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Wie man sich in seinem Körper sicher und selbstbewusst
fühlt

Körpergrenzen

Persönlicher Raum

Einführung

Wie man „Nein!“ sagt



Ziel:
Verstehen, was persönlicher Raum ist und warum er wichtig ist.
Erkennen, welche Körperteile von anderen niemals ohne Erlaubnis
berührt werden dürfen.
Lernen, wie man seine Grenzen kommuniziert.
Wissen, mit wem du sprechen kannst, wenn du dich unsicher oder
unwohl fühlst.



Dein persönlicher Raum

Jede Person hat eine unsichtbare Blase um sich herum:
den persönlichen Raum. 
Um ihn zu sehen, strecke deinen Arm aus und bewege
ihn langsam in einem großen Kreis um dich herum.



Körpergrenzen und
Einverständnis

WIR entscheiden, wer uns nahekommen oder uns berühren darf.
Es ist in Ordnung zu sagen: „Stopp“, „Nein, danke“ oder „Das mag ich nicht“.
Einverständnis ist grundlegend: Wenn dich jemand um etwas bittet, kannst du
immer ausdrücklich zustimmen.



Sichere und unsichere
Berührungen

Sichere Berührungen helfen dir, dich umsorgt zu fühlen.
Unsichere Berührungen können dich verwirren, traurig machen, dir
ein unangenehmes Gefühl geben oder Angst auslösen.
Körperteile, die von einem Badeanzug bedeckt sind, sind privat.



Gute Berührung, schlechte Berührung



Grenzen kommunizieren:

„Ich möchte mehr Abstand."

„Das macht mich unwohl."

„Bitte hör auf, das mag ich nicht."

„Niemand darf meine privaten Körperteile berühren."



Um Unterstützung bitten

Wenn du dich jemals unsicher, unwohl oder verwirrt fühlst, kannst du
mit einer erwachsenen Person sprechen:
Ein Elternteil oder eine erziehungsberechtigte Person
Eine Lehrkraft
Eine Schulberaterin / ein Schulberater
Eine vertrauenswürdige erwachsene Verwandte / ein
vertrauenswürdiger erwachsener Verwandter



Du kannst sagen:

„Jemand hat mich berührt, und es hat sich falsch angefühlt."

„Ich muss mit dir über etwas Wichtiges sprechen."

„Es ist etwas passiert, das mir nicht gefallen hat."



Ein kleines Quiz!

Schau dir das Bild des Körpers an.

Wähle für jeden Körperteil: „Von

anderen okay zu berühren" oder

„Von anderen nicht okay zu

berühren".



Lass uns ein Lied lernen!

Mein Körper gehört mir, von Kopf bis Fuß, (Berühre deinen Kopf und dann deine Zehen)
Ich bestimme, wer mir nahekommt, und ich sage Nein. (Halte deine Hände vor dich wie ein „Stopp"-
Zeichen)
Meine privaten Körperteile gehören nur mir, (Kreuze deine Arme vor deiner Brust, um Schutz zu zeigen)
Sie sind sicher in meinem Raum. (Forme mit deinen Armen einen großen Kreis um dich herum)
Wenn sich etwas falsch anfühlt, weiß ich, was zu tun ist: (Zeige mit dem Finger an deinen Kopf, als
würdest du nachdenken)
Ich erzähle es einer erwachsenen Person, die sich auch um mich kümmert. (Lege deine Hand auf dein
Herz und zeige dann auf eine imaginäre erwachsene Person)

„Mein Körper gehört mir"



Die Karte der vertrauenswürdigen
Erwachsenen

Male drei erwachsene Personen ein,
denen du vertraust und mit denen du

sprechen kannst, wenn du dich unsicher
fühlst.



Fazit
Heute haben wir gelernt, dass unser Körper uns gehört und Respekt verdient.
Wir haben geübt, wie wir unseren persönlichen Raum schützen, wie wir „Nein"
sagen, wenn wir uns unwohl fühlen, und wie wir Erwachsene um Hilfe bitten.
Du gehst heute mit dem Wissen, dass du Sicherheit, Respekt und Fürsorge
verdienst.

Danke!
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