Stundenubersicht Stunde 03 “‘B

Stunde 03

Umgang mit eigenen Grenzen

Material/Wand

Pferdemetapher, Kreppband
Wand mit vielen verschiedenen Tritten und Griffen, um das Eindrehen zeigen zu kénnen

Tagesziel

Korperliche Grenzen und Mdglichkeiten erfahren, Wahrnehmung, Akzeptanz und Umgang
mit eigenen Grenzen, Rolle der Grenzen im Alltag erkennen.

Ubungen
5-4-3-2-1, Aufwarmen, Balancelbungen, Falltraining, Krake, Der Baum
Alternativibung: Schattenklettern

Startphase
Achtsamkeitsibung  5-4-3-2-1
Befindlichkeitsrunde  Wie bin ich heute hier?
Thema: Umgang mit  Grenzen beim Bouldern: Kraft, Ausdauer (physisch), Motivation,
eigenen Grenzen Frustrationstoleranz, Konzentration, Selbstvertrauen (psychisch).

Pferdemetapher: Wichtig, die eigenen Grenzen zu kennen, um sich
selbst besser einschatzen zu konnen.

Folgen von Unter- und Uberschétzung.

Aktive Phase

Aufwarmen Aufwarmen in der Gruppe, optional Gruppenritual

Gruppenibungen Balancelbungen
Woran merkt ihr hier, dass ihr an eure Grenzen kommt? (Korper
wird unruhiger, Psyche: ,Ich kann nicht mehr®)

Gruppenibung Falltraining
Gab es hier Grenzen im Kopf (psychische Grenzen)?

Boulderiibung Krake an der Kletterwand
In Kleingruppen/Zweiergruppen
Eindrehen als Moglichkeit, die Grenzen zu erweitern.

Abschlussphase

Abschlussrunde Was nehmt ihr heute mit? Welche Erfahrungen habt ihr in Bezug
auf eure Grenzen gemacht?

Entspannungsibung Der Baum



Achtsamkeitslibung ‘ﬂB

5-4-3-2-1

Therapeut*innenversion

Beschreibung
Diese Ubung wird im Sitzen durchgefiihrt.

Finde eine angenehme, aufrechte Sitzposition. Richte deine Aufmerksamkeit auf deine
Umgebung.

Sag’ dir laut oder in Gedanken, was du mit deinen Sinnen im Moment gerade wahrnimmst!

5 mal: Ich sehe ... ! — 5 mal: Ich hére ... | — 5 mal: Ich splire ... | —
4 mal: Ich sehe ... | — 4 mal: Ich hére ... | — 4 mal: Ich spiire ... | —
3 mal: Ich sehe ... ! — 3 mal: Ich hére ... | — 3 mal: Ich spire ... | —
2 mal: Ich sehe ... ! — 2 mal: Ich hére ... | — 2 mal: Ich spire ... | —

Zuletzt, einige Zeit lang mehrmals
1 mal: Ich sehe ... ! — 1 mal: Ich hére ... | — 1 mal: Ich spiire ... !

Anmerkungen
Es ist in Ordnung, immer wieder dieselben Wahrnehmungen zu benennen!

Wenn z. B. wadhrend der Phase des Sehens Gerdusche stéren, wechsle einfach zum Hbren
und integriere die Gerdusche auf diese Weise in deine Wahrnehmung!

Wenn du bemerkst, dass du mit der Abfolge der Ubung durcheinandergeraten bist, ist das
ein Zeichen, dass du gerade wieder voll im Hier und Jetzt angekommen bist. Lobe dich
dafiir, denn genau darum geht es! Dann ,rate” wo du in der Ubung warst und fahre fort.

Wenn du wéhrend der Ubung merkst, wie sich die Augen schlieBen wollen, lass die Augen
sich schlieBen! Du kannst dann entweder die konkreten Wahrnehmungen der geschlossenen
Augen beschreiben oder nur noch héren und spliren.

Bei manchen verstérkt es den positiven Effekt der Ubung, wenn sie die Wahrnehmungen laut
aussprechen und dabei die eigene Stimme horen.



Thema Stunde 03 "‘B

Thema - Stunde 03

Umgang mit eigenen Grenzen

Hintergrundinfo

Eigene Grenzen zu kennen und wahrzunehmen ist wichtig, um einerseits Grenzen zu
wahren (um sich zu schutzen), andererseits aber auch Grenzen bewusst zu Uberschreiten
(um sich weiterzuentwickeln). Wenn Grenzen unterschatzt werden und man Uber die
eigenen Grenzen hinweggeht, fiihrt das zu Uberforderung, Angst, Erschépfung, Schmerz,
Enttauschung und Frustrationserleben. Wenn Grenzen hingegen Uberschatzt werden, fihrt
das zu einem geringen Zutrauen in sich selbst und behindert bei der Zielerreichung.

Es ist deshalb wichtig, Grenzen achtsam wahrzunehmen. Hierbei gibt es physische
(korperliche) und psychische (gedankliche) Grenzen. Beim Bouldern sind physische Grenzen
z.B. Kraft und Ausdauer, psychische Grenzen z.B. Motivation, Frustrationstoleranz,
Konzentration und Selbstvertrauen. Warnsignale dafiir, dass Grenzen Uberschritten wurden
sind Schmerz, Erschépfung, Angst oder Arger.

Ziel ist es, die Grenzen bewusst wahrzunehmen und immer wieder zu entscheiden, ob die
Grenze gewahrt werden soll, oder bewusst Uberschritten, um den Handlungsspielraum zu
erweitern (vgl. Lernzonenmodell). Insbesondere bei Grenzen im Kopf kann es helfen, eine
andere Herangehensweise oder Perspektive einzunehmen, um die Grenze zu erweitern.

Leitfragen
Kennt ihr eure Grenzen? Seid ihr euch dieser immer bewusst?

Was gibt es beim Bouldern fiir Grenzen?
Was fiir eine Funktion haben Grenzen? Vor- und Nachteile?
Was passiert, wenn wir Grenzen (iber- oder unterschétzen?

Woran merkt ihr, dass ihr an eurer Grenze seid? Welche Signale sendet euch euer Kérper,
was nehmt ihr wahr?

Wie geht ihr mit euren Grenzen um? Wie nehmt ihr eure persénlichen Grenzen im Alltag
wahr? Schiitzen euch diese oder stellen sie eine Einschrénkung dar?

Lernziele

Grenzen im Kopf (Motivation, Frustrationstoleranz ,Ich schaffe das nie.“) von kérperlichen
Grenzen (z.B. Kraft, Ausdauer) unterscheiden.

Grenzen helfen, um sich selbst besser einschatzen zu kbnnen:

Unterschatzung eigener Grenzen fiihrt zu Uberforderung, Angst, Erschépfung, Schmerz,
Enttduschung, Frustrationserleben.

Uberschatzung eigener Grenzen fiihrt zu Behinderung bei Zielerreichung, Einschrankung
(,sich nichts zutrauen®).

Ziel: Wahren und Verteidigen der Grenzen, die einen tatsachlich schitzen, Erweitern der
Grenzen, die einen einschranken.



Zusatzmaterial “‘B

Pferdemetapher

Stolzer Araberhengst oder giitiger Haflinger

Der Araber als stolzes Pferd, er ist hoch, elegant, reinrassig und schnell. Die Idee gefallt
uns, auf diesem Pferd zu reiten und eine gute Figur zu machen. Wir mihen uns dabei ab,
auf das hohe Pferd hinaufzukommen, vielleicht sind unsere Beine zu kurz, das Pferd wird
auch noch nervds, weil wir uns so ungeschickt anstellen und immer wieder runterfallen.
Dann ist es vielleicht besser, wir wahlen einen Haflinger aus. Zugegeben, dieser ist nicht
so elegant und nicht so schnell, aber wer sagt denn, dass wir damit nicht auch ganz prima
unsere Runden drehen kdnnen und unseren Spal haben? Immerhin missen wir keine
Angst haben, standig wieder herunterzufallen und im Sand zu landen.

In anderen Bereichen wiederum traust du dir nur den Haflinger oder sogar nur das
Schaukelpferd zu. Dabei gibst du auf dem Araber eine prachtige Figur ab, wenn du dich
nur trauen und es angehen wurdest. Und wenn du auf dem Araber geritten bist, merkst du
erst, wieviel Spal} dir das macht.

Wichtig ist nicht das Pferd auf dem du reitest, sondern dass es DEIN Pferd ist, das zu dir
passt und auf dem du dich wohl fihist.



Aufwarm-/Gruppeniibung "‘B

Auf- und Abwarmen

Einzellibung

Beschreibung
Die Teilnehmenden werden angeleitet, sich vor dem Bouldern auf- und nach dem Bouldern
abzuwarmen.

Das Aufwarmen besteht aus drei Teilen:

1. Kreislauf in Schwung bringen: z.B. hiipfend die Beine 6ffnen und schliel3en, hiipfend die
Arme abwechselnd nach vorne und zur Seite strecken, Hampelmann.

2. Mobilisieren: Hande ballen und wieder 6ffnen (entweder mit ausgestreckten oder
angewinkelten Armen), Hande verschranken und die Handgelenke in alle Richtungen
kreisen, Arme zur Seite strecken und die Hande abwechselnd nach oben und unten drehen,
dabei den Kopf auf die Seite drehen, bei der die Fingernagel nach oben schauen, Arme nach
vorne und nach hinten kreisen, im VierfURlerstand die Wirbelsaule mobilisieren (Katze/Kuh),
seitliches Beugen, im Stehen Hande zu den FllRen strecken, Filie kreisen und strecken.

3. Einklettern: drei bis vier leichte Routen unterhalb des eigenen Niveaus zum Einklettern
suchen.

Das Abwarmen besteht aus Dehnlbungen, bei denen vor allem die Muskelgruppen gedehnt
werden, die zuvor beansprucht wurden.

Material/Wand

Freier Raum oder Halle auf Matten

Leitfragen
Welche Ubung hat euch das letzte Mal gut gefallen? Wie ging diese denn?

Variationen
Aus Zeitgrinden und je nach Inhalt der Stunde kann das Einklettern beim Aufwarmen
weggelassen werden.

Tipps

Zunehmend die Teilnehmenden einbeziehen, um die Eigeninitiative zu fordern.
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Balanceubungen

Einzellibung

Beschreibung

Die Teilnehmenden sollen versuchen, zunachst im Einbeinstand und dann in der
Standwaage das Gleichgewicht zu halten, dabei auf ihre Kérperspannung achten und sich
ganz auf sich selbst konzentrieren.

Material/Wand

Freier Raum oder Halle auf Matten

Therapeutische Themen
Achtsamkeit, Konzentration, Korpergefuhl/Kérperschwerpunkt

Leitfragen
Achtet bewusst darauf, wie sich euer Kérperschwerpunkt veréndert und wie weit ihr gehen
kénnt. Wie geht es euch mit eurer Kérperwahrnehmung?

Wo sind eure Grenzen? Woran merkt ihr, dass ihr an eure Grenzen kommt
(kérperlich/psychisch)?

Variationen
Schwieriger ist die Ubung mit geschlossenen Augen und nach hinten geneigtem Kopf.
Aulerdem kann der Untergrund variiert werden: z.B. Matten vs. fester Boden.

Eine weitere Variation ist, die Ubung gemeinsam durchzufiihren, indem sich die
Teilnehmenden in einen Kreis stellen und die Arme ausstrecken, sodass die Hande je Uber
der Schulter des Nachsten schweben, ohne diese zu beriihren. Die Erfahrung dabei ist: auch
geflihlte Unterstlitzung gibt Sicherheit.

Tipps
Unsichere Teilnehmenden konnen sich neben eine*n andere*n Teilnehmende*n oder eine
Wand stellen, um sich notfalls abstiitzen zu konnen.

Es hilft, die Aufmerksamkeit auf einen Punkt im Raum zu fixieren.
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Falltraining

Einzellibung

Beschreibung

Die Teilnehmenden werden angeleitet, richtig und mit moglichst geringer Verletzungsgefahr
zu fallen. Hierbei wird besonderes Augenmerk auf Kopf und Arme gelegt: Das Kinn soll auf
die Brust gedriickt werden und die Arme starr neben dem Oberkérper auf den Boden
geschlagen werden.

Material/Wand

Freier Raum oder Halle auf Matten

Leitfragen
Wie weit méchtet ihr gehen? Wo ist eure Grenze? Wie fiihlt es sich an, sich ,fallen zu
lassen“?

Variationen

Mehrere Variationen in aufsteigendem Schwierigkeitsgrad: zuerst wird nur im Liegen das
Kinn auf die Brust gedriickt und mit den Armen auf die Matte geschlagen, dann aus der
Sitzstellung mit aufgestellten FliRen nach hinten kippen lassen, als nachstes aus der Hocke
nach hinten fallen lassen, dann aus dem Stehen in die Hocke gehen und nach hinten fallen
lassen und zuletzt von einem niedrigen Tritt in die Hocke springen und nach hinten fallen
lassen.

Tipps
Wichtig ist es, jeden die Ubung im eigenen Tempo machen zu lassen: Die Teilnehmenden
sollen gut darauf achten, wie weit sie mitmachen mdchten und wo ihre Grenzen sind.

Aulerdem unbedingt auf freies Sturzgeladnde und genug Abstand zur Wand achten und auf
saubere Ausfuhrung (Kinn auf die Brust, Arme gerade) hinweisen.



Boulderiibung “48

Krake

Einzellibung

Beschreibung

Die Ubung kann entweder in Zweiergruppen, oder mit Anleitung durch den*die Therapeut*in
durchgefiihrt werden. Dazu werden vorab geeignete groRe Griffe ausgesucht, an denen die
Teilnehmenden gut hangen und ihre Reichweite ausprobieren kdnnen. Als erstes sollen die
Teilnehmenden einschatzen, wie weit sie von dem jeweiligen Griff aus greifen kdnnen. Die
vorgestellte Reichweite wird mit Tape markiert (von dem*r Therapeut*in oder dem*r
Partner*in). Im Anschluss steigt der*die Teilnehmende an die Wand (die FuRe werden so
platziert, wie man méchte) und probiert die tatsachliche Reichweite aus, indem sich in alle
Richtungen so weit gestreckt wird, wie moglich. Die tatsachliche Reichweite wird mit Tape in
anderer Farbe markiert. Wenn alle Richtungen abgeklebt sind, sollen die Teilnehmenden
einen Schritt zurlickgehen und sich das Ergebnis ansehen.

Im Anschluss wird die Technik des Eindrehens von dem*der Therapeut®in erklart und
vorgemacht. Das dirfen die Teilnehmenden dann an ,ihrem* Griff ausprobieren und die
Reichweite mit Eindrehen wird wieder mit Tape markiert.

Material/Wand

Klebeband/Tape

Wand mit vielen verschiedenen Tritten und groRen Griffen, um Eindrehen und verschiedene
Belastungsrichtungen der Griffe/Tritte zeigen zu kénnen

Therapeutische Themen
Erwartungen und Anspriiche, Kérpergefiihl/Kérperschwerpunkt, Leistungsfahigkeit
einschatzen, Grenzen

Leitfragen

Vor dem Eindrehen: Woran merkt ihr, dass ihr an euren Grenzen seid? Welche Signale
sendet euch euer Kbérper, was nehmt ihr wahr? Wie geht ihr mit euren Grenzen um?

Nach dem Eindrehen: Wie haben sich die verschiedenen Reichweiten unterschieden? Wie
flihlt sich das an? Wie habt ihr es wahrgenommen, als ihr die Grenze erweitert habt? Wie hat
es sich angefiihlt, eine neue Technik auszuprobieren? (Grenzen im Kopf: andere
Perspektive/neue Herangehensweise hilft, vermeintliche Grenzen zu erweitern; was sich erst
komisch anflhlt, ist spater erleichternd)

Variationen

Die gleiche Ubung kann auch mit Fokus auf die Tritte durchgefiihrt werden: Von einer
Startposition in der Wand (2 Griffe, 1 Tritt) aus wird versucht, moglichst viele Tritte zu
berthren. AuRerdem kann die Schwierigkeit erhéht werden, indem Griffe nicht nur berlhrt,
sondern auch gehalten werden muissen.

Tipps
Es ist sinnvoller, die Reichweite an der Wand zu markieren, als die Griffe. Zudem kann es
hilfreich sein, verschiedenfarbiges Tape zu verwenden (kein Muss).
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Der Baum

Therapeut*innenversion

Anmerkungen
Diese Ubung wird im Stehen durchgefihrt. Lasst genug Zeit zwischen den Abséatzen und lest
langsam und mit meditativer Stimme vor.

Anleitung
Stell dich so hin, dass du bequem stehen kannst, mit beiden Fii3en fest und sicher am
Boden. SchlieBe nun die Augen und breite die Arme aus.

Stell dir nun vor, wie an deinen FiiBen langsam Wurzeln in den Boden wachsen und sich
fest mit dem Boden verbinden. Du bist ein kréftiger und starker Baum, der auf einer Wiese
steht.

Es ist ein windiger Tag und du spiirst, wie der Wind dir durch die Aste weht. Lass’ den
Wind durch deine Aste streichen und bewege die Arme dazu. Der Wind wird nun immer
stéarker, und du beginnst, deinen Oberkérper, deinen Stamm, in Richtung des Windes zu
bewegen.

Deine FiiBe, die Wurzeln, sind wédhrenddessen fest im Boden verankert. (verschiedene
Windrichtungen angeben-> der Wind kommt von vorne, von der rechten Seite,...)

Nun splirst du, wie der Wind allméhlich nachlésst und deine Aste nur noch gelegentlich
und leicht bewegt werden, bis sie schliellich wieder ganz ruhig sind.

Nun richte deine Aufmerksamkeit auf deine Wurzeln. Die gesamte Energie, die du mit
deinen Wurzeln aus dem Boden aufnimmst, strémt durch deinen Stamm, durch deinen
gesamten Kérper, bis in das letzte Astchen, die Fingerspitzen. Tanke so richtig mit
Lebensenergie und Stérke auf!

Wenn du ausreichend gefiillt bist, nimmst du Abschied von deinem Baum-Dasein und
wirst wieder du selbst. Du atmest bewusst tief ein und aus, reckst und streckst deine Arme
und Beine und bist wieder im Hier und Jetzt.



