeleitet.
Sollte einer der Teilnehmer überzeugt worden sein, so zeigt er dies, indem er sich dem JA! oder NEIN! seines Partners anschließt. 

Die Übung ist für die beiden beendet, wenn entweder einer den anderen überzeugt hat, oder wenn sie sich auf ein JEIN! einigen konnten, ansonsten für ALLE Teilnehmer nach Ablauf einer vorher bekanntgegebenen Zeitdauer, z.B. 3 Minuten.

Dann Rollen wechseln.

Mögliche Reflexionsfragen:

· Welche Gefühle kamen hoch je länger die Übung dauerte?
· Wie wurde die Zeitdauer empfunden? Zu lang – zu kurz?
· Was fiel leichter, was schwerer?
· Gefühl der Schwäche, wenn man nachgegeben hätte?
· Warum hat/hätte man nachgegeben?
· War man schon im vorhinein sicher, ob man bei der eigenen „Position“ bleiben wird?
· Was hat sich über die Zeitdauer der Übung verändert?
· Was mit der unterschiedlichen Rolle?
· Wo war ich kraftvoller? Mit JA oder mit NEIN?
Die Burg

Ziel: Grenzen wahrnehmen, erspüren, wahren, schützen, wortlos spürbar machen

Durchführung: Die Tn stehen im Kreis und halten sich an den Händen = Die Burg.
Ein Tn verlässt kurz den Raum, während sich die anderen ausmachen, zwischen welchen beiden Tn im Kreis das geheime Burgtor ist.

Nachdem der Tn wieder hereingerufen wurde, ist seine Aufgabe, mit möglichst wenig Fehlversuchen herauszubekommen, wo sich das Tor befindet. Gelangt er an die vorher vereinbarte Stelle, geben die beiden „Türhüter“ ihre Hände auseinander und die Burg ist offen. Versucht er es an den falschen Stellen, halten die anderen fest stand.

Die ersten Durchgänge könnten entsprechend Trial and  Error ablaufen. Entweder kommt ein Tn selbst drauf, dass er die Anzahl seiner Fehlversuche stark verringern kann, wenn er es statt mit „roher Gewalt“ mit Erspüren versucht, oder der/die ÜbungsleiterIn führt die Tn zu dieser Erkenntnis. Das darf dann jeder der will nacheinander ausprobieren. Besonders für Jugendliche ist das meist sehr beeindruckend.

Hau-Ab! – Übung

Ziel: Selbsterfahrung -> Stärkung des Selbstbewusstseins, Handlungskompetenz bei Grenzverletzungen und Übergriffen

Wichtig! Diese Übung muss zunächst vom Mitarbeiter vorgeführt und mit der Gruppe mehrfach geübt werden. Sie gehört inhaltlich gut eingebettet.

Durchführung: Die Mitarbeiterin bittet Tn sie an der Schulter oder am Knie anzufassen. Die Mitarbeiterin reagiert nun nach den zuvor ausführlich besprochenen drei Schritten:
1. Sachebene: sagen, was gerade passiert

2. Selbstoffenbarungsebene: sagen, wie das, was gerade passiert ist, für mich ist

3. Handlungsebene: sagen, was stattdessen passieren soll

D.h. sie könnte klar und deutlich sagen:

1. Du hast mich grade am Knie berührt.

2. Das ist mir total unangenehm.

3. Nimm sofort die Hand da weg.
Im Vorfeld sollten schon unterschiedlichste alltägliche Situationen von Grenzverletzungen besprochen worden sein, auf die bezogen nun diese Übung angewendet und geübt werden kann. (Bsp. Vordrängeln an der Kassa - blöde Witze reißen - Spitznamen verwenden, den man nicht mag - Umarmung vom Onkel etc.)

Tn – Teilnehmer, Teilnehmerin, Teilnehmerinnen
Mitarbeiter schließt Mitarbeiterin und v.v. ein
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