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Die Gruppe teilt sich in Paare auf. Eine Person  führt nun die andere wie an 
einem Gummiband herum. Dazu hält sie eine Handfläche (ca. 20 cm) vor die 
Nase, die andere Person muss nun einen (möglichst) gleichbleibenden Abstand 
zur Handfläche halten. WICHTIG: Die geführte Person muss so geführt werden, 
dass sie nirgends gegenläuft oder fällt.  

Nach einigen Minuten wechseln die Teilnehmer*innen ihre Rollen in den 
Paaren. Wenn ihr wollt, können die Paare gebildet werden. 

 

Mögliche Fragen zur Reflexion:  

• Wie hast du dich bei der Übung gefühlt?  
• Hast du dich mächtig oder ohnmächtig gefühlt?  
• Wie bist du mit deiner Macht oder Ohnmacht umgegangen?  
• Was war dir als führende Person wichtig? 

 

 

 

 

 

  


