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Bezirk Meilen

Selbsthehauptungs-Training 2026
fiir Jungs im Atter von 12 bis 15 Jahren
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Jugendberatung
Fachstelle Pravention
Bezirk Meilen

Liebe Jugendliche

Willst du, dass dein Nein respektiert wird und
du von anderen nicht mehr genervt wirst?
Willst du ohne Angst deine Meinung sagen
kdénnen und wissen, wie du dich wehren kannst?
Willst du mehr Selbstvertrauen gewinnen und
ernst genommen werden? Dann ist dieser Selbst-
behauptungskurs genau das Richtige fiir dich!
Hier kannst du in einer kleinen Gruppe gleich-
altriger Jungs Selbstvertrauen tanken und
lernen, deine Grenzen besser wahrzunehmen,
selbst-bewusster aufzutreten, fur deine Anliegen
einzustehen, dich in einer Gruppe zu behaupten
und dich gegen Grenzverletzungen zu wehren.
Denn: Wenn du nicht zu dir schaust, dann macht
es keiner!

Liebe Eltern
Im Zentrum des Trainings steht eine speziell fur
Jungs entwickelte Methode: die Kampfesspiele®.
Sie verbinden Kampf, Ritual und Spiel und
ermoglichen es, schnell respektvolle Beziehungen
aufzubauen und lehrreiche Momente zu

schaffen: «reale» und fir Jungs unmittelbar
relevante Situationen, in denen Themen wie
Respekt, Fairness, Ehre, Angst, Beschamung
erlebt, reflektiert und diskutiert werden.

So kénnen eingespielte Muster und Verhaltens-
weisen aufgeweicht und Handlungsspiel-

raume erweitert werden. Durch faires miteinander
Kémpfen lernen Jungs, sich von ihrer Angst

nicht lahmen zu lassen, sondern handlungsféhig
zu bleiben und sich einer Herausforderung

wach und angemessen zu stellen. Neben den
Kampfesspielen® kommen auch Wahrneh-
mungs-, Kérper- und Sprachiibungen sowie
Rollenspiele zum Zug.

Trainer

Olivier Andermatt, MSc Psychologie, eidg. anerk.
Psychotherapeut, Anleiter Kampfesspiele®
Markus Buchli, Sozialpddagoge FH, Systemischer
Berater, Anleiter Kampfesspiele®

Beide sind auch Trainer von Respect! Selbst-
behauptung: www.respect-selbstbehauptung.ch

Teilnehmer

Eine kleine Gruppe von acht Jungs im Alter von
12-15 Jahren (6.-9. Klasse). Teilnehmer aus dem
Bezirk Meilen haben Vorrang.

Kursdaten 2026

Acht Kurseinheiten jeweils Dienstagabend von
18-20 Uhr an folgenden Daten:

12./19./26. Mai, 2./9./16./23./30. Juni 2026.

Kurseinblick fiir die Eltern
Am letzten Kurstag, am 30. Juni 2026, findet von
19.30-20 Uhr eine Prasentation fir die Eltern statt.

Kursort

Turnhalle der Sprachheilschule Stéfa
Seestrasse 101, 8712 Stafa

(5 Minuten vom Bahnhof Stafa)

Kurskosten und Versicherung
CHF 200.- / Reduktion ist nach Riicksprache mdglich.
Versicherung ist Sache der Teilnehmer.

Vorgesprach

Nach der Anmeldung findet — auf Wunsch in
Begleitung der Eltern — mit jedem Teilnehmer ein
Vorgesprach statt, um die personlichen Kursziele
zu erarbeiten.



