Ubungen zur Schulung Pravention Sexualisierter Gewalt
Landesjugendpfarramt der Ev.-luth. Landeskirche Hannovers

Ubung: NEIN und JA sagen

Evangelische
Jugend

Ziel: Selbstbestimmung starken, Sensibilitat fir eigene
Kommunikation
Zeit: ca. 12-30 Minuten

Material: 9roBes Plakat mit Figur, Stifte

Die Gruppe teilt sich in Paare auf. Jedes Paar stellt sich mit etwa flinf Metern
Abstand mit den Gesichtern zueinander auf. Dabei entstehen zwei
gegenlberstehende Reihen. Nun sollen die Teilnehmer*innen abwechselnd
einen Schritt auf ihr Gegenliber zugehen. Dabei sollen sie in einer
vorgegebenen Stimmung in einem Dialog ,NEIN" oder ,,JA" sagen. Mit jedem
Schritt steigert sich die Stimmung bzw. Intensitat. Wenn sich beide in der Mitte
treffen, gehen sie schrittweise wieder zuriick, wobei die Stimmung bzw.
Intensitat wieder abnimmt. Am Platz angekommen wird das Gegenliber
gewechselt und eine neue Stimmung vorgegeben. Nach drei Durchgangen
findet mit der gesamten Gruppe eine Reflektion statt.

Mogliche Stimmungen:

o witend o bestimmt (JA) o gleichgiiltig
o frohlich o verliebt (NEIN) o unsicher
o Traurig o angstlich o gelangweilt

Maogliche Fragen zur Reflexion:

e Wie hat es sich angefiuihlit?

e Fiel es dirin manchen Stimmungen leichter als in anderen?

e Hat es sich verschieden angefiihlt, das NEIN am Anfang zu sagen oder in der
gesteigerten selben Stimmung?

e Welches NEIN fiel dir am leichtesten?

e Fallt es dir leicht, Nein zu sagen?
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Impuls: Was sich hinter einem Nein verbergen kann: NEIN sagen fallt uns
meistens schwerer, als JA zu sagen. Warum es trotzdem gut ist, sich zu
Uberwinden und fiir die eigenen Bedlrfnisse einzustehen, um
Grenzuberschreitung vorzubeugen.

Mindmap/Plakat und daran die einzelnen Punkte erklaren:

e NEIN bedeutet nicht Ablehnung: Wenn jemand NEIN zu dir sagt, bedeutet
das nicht, dass diese Person dich ablehnt. Es heit, dass sie ihre eigenen
Grenzen schitzt.

e Meinungsanderung ist moglich: Es ist in Ordnung, die eigene Meinung zu
andern: Wer A sagt, muss nicht B sagen. Es ist okay zu sagen, ,Nein, das
mochte ich nicht.", auch wenn du vorher JA gesagt hast.

e Nein =Ja: Wenn es Dir schwerfallt, NEIN zu sagen, so frage Dich bei nachster
Gelegenheit, wozu Du andererseits JA sagst, wenn Du nun ein NEIN
aussprichst! Tatsachlich ist es namlich so, dass ein NEIN immer auch ein JA
zu etwas anderem beinhaltet.




