Bla Kors @

@velse om makt
0g grensesetting

» Hvordan kan jeg vite nar jeg har trakket over en annens grense?
» Hvordan ivaretar jeg mine egne grenser?

» Hvordan snakker vi sammen om hvor grensene gar?

1. Gasammen to og to, en er A og en er B. Alle A-ene stiller seg opp langs den ene veggen, to
skritt fram fra veggen, og B-ene langs veggen pa motsatt side, to skritt fram fra veggen. Sta slik at
man star rett overfor den man er i par med. Under denne gvelsen skal man ikke snakke sammen.
Det som vi skal gjere, er & ga sakte mot hverandre flere ganger, slik som jeg forklarer. Vi skal sta mot
hverandre i en avstand som du synes ville vaere passe for & snakke sammen f.eks. Underveis stiller
jeg noen spgrsmal som du bare skal tenke pa for deg selv.

2. Alle A-ene skal sta helt i ro. B-ene skal ga rolig mot den som de er i par med, nar jeg sier veersa-
god. A- ene har ikke lov til a si noe. B skal stoppe nar du selv opplever at du star passe langt fra den
andre. Er det noen spgrsmal? Veer sa god!

» Na har alle stoppet, sa bra. Tenk gjennom na, uten a si noe hgyt:

» Til dere som er B: Hvordan kjennes det a sta akkurat der hvor du star na?
Skulle du gnske at du hadde stoppet litt for, eller gatt litt lenger?

» Til dere som er A: Synes du B star for neer eller for langt borte i forhold til hva du er
komfortabel med? Hvordan var det a fa den andre gaende mot seg, uten at du kunne
si eller gjore noe?

» Takk! Na kan B ga tilbake pa plass. Na skal vi gjgre det samme, men vi skal bytte, slik at
A gar, og B star stille.

» Erdet noen som lurer pa noe? Veer sa god!
» Na har alle stoppet, sa bra. Tenk gjennom na, uten a si noe hgyt:

» Til dere som er A: Hvordan kjennes det a sta akkurat der hvor du star na?
Skulle du gnske at du hadde stoppet litt for, eller gatt litt lenger?

» Til dere som er B: Synes du A star for nzer eller for langt borte i forhold til hva du er
komfortabel med? Hvordan var det a fa den andre gaende mot seg, uten at du
kunne si eller gjore noe?

» Takk! Na kan A ga tilbake pa plass.



Bla Kors

B

3. Na skal vi legge til et element til denne gvelsen. Den som star i ro skal nd si STOPP! hgyt og
tydelig nar den vil at den andre skal stoppe. Og da ma den andre stoppe med en eneste gang. Alle
A-ene skal std i ro, og ma forberede seqg pa a si Stopp. Nar jeg sier veer sa god, skal B-ene gar rolig
mot den som de er i par med, og stoppe nar den andre sier Stopp. Er det noen spgrsmal om hva
dere skal gjegre? Veer sa god!

>
>

Na har alle stoppet, sa bra. Tenk gjennom n4, uten a si noe hoyt:

Til dere som er B: Hvordan kjennes det a sta akkurat der hvor du star na?
Hvordan synes du at avstanden til den andre er? Skulle du gnske at du hadde blitt
stoppet litt for, eller ville du gatt litt lenger?

Til dere som er A: Hvordan er du forngyd med det Stoppet som du sa? Ville du helst ha
sagt det litt for, eller ville helst ha ventet litt? Hva folte du da den andre faktisk stoppet,
da du sa Stopp? Hvorfor sa du Stopp akkurat der du sa det? Hva synes du om
avstanden mellom dere?

Takk! Na kan B ga tilbake pa plass. Na skal vi gjgre det samme, men vi skal bytte, slik at
A gar, og B star stille. B ma forberede seg pa a si Stopp!

Er det noen som lurer pa noe? Vaer sa god!
Na har alle stoppet, sa bra. Tenk gjennom n4, uten a si noe hoyt:

Til dere som er A: Hvordan kjennes det a sta akkurat der hvor du star na? Hvordan
synes du at avstanden til den andre er? Skulle du gnske at du hadde blitt stoppet litt
for, eller ville du gatt litt lenger?

Til dere som er B: Hvordan er du forngyd med det Stoppet som du sa? Ville du helst ha
sagt det litt for, eller ville helst ha ventet litt? Hva folte du da den andre faktisk stoppet,
da du sa Stopp? Hvorfor sa du Stopp akkurat der du sa det? Hva synes du om
avstanden mellom dere?

Takk! Na kan A ga tilbake pa plass.

4. N3 er vi kommet til den siste og vanskeligste delen av gvelsen. Dere er flinke! Na skal A-ene og
B-ene gd samtidig mot hverandre, uten & snakke sammen. Og sa skal dere mates et eller annet sted
pa midten og stoppe der. Er oppgaven forstatt?

Fint, na har alle stoppet a ga. Tenk gjennom na:

Er dette din avstand, eller er det den andres avstand? Hvem av dere var det som
bestemte hvordan avstanden skulle bli? Hvorfor ble det sann? Hva synes du om
avstanden mellom dere? Ville du aller helst gatt et lite skritt frem eller tilbake?
Hvor oppmerksom var du pa den andres signaler?

Takk for innsatsen, dere er flinke! Na kan vi samles i en stor ring.
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Til slutt skal vi snakke litt om gvelsen vi nettopp har gjort sammen. Det er alltid sann at noen opp-
lever denne gvelsen som lzererik, mens andre ikke far sa mye ut av det. Det er helt greit - fordi vi

alle er forskjellige mennesker! Na far du mulighet til & si noe hvis du vil, men ingen trenger 4 si noe.

Hva tenkte du pa mens vi gjorde gvelsen — var det noe spesielt du la merke til eller reagerte pa?

Notater



