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Padagogische Ziele dieser Methodensammlung

Die folgenden Methoden leisten einen Beitrag zur Pravention von [sexualisierter] Gewalt,
denn Kinder und Jugendliche werden gezielt gestarkt und ermutigt:

1 ihre eigenen Grenzen wahrzunehmen und zu zeigen,

1 einen klaren Ausdruck zu entwickeln, was sie méchten und was nicht,

1 auf sich aufmerksam zu machen sowie Unterstitzung oder Hilfe einzufordern,
1 selbstbestimmt zu handeln,

9 ihren Selbstwert zu erkennen und zu bewahren.

Dazu wird die Férderung des Selbstbewusstseins und der Selbstsicherheit als Ubergeordnetes
Ziel angestrebt.

Die hier aufgezeigten Methoden kénnen wie beschrieben durchgefthrt, weiterentwickelt und
abgewandelt werden - oder als grundsatzliche Anregung dienen, geeignete Methoden gezielt
zur Praventionsarbeit einzusetzen.

1. VARIANTEN VON JA UND NEIN

Dauer: ca. 20 Minuten

Material: Musikanlage und Musik fur ca. 10 Minuten

Stufe 1: Einfacher Stopp-Tanz als Basis

Die Teilnehmenden bewegen sich bzw. tanzen zur Musik kreuz und quer durch den Tanzraum.
Sobald die Musik stoppt, stoppt auch jegliche Bewegung - sobald die Musik lauft, wird die
Bewegung fortgefuhrt.

Stufe 2: Aufgabe bei Stopp

Sobald die Musik stoppt, sollen die Teilnehmenden eine Koérperhaltung einnehmen, die ihrer
Meinung nach zu dem angesagten Stichwort passt.

Stichworte:

1 Kleines Ja
1 GroB3es Ja
1 Kleines Nein
1 Grol3es Nein

Je nach Zielgruppe kénnen mehrere Abstufungen hinzugeftigt werden, z.B.: klitzekleines, mitt-
leres, riesengrofl3es Ja/ Nein.
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Stufe 3: Ja-/ Nein-Koérperhaltung als Antwort auf Statements

Wenn die Musik stoppt, wird ein Statement vorgelesen. Die Teilnehmenden stellen ihre Ant-
wort mit einer flr sie passenden Ja-/ Nein-Kérperhaltung dar.

Beispiele:

Darf Mama/ Papa/ Oma/ Opa/ Lehrer*in/ beste*r Freund*in/ Tanzleiter*in/ alle in meiner
Klasse:

1 Mirdie Hand geben?

In meinem Zimmer sein, wenn ich mich umziehe?

Mir einen Ratschlag geben?

In das Badezimmer kommen, wenn ich dusche oder bade?
Mit mir Hand in Hand gehen?

Mich trésten?

Mir einen Kuss geben?

Mich kitzeln?

1 Mich umarmen?

= =4 =4 =4 -4 -4 -9

Je nach Gruppe kann hier als nachster Schritt auch der sprachliche Ausdruck hinzugenommen
werden, indem die gewahlte Koérperantwort mit einem entsprechend lauten oder leisen Ja/
Nein unterstitzt wird.

Abschluss-Reflexion

Sehr wahrscheinlich sind zu den verschiedenen Statements unterschiedliche Antworten von
den Teilnehmenden gegeben worden. Und auch der Ausdruck von Ja und Nein kann sich von
Person zu Person unterscheiden. Es ist wichtig, abschlieend mit den Teilnehmenden festzu-
stellen, dass jeder Mensch seine eigenen Grenzen hat und sich unterschiedlich ausdrickt.
Diese Einsicht fordert die Selbstakzeptanz und Selbstsicherheit (,so wie ich es fuhle, so wie ich
mich ausdricke, ist es fr mich genau richtig - und andere sollen das akzeptieren“) und erhéht
die Achtsamkeit und Akzeptanz gegentber anderen Personen (,so wie die andere Person es
fuhlt und sich ausdruckt, ist es fur die andere Person genau richtig - und ich akzeptiere das“).

Dazu kénnen bestimmte Fragen auch von der ganzen Gruppe gleich beantwortet worden sein.
Hier bietet sich die Chance, gemeinsam herauszufinden, welche Situationen ganz eindeutig
eine Grenzverletzung darstellen, bei der man immer ,Nein!“ sagen sollte. Das starkt Kinder und
Jugendliche, ihren eigenen Wahrnehmungen zu vertrauen (,nicht nur ich finde das komisch,
sondern alle anderen Kinder/ Jugendliche auch®).

Beispielfragen, um in das Gesprach zu kommen:

1 Waren eure Antworten immer gleich? Wenn nein: Woran mag das liegen?
Gibt es unterschiedliche Arten, Ja und Nein zu sagen?

Wie fuhlt sich ein Ja an, wie fuihlt sich ein Nein an? Gibt es Unterschiede?
Kann man immer erkennen, ob jemand Ja oder Nein sagt?

Ist es wichtig, eindeutig Ja oder Nein zu sagen?

Gab es Fragen, bei denen ihr alle Nein gesagt habt? Wenn ja: Warum?

= =4 =4 =8 =9
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2. DER EIGENE SCHUTZRAUM

Dauer: ca. 35-45 Minuten

Material:  je TN 1 Wollknduel oder Paketschnur, Musikanlage und Musik fur ca. 20 Minuten

Stufe 1: Den eigenen Raum etablieren

Die Gruppe geht oder tanzt zur Musik kreuz und quer durch den Raum. Alle Teilnehmenden
haben ein Wollknauel in der Hand.

Jede Person kann jederzeit einen Bereich auf dem Boden mit dem Wollfaden abgrenzen, z.B.
als Kreis, Viereck oder ganz beliebig. Die Person kann sich nun in diesem Bereich aufhalten
oder aber frei durch den Raum gehen bzw. tanzen und immer wieder zu ihrem Bereich zurtick-
kehren. Sie kann den Bereich auch wieder aufheben und an anderer Stelle einen neuen Bereich
abgrenzen.

Es gilt hierbei die Regel:

Niemand darf in einen Bereich hineintreten, den er oder sie nicht selbst abgelegt hat. Es durfen
fremde Bereiche aber sehr wohl von aul3en abgeschritten bzw. abgetanzt oder einfach nur
begutachtet werden.

Stufe 2: Eine Bewegungsregel fur den eigenen Raum festlegen

Das Grundprinzip aus Stufe 1 bleibt erhalten und um eine weitere Aufgabe erganzt: Wer sich
im eigenen Bereich befindet, soll hier mit verschiedenen Bewegungen experimentieren und
dann eine Bewegung festlegen, die ihm*ihr besonders gut gefallen hat. Diese Bewegung wird
nun jedes Mal ausgefuhrt, wenn der eigene Bereich betreten wird, und fungiert damit als Er-
kennungszeichen: ,Dies ist mein Raum.*

Stufe 3: Eigene Bereiche ohne Wollfaden etablieren

Die Wollkndaule werden beiseitegelegt. Um einen eigenen Bereich zu etablieren, wird nun statt-
dessen eine Form abgelaufen bzw. abgetanzt. Hierfur ist es sinnvoll, einfache geometrische
Formen zu nutzen, also z.B. Kreis, Dreieck, Viereck.

Die Teilnehmenden sollen dabei experimentieren, auf welche Weise der eigene Bereich Uber
Bewegung definiert werden kann.

Beispiele:

1 imagindre Wédnde mit Bewegungen von Hdnden und Armen andeuten
1 den Kérper als Grenzziehung ablegen und die Form ,abrobben*
1 den Kérper in Wischbewegungen an imagindren Wanden entlanggleiten lassen

Sobald der eigene Bereich etabliert wurde, stellt sich die Person in die Mitte des eigenen Be-
reiches und fuhrt abschlieRend ihre zuvor festgelegte Bewegung (Erkennungszeichen] aus.
Dann bewegt sich die Person wieder durch den Raum, um einen neuen Ort zu finden, an dem
sie ihren eigenen Bereich Uber Bewegungen definiert — usw.
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Stufe 4: Festlegung der eigenen Raume als kleine Performance

Mit dem bisher entwickelten Bewegungsmaterial Iasst sich eine kleine Tanz-Performance er-
stellen, deren Struktur schrittweise aufgebaut wird:

Schritt 1:

Jede Person sucht sich einen Platz A im Raum aus und merkt sich diesen. Wenn alle ihren Platz
gefunden haben, suchen sich alle einen neuen Platz B im Raum aus und merken sich diesen.
Abschlief3end wird ein neuer Platz C ausgesucht.

Zur Erinnerung kénnen alle Platze noch einmal durchgegangen werden: ,Wo ist dein Platz A?
Gehe nun zu Platz B. Jetzt zu Platz C. Und wieder zu A.“

Schritt 2:
Jede Person legt nur fur ihre Platze A, B und C je eine geometrische Form fest und eine be-
stimmte Art, wie der eigene Bereich definiert werden soll.

Beispiel:

1 Platz A als Kreis, der mit Mini-Zehen-Trippel abgegangen wird
1 Platz B als Viereck, das mit grofsen Handbewegungen definiert wird
1 Platz C als Dreieck, das um die eigene Achse drehend abgetanzt wird

Sobald der eigene Platz definiert wurde, wird zum Abschluss einmal die zuvor festgelegte ei-
gene Bewegung [Erkennungszeichen) durchgefihrt.

Schritt 3:
AbschlielRend wird geklart, wie die Wege von Punkt A zu Punkt B zu Punkt C und zu Punkt A
gestaltet werden.

Beispiele:

1 durch direktes Gehen

1 durch tdnzerische Bewegungen

1 in verschiedenen Geschwindigkeitsstufen

1 mit der Nutzung verschiedener Raumebenen [Unten, Mitte, Oben]

Schritt 4:
Alle erarbeiteten Bewegungen werden nun miteinander kombiniert und zur Musik performt:

Start an Platz A

Raum definieren fur Platz A, Abschluss mit eigener Bewegung

Weg von Platz A zu Platz B

Raum definieren fur Platz B, Abschluss mit eigener Bewegung

Weg von Platz B zu Platz C

Raum definieren fur Platz C, Abschluss mit eigener Bewegung

Weg von Platz C zu Platz A

(Wiederholen des gesamten Ablaufes A Anzahl der Durchlaufe festlegen, z.B. 3x]
Ende

=4 =4 =4 -8 -4 -4 -

=

Da alle Personen in ihrem eigenen Tempo unterwegs sind, ist es sinnvoll zu besprechen, wie
die Performance endet. Haufig haben die Teilnehmenden eigene schéne Ideen.
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Es kann auch diesem Vorschlag gefolgt werden:

Wer fertig ist, fuhrt die eigene Bewegung in Dauerschleife aus, bis die Musik endet. Dann Ein-
atmen - Ausatmen und mit dem RUcken zu den ,imaginierten” Zuschauern drehen.

Abschluss-Reflexion

Das abschliel3ende Gesprach dient zum Transfer der tanzerischen Erfahrung in die Lebenswelt
der Teilnehmenden: So unterschiedlich die getanzten Schutzraume waren, so individuell sind
auch die Bedurfnisse und Grenzen von Menschen. Die Teilnehmenden sollen einerseits ein
Gefuhl fur ihre eigenen Bedurfnisse und Grenzen bekommen, andererseits ein Verstandnis da-
fur entwickeln, dass jeder Mensch anders tickt.

Beispielfragen, um in das Gesprdch zu kommen:

1 Wo habt ihr euren Schutzraum in eurem Leben? Wo fuhlt ihr euch sicher?

Gibt es auch unsichtbare Schutzrdume?

Sind die Schutzrdume von Menschen genau gleich? Wenn nein: Woran liegt das?
Woran merkt ihr, dass ihr euch sicher fuhlt?

Wer darf in euren Schutzraum (zu Besuch] hineinkommen? Und wer nicht?

Wie kénnt ihr klarmachen, dass ihr in eurem Schutzraum allein sein wollt?

Wie verhaltet ihr euch, wenn ihr in den Schutzraum von einer anderen Person eingela-
den werdet?
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3. SCHUTZ BEI STOPP

Dauer: ca. 25 Minuten

Material:  Musikanlage und Musik fur ca. 15 Minuten

Stufe 1: Bewusstes Gehen durch den Raum

Die Teilnehmenden gehen kreuz und quer durch den Tanzraum. Das kann in Stille geschehen
oder es lauft unaufgeregte Musik im Hintergrund. Jede Person konzentriert sich auf sich, dazu
werden nach und nach Gedankenimpulse in den Raum gegeben, um die Aufmerksamkeit auf
den eigenen Korper zu lenken.

Beispiele:

=

Wie schnell méchte ich gehen?

Wie fluhlen sich meine Fii3e an?

Wie fuhlen sich meine Beine an?

Wie fuhlt sich mein Ricken an?

Wie flhlt sich mein Bauch an?

Wie flihlen sich meine Schultern an?

Wie fluihlen sich meine Arme und Hande an?

Wie fahlt sich mein Kopf an?

Wie fahlt sich mein ganzer Kérper an, wenn ich so gehe?

=8 =4 =4 -8 -8 4 -4
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Stufe 2: Pausen einlegen

=A =4 =4 =9

-Reflexion
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