
Übung „Begrüßung“ 
Themenbereich: 

Grenzen 
 

Geeignet für:  

    

 

 10-15 Minuten 

 

Beschreibung: 

Die Teilnehmenden bewegen sich frei in einem Raum, wenn sie aufeinander treffen sollen sie sich begrüßen. Im 
laufe der Übung werden die Begrüßungen intensiver und enger. 

Zu Anfang sollen sie Personen, die sie Treffen mit einem zunicken begrüßen, in der nächsten Phase sollen sie sich 
zur Begrüßung die handreichen. In der Dritten Phase sollen sie sich zur Begrüßung Umarmen. In der Letzten Phase 
sollen sie dem gegenüber zur Begrüßung an das Ohrläppchen fassen und es reiben.  

Spätestens in der letzten Phase werden grenzen bewusst verletzt. Als Anleitende Person musst du das geschehen 
im Blick haben und gegebenenfalls eingreifen. 

 

Reflektion: 

Was habt ihr beobachtet? 

Bei euch? Bei anderen? 

War es jemanden unangenehm? Ab wann? Wieso? 

Was hat dazu beigetragen, dass du nicht mitgemacht hast?  

Was hat dazu beigetragen, dass du mitgemacht hast? 

System Gemeinde; alle machen mit; Regel befolgt; Leiter hat es gesagt 

 

Festhalten: 

Was haben wir über Grenzen herausgefunden? 

 - Grenzen sind individuell  

 - Grenzen können leicht überwunden werden 

 - Wir haben Grenzen 

 

  



Warum setzen Menschen manchmal keine Grenzen? 

- Dazu gehören, nicht unhöflich sein 

- Keine Macht 

- Merken es gar nicht, nicht anders gelernt 

- trauen sich nicht, Mut 

- Wird vom System verlangt, Wird belohnt vom System 

- Konfliktscheu 

- Schlechte Erfahrungen;  

- Keine Kraft, Aussitzen,  

- Wird schon besser werden Hoffnung 

- Anerkennung  

- Druck von außen 

- Überrascht 

- Zwang durch Höheres Interesse 

- Das Böse der anderen 

Was davon trifft in der Gemeinde zu? Was kann auch in der Gemeinde passieren? 

 

Was hilft Grenzen zu setzen? 

- ein Nein respektieren 

- Stark machen eigene Meinung zu vertreten 

- Grenzen setzen als ok verstehen und darstellen; Verhalten ist normal, Grenzen zu gestehen 

- Vorbilder 

- Darüber reden 

- Gute Erfahrungen 

- Freiraum 

- Ein Helfer, der für mich Grenzen setzt 

- klare Regeln (Dann weiß ich, wo hier automatisch Grenzen gesetzte werden) 

 

  


