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Wie komme ich mit anderen Frauen ins Gespräch? 

Welche Themen sind spannend oder wie gestalte ich sie interessanter? 

Was mache ich, wenn meine Gesprächspartner*in kein Deutsch spricht? 

Wie kann ich Frauen helfen, sich zu orientieren? 

Wo finde ich Experten zu speziellen Themen? 

Wie gehe ich mit schwierigen Situationen um? 

MIRA to GO 

Im Februar 2018 endete das Projekt „MIRA – Miteinander Reden und Ankommen“, 

in denen sich Frauen aus verschiedenen Herkunftsländern in wöchentlichen 

Gesprächskreisen über Alltagsthemen austauschen konnten, die ihnen das 

Ankommen in Deutschland erleichtern. 

Das Projekt MIRA wurde 2017 vom DRK Kreisverband Emsland e.V., innerhalb 

der Migrationsberatungs- und Kontaktstelle gegründet und vom Bundesamt für 

Migration und Flüchtlinge finanziert. 

Mit „MIRA to Go“ möchten wir den Erfolg von „MIRA“ in weitere Gruppen 

tragen. 

Die Idee ist es, das Netzwerk von Frauen zu stärken, indem wir sie dabei 

unterstützen, ihre Bedürfnisse, Probleme oder allgemeine Themen in 

Gesprächskreisen zu äußern und gemeinsam Lösungswege zu finden. 

Mithilfe verschiedener Methoden möchten wir interessierte Frauen bestärken, 

miteinander ins Gespräch zu kommen – auch ohne umfangreiche 

Deutschkenntnisse.  

Dabei sollen Frauen befähigt werden, verschiedene Hilfsangebote in Papenburg 

selbstständig aufzusuchen und/oder eigene Ideen umzusetzen.  

Miteinander Reden und Ankommen  

- Ein Projekt von Frauen für Frauen - 



  MIRA to GO 

 IV 

Engagierten Frauen, die bereits gut vernetzt sind und Interesse haben 

Gesprächskreise durchzuführen, bietet „Mira to Go“ Methoden und Themen für die 

Anleitung von Gesprächskreisen.   

Ziel: Abbau von Hürden in der Kommunikation 

Stärkung von Frauen/Aufbau eines Frauennetzwerks 

Unterstützung bei der Umsetzung von eigenen Ideen/Ideen der Gruppe 

Hilfe beim Einblick in das deutsche System. 

 

Wie dieser Methodenkoffer anzuwenden ist 

Aufbau: 

Das Handbuch kann in der Reihenfolge verwendet werden, in der es aufgebaut ist. 

Beginnend mit der Einführung in die Regeln, über die Kennenlernphase, der 

Informationsphase, sowie der letztendlichen aktiven Phase in Kapitel 6. 

Die Anwendung der Methoden ist jedoch kein Muss und die Reihenfolge ist nicht 

zwingend einzuhalten. So kann das Kennenlernen ausgelassen werden, wenn sich 

die Gruppe bereits kennt.  

Die Phasen können zudem ineinander übergehen, sodass z.B. in der 

Informationsphase zu jedem Thema aktiv eine Beratungsstelle oder andere 

Institutionen, Messen etc. aufgesucht werden. Innerhalb der ersten Phase können 

Übungen darüber hinaus abgewandelt werden, z.B. zur Reflexion. So könnte die 

„Weltkarte“ zur „Ortskarte Papenburg“ werden, auf welcher sich die 

Teilnehmer*innen auf Orte stellen, deren Besuche sie am schönsten fanden.  

Allgemeine Regeln (Kapitel 1)  

Bevor Sie in die Anwendung der Methoden gehen, werden allgemeine Regeln zur 

Gruppenführung erläutert. 

Methodenanwendungen (Kapitel 2) 

Es werden verschiedene Möglichkeiten der Methodenanwendung aufgezeigt. Die 

vor allem bei schwierigen Gruppen Lösungswege sein können.  
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Erste Phase (Kapitel 3) 

Die erste Phase umfasst das Kennenlernen der Teilnehmer*innen und das Sammeln 

von Regeln des Miteinanders sowie Wünsche der Frauen zu den Inhalten für die 

Informationsphase. 

Übungen für Zwischendurch (Kapitel 4)  

In jeder Phase können Übungen aus Kapitel 4 durchgeführt werden. Sie beinhalten 

Reflexionsmethoden, aber auch Bewegungs-, Entspannungs- und 

Ressourcenübungen. Letztere können insbesondere für Frauen mit Fluchterfahrung 

hilfreich sein. 

Zweite Phase (Kapitel 5)  

Alle gesammelten Themen der Beteiligten werden in der zweiten Phase 

nacheinander zu verschiedenen Terminen besprochen. Die Moderatorin sucht 

Informationsmaterial und/oder Referent*innen zu dem Thema und wählt ggfs. eine 

passende Methode für die Bearbeitung aus. 

Je nach Gruppe und Themenumfang können bestimmte Inhalte über mehrere 

Termine besprochen werden. Wenn keine inhaltlichen Kenntnisse vorhanden sind 

(z.B. zu Arbeitsvoraussetzungen für Migrant*innen) können Referent*innen 

eingeladen oder gemeinsam eine Beratungsstelle aufgesucht werden. 

Dritte Phase (Kapitel 6)  

Die dritte Phase fördert das selbstständige Handeln der Teilnehmer*innen. Sie 

sollen dabei auch aus dem Gruppenraum heraustreten und ihre Umwelt 

eigenständig kennenlernen, indem sie an gemeinsamen Aktivitäten teilnehmen, z.B. 

ein Picknick im Stadtpark oder konkrete Anlaufstellen besuchen. 

Sprache: 

Das Handbuch wurde speziell für Gesprächskreise mit fluchterfahrenen Frauen 

zusammengestellt, sodass im Folgenden die Schreibweise *innen /*in verwendet 

wird. 

Das Handbuch kann, bis auf einige Ausnahmen, allerdings auch für Männer- oder 

gemischte Gruppen genutzt werden. 
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Erklärung 

Das Handbuch erhebt keinen Anspruch auf Vollständigkeit. Die vorgestellten 

Methoden wurden als Ideen herangezogen und zur Vereinfachung oder dem Zweck 

des Gesprächskreises gegebenenfalls entsprechend verändert und/oder ergänzt. Die 

Quellenangaben sind unter der jeweiligen Methode zu finden und können bei 

Interesse in ihrem Originalwortlaut gelesen/nachgeprüft werden. 

Sollten hierzu Fragen auftreten, bitten wir Sie, uns zu kontaktieren. 

Wir verzichten weitestgehend auf Zeitangaben bei den unterschiedlichen 

Methoden, da die Spieldauer je nach Gruppengröße und Teilnehmer*innenzahl 

stark variieren kann. Der Anleiter*in steht es frei, selbst- und eigenverantwortlich 

die Spieldauer zu bestimmen. 

Grundausstattung für Gesprächskreise (nicht im Koffer enthalten): 

Für Plakate: 

Edding in vers. Farben (blau, rot, grün, schwarz), Tapete, Flipchart- oder  

Din A3-Papier 

 

Für die Einzelarbeit: 

Buntstifte, DIN A4-Papier 

Zeichenerläuterung: 

 Methoden 

 Der Pfeil enthält Hinweise zum Umgang mit der Methode. 

 Die Raute verweist auf Material im Koffer, dass für die Methode 

verwendet werden kann (entweder als „Material“ oder als 

„Kopiervorlage“). 

 Das Buch verweist auf Quellenangaben oder weiterführende 

Informationen im Informationsverzeichnis. 

 Für Menschen mit geringen Sprachkenntnissen geeignet. 
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Exkurs „Psychotrauma“ 

(nach Marek Spitczok von Brisinski) 

Definition: Psychotrauma 

Ein Psychotrauma resultiert aus einem Ereignis,  

das überwältigende Gefühle von Angst und Hilflosigkeit ausgelöst hat; 

potentiell lebensbedrohlich war; 

für dessen Verarbeitung keine ausreichenden Ressourcen vorhanden waren 

(unterstützende Menschen, Geborgenheit, Sicherheit). 

                 

Anzeichen 

Posttraumatische Belastungsstörung  

 Wiedererleben 

Flashbacks (Bilder, Filme), Hier und Jetzt, Albträume 

 Übererregung 

Schlafstörungen, Schreckhaftigkeit, vermehrte Reizbarkeit, 

Konzentrationsstörungen, innere und körperliche Unruhe 

 Vermeidungsverhalten 

Versuch, den Belastungen aus dem Weg zu gehen  

Symptome 

(Teil) – Amnesien, körperliche oder Gefühlstaubheit, Erstarrung 

 chronische Schlafstörungen 

 Verzweiflung, Schuld und Scham 

 Selbstverletzungen, Süchte 

 Depressionen, Psychosen und andere psychische Erkrankungen 

 

 

 

Objektives 
Ereignis

Subjektiver 
Umgang
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Vertrauensbildung und Stabilisierung 

Grundhaltung Traumapädagogik  

Annahme des Guten Grundes: 

Alles, was ein Mensch zeigt, macht aus der eigenen  

Geschichte heraus einen Sinn. 

SYMPTOME = RESSOURCEN 

Gutes tun … 

 Haltgebende Strukturen, Transparenz über Regeln und Verhalten 

 Keine Bestrafung! („weil du zu spät gekommen bist, …“) 

 Beziehungsgestaltung und Verlässlichkeit 

 Bestärken: Sicherheit bieten 

 Mehr tun, weniger reden 

 Wertschätzung – „Es ist gut so, wie du bist“ 

 Partizipation – „Ich traue dir was zu aber überfordere dich nicht!“ 

Erleben der Menschen: 

 Autonomie: Ich kann entscheiden! 

 Kompetenz: Ich kann etwas bewirken! 

 Zugehörigkeit: Ich gehöre dazu und fühle mich wohl! 

Transparenz: Recht auf Klarheit und Verstehen 

Spaß und Freude hilft Belastungen auszugleichen 

Stärken stärken, Schwächen schwächen 

 

Hilfreich ist: 

 Fragen: 

o Was wäre gut/hilfreich? 

o Was möchtest du? 

 

 Wege zur Entspannung: 

o Leichtere Themen 

o Schönere Themen 

o Spiele 

Trauma KIT 

  K ontrolle 

  I nformation 

  T ransparenz 
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 Information für Umfeld 

 Auf nonverbale Zeichen achten und reagieren 

 Unterstützungsorte und Netzwerke 

 Unterstützende Kommunikation 

 Feedback 

 Mitgestaltung 

Umsetzung in der Gruppenarbeit: 

 Kleine Bewegungs- und Entspannungspausen einbauen 

o Smalltalk/freies Reden, Qi Gong etc. 

 Aktive/praktische Kursgestaltung 

o Zum Beispiel: Ausflüge, Kochen, kleine Feste organisieren, in den 

Pausen nach draußen gehen 

 Ermuntern, eine Flasche Wasser mitzubringen und regelmäßig zu trinken 

 Den Kursraum ansprechend gestalten 

o Zum Beispiel: Pflanzen, selbst gestaltete Schilder der 

Teilnehmer*innen, fröhliche Bilder, „Herzlich Willkommen“ 

Schild, regelmäßig lüften 

 Rituale einführen 

o Zum Beispiel: Reflexionsübungen zum Anfang und zum Ende einer 

Gesprächsrunde 

 Ressourcenaktivierung  

o Zum Beispiel: einander Briefe mit Stärken schreiben 

 Notfallpläne entwickeln 

 

 Spitczok von Brisinski, Marek (2018a: 2-4, Überschriften z.T. ergänzt). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Hinweis: 

Wenn Sie das Gefühl haben, dass Teilnehmer*innen traumatisiert sind, dann 

verweisen sie diese zum Psychologischen Beratungszentrum (PBZ), zum 

Deutschen Roten Kreuz (DRK) oder zur Interkulturellen Arbeitsstelle für 

Forschung, Dokumentation, Bildung und Beratung (IBIS) in Oldenburg. 

Im akuten Notfall verweisen Sie die Teilnehmer*innen an den 

Sozialpsychiatrischen Dienst des Landkreises Emsland: Tel.: 05931-440 oder 

wählen Sie direkt die Notrufnummer: 112 
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Exkurs „Kommunikation“ 

(nach Friedemann Schulz von Thun) 

Das Vier-Ohren-Modell 

Das klassische Kommunikationsmodell geprägt von Friedemann Schulz von Thun 

beschäftigt sich mit der Wahrnehmung von menschlicher Kommunikation.  Dieses 

Modell geht davon aus, dass mit jeglicher Kommunikation eine Nachricht 

einhergeht. Man kann also nicht, nicht kommunizieren. Jede Nachricht hat einen 

Sender und einen Empfänger. Schulz von Thun unterteilt die Nachrichten eines 

Senders und Empfängers in vier Ebenen und spricht dabei von unterschiedlichen 

Ohren, also von unterschiedlichen Wahrnehmungskanälen, auf dem der Empfänger 

hört. Er spricht von einem Nachrichten – Quadrat (1981).  Auch der Sender einer 

Nachricht kann unterschiedliche Wahrnehmungsebenen beabsichtigen. Dieses 

kann in der alltäglichen Welt der Kommunikation unweigerlich zu 

Missverständnissen führen. Hinzukommen oft sprachliche 

Verständigungsschwierigkeiten, die die Kommunikation außerdem schwierig 

gestalten können.  

 

 

  

Nachricht

Sachinhalt

Appellohr

Beziehungsohr

Selbst-
offenbarungs-

ebene
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Jeder Mensch bevorzugt, abhängig von seinen kulturellen, sozialen, psychischen 

Vorprägungen eines der vier Ohren. Oft ist es aber auch situationsabhängig auf 

welchen der “vier Ohren“ ein Mensch gerade hört, z.B. Streitgespräch mit seinem 

Partner oder Besprechung unter Kollegen.  

In der Arbeit mit Gruppen ist es also relevant zu wissen, dass jede Nachricht anders 

verstanden werden kann, als von dem Sender beabsichtigt. 

„Gehört ist nicht zugehört, zugehört ist nicht verstanden, verstanden ist nicht 

einverstanden!“  

 

Die „Ohren“ des Empfängers: 

Selbstoffenbarungsohr 

Der Empfänger versucht aus der Nachricht, die Informationen zu verstehen, die den 

Sender oder dessen Situation persönlich beschreiben. Der Sender teilt etwas über 

sich selbst mit, über seine Persönlichkeit und über seine aktuelle Befindlichkeit, sei 

es nun in bewusster Selbstdarstellung oder in mehr oder minder freiwilliger 

Selbstöffnung und Selbstpreisgabe. 

Beziehungsohr 

Der Sender gibt durch die Nachricht zu erkennen, wie er zum Empfänger steht, was 

er von ihm hält und wie er die Beziehung zwischen sich und ihm definiert. 

Sachohr 

Der Sachinhalt einer Nachricht beschreibt die Informationen über die 

mitzuteilenden Dinge und Vorgänge aus der Welt. 

Appellohr 

Das Appellohr meint den Versuch, in bestimmter Richtung auf den Sender Einfluss 

zu nehmen, die Aufforderung, in bestimmter Weise zu denken, zu fühlen oder zu 

handeln. 
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Kommunikationsstile 

Schulz von Thun beschreibt außerdem acht weitere Kommunikationsstile, die in 

Gesprächen mit Menschen deutlich werden können.  

1. bedürftiger - abhängiger Stil 

2. helfender Stil 

3. selbstloser Stil 

4. aggressiv - entwertender Stil 

5. sich beweisender Stil 

6. bestimmend - kontrollierender Stil 

7. sich distanzierender Stil 

8. mitteilungsfreudig - dramatisierender Stil 

Zunächst einmal wendet jeder Mensch alle Stile in unterschiedlichen Rollen und 

Situationen an.  In der Arbeit mit Gruppen ist es wichtig zu wissen, dass jede 

Gruppenteilnehmerin sich verschiedene Rollen innerhalb der Gruppe, meist ganz 

unbewusst zuweist (siehe: Gruppenphasen). Abhängig von den individuellen 

Persönlichkeiten eines Gruppenmitglieds finden sich relativ schnell die Rollen, 

welche man meistens an dem Kommunikationsstil der Teilnehmerin heraushören 

kann. Die Gruppenleitung sollte demnach „ein offenes Ohr“ für die 

unterschiedlichen Kommunikationsstile haben und versuchen, die Gruppe im 

Ganzen aber auch Einzelne bestmöglich wahrzunehmen und die Inhalte und 

Informationen auf die Gruppenmitglieder angepasst rüberzubringen. Es ist 

durchaus möglich, dass einige Gruppenmitglieder nur einen Kommunikationsstil 

anwenden. 1 

 Schulz von Thun, Friedemann (2006): Miteinander reden 1-3. Leipzig: 

Rohwolt. 

  

                                                 
1 Friedemann Schulz von Thun, Miteinander reden 1 – 3, 2006, Hrsg.: Rosswohlt. 
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Gestaltung von Gesprächskreisen/mögliche Themen: 

Phase: Kennenlernen 

„Die Gruppe und Ich“ 

Gruppenvereinbarungen treffen:  

gemeinsamer Umgang, Schweigepflicht etc. 

Wünsche und Bedarfe 

Gemeinsamkeiten und Unterschiede 

Geschlechter- und Identitätsrollen 

Gleichstellung 

Lebens- und Familienmodelle im Vergleich 

Phase: Information 

„Die deutsche Gesellschaft und Ich“ 

Rechte und Gesetze 

Grundrechte und Menschenwürde 

System und Gesellschaft 

Rassismus und Diskriminierung 

Identitäts-, Persönlichkeitsentwicklung und Selbstbewusstseinstraining 

Biografiearbeit 

Beratung, Netzwerk und Hilfsangebote 

Lokale Hilfe- und Beratungsstrukturen (allgemein) 

Selbsthilfegruppen 

Versicherungen 

Gesundheitssystem 

Schul- und Ausbildungssystem 

Kindergartenalltag 

Ehe, Alleinerziehend und Scheidung 

Sexualität, Verhütung 
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Schwangerenberatung 

Suchtberatung 

Schuldnerberatung 

Lebensberatung 

Arbeitsmöglichkeiten 

Bewerbungstraining 

Erziehungsberatung 

Kinderbetreuung 

Freizeitgestaltung 

Phase: Aktion 

„Ich in Interaktion mit der Umgebung“ 

Ausflüge, Sonderaktionen, Basteln 
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1 Grundsätzliches: 

Gruppenführung 

 Im Vorfeld sollten mit den Beteiligten Gruppenregeln festgelegt werden: 

„Was wünschen Sie sich von der Gruppe und von mir?“ 

 Anschließend können die Punkte mit der Auflistung unter „Allgemeine 

Gruppenregeln“ ergänzt werden. 

 Ein „Sprechstein“! oder Ähnliches kann für die Gruppenkommunikation 

hilfreich sein. 

 Jede Zusammenkunft sollte von Ritualen begleitet werden. Diese geben 

dem Gesprächskreis Struktur und den Teilnehmenden (mit Fluchterfahrung) 

Stabilität: 

Der Beginn und der Abschluss einer Runde kann dabei mit 

wiederkehrenden Übungen gestaltet werden, z.B. beim Ankommen eine 

Bewegungsübung oder ein Begrüßungsritual und zum Abschluss eine 

Reflexionsmethode (z.B. Bewertung mit Smileys).  

 

Gruppengröße 

Pro Moderator*in sollte die Gruppe eine Größe von 8 Personen nicht 

überschreiten. Ideal ist eine Anzahl von 6 Personen. 

Dauer 

Ein Gesprächskreis hat im besten Fall einen Umfang von 1 bis 2 Stunden: 

Die ersten 15 Minuten sollten für eine Befindlichkeitsrunde genutzt werden 

(siehe: Reflexionsübungen): „Wie geht’s mir heute?“  

In der ersten Hälfte kann mithilfe der Methoden ein Thema erarbeitet 

werden. Im zweiten Teil kann das Gesagte zu Diskussionen ausgeführt und 

reflektiert werden.   

Weiterhin sollte ein Puffer von 15 Minuten zum freien Sprechen 

einkalkuliert werden in dem die Moderator*in nicht zwingend im Raum sein 

muss. 

      Die Spieldauer der Methoden ist variabel. 
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1.1 Allgemeine Gruppenregeln: 

 Was in der Gruppe besprochen wird, bleibt in der Gruppe 

(Schweigepflicht) 

 Respektvoller, freundlicher Umgangston 

 Ängste und Probleme ernst nehmen 

 Auf Bewertungen verzichten 

(Alle Antworten oder Meinungen sind erlaubt) 

 Es gibt kein Richtig oder Falsch  

 Kein Zwang 

(Keine Teilnehmer*in wird gezwungen etwas zu sagen, oder an jeder 

Sitzung teilzunehmen) 

1.2 Gruppenregeln für Moderator*innen: 

Teilnehmer*innen Freiraum geben 

Jede Teilnehmer*in sollte persönliche und gestalterische Möglichkeiten 

bekommen, um an den Gesprächskreisen teilzuhaben. Auf unterschiedliche 

Gruppenrollen sollte Rücksicht genommen werden (z.B. die Schweigsamen, 

die Diskutierfreudigen). Die Gruppenleitung versucht, möglichst alle Rollen 

im Blick zu haben und ggf. zu agieren (siehe dazu auch: Tipps zum Umgang 

mit schwierigen Gruppen). 

Eine ruhige, sichere Umgebung schaffen 

Mit Pflanzen, Plakaten, Tischdecken und/oder Getränken eine Atmosphäre 

schaffen, in der sich die Teilnehmer*innen wohlfühlen.  

Keine Dekoration, die negative Gefühle hervorrufen könnte (Bilder von 

zerstörten Städten, hungrigen Menschen, oder Ähnliches). 

Sich ausreichend Zeit nehmen 

Die Methoden dienen dazu Gespräche anzuregen und sind kein Muss.  

Vormachen 

Zur leichteren Verständigung empfehlen wir, einige der Übungen 

vorzumachen bzw. mitzumachen. Bitte dabei auch selbst die Gruppenregeln 

beachten, das heißt: es gibt keinen Zwang sich bei den Gruppengesprächen 

einzubringen. 
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Störungen haben Vorrang 

Wenn eine Teilnehmer*in gerade andere Sorgen oder Themen beschäftigen, 

sollten diese vorrangig besprochen werden.  

Einen positiven Abschluss finden 

Die Gruppenleitung achtet darauf, dass zum Gruppenende möglichst keine 

negativen Ereignisse „mitgenommen“ werden. Das Ende sollte so gestaltet 

werden, dass alle Inhalte nochmal zusammengefasst werden und jede 

Teilnehmer*in die Möglichkeit hat, Fragen zu stellen und noch etwas zu 

sagen. 

Abschließende Reflexion 

Der Gruppenabschluss sollte ausreichend reflektiert werden: „Was war gut? 

Was war schlecht?“ 

 Achtung 

Die Beziehung der Personen untereinander steht immer im Vordergrund. Auch 

die lehrreichste Methode kann bei fehlendem Vertrauen nichts bewirken. 

 Don´t 

Gehen Sie nicht auf die Fluchtgeschichte oder Hintergründe ein. Wenn die 

Anwesenden darüber berichten möchten, werden sie das Gespräch von sich aus 

suchen.  

Gehen Sie nicht auf negative Erzählungen ein. Sie helfen Ihrem Gegenüber 

mehr, wenn Sie sich auf positive Aspekte verweisen: „Du bist hier, du bist in 

Sicherheit“  

Zweifeln, verurteilen und bewerten Sie nicht die 

Entscheidungen/Meinungen/Antworten der Personen: „Ich verstehe dich, aber 

ich bin nicht einverstanden“ (siehe auch: „Allgemeine Gruppenregeln“) 

Versuchen Sie nicht, das Leben der Beteiligten zu regulieren oder zu 

kontrollieren. Der Gesprächskreis dient dazu, Kontakt und Beziehungen 

herzustellen, in der die Menschen über ihre Gefühle sprechen und 

Informationen bekommen können.  
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2 Varianten in der Methodengestaltung 

Methoden können je nach Gruppengröße, Bedürfnissen und persönliche 

Ausstattung der Teilnehmerinnen in unterschiedlichen Formen durchgeführt 

werden. Bei schwierigen Gruppen (z.B. schweigsamen Personen, die ungern in der 

Gruppe sprechen) bieten sich verschiedene Möglichkeiten des Umgangs und der 

Gestaltung an (siehe: Tipps im Umgang mit schwierigen Gruppen): 

„Einzelarbeit“ 

 Die Teilnehmer*innen schreiben oder malen etwas zu dem Thema (je nach 

Sprachkenntnissen).  

 Die Ergebnisse werden anschließend in der Runde besprochen (nur 

diejenigen, die möchten!). 

 Die Blätter können aufgehängt werden oder von den Teilnehmer*innen 

aufbewahrt werden.  

 Bei Aushängen im Gruppenraum können die Teilnehmer*innen sich jedes 

Blatt einmal anschauen. Bei Interesse an einer Idee, können die 

Teilnehmer*innen individuell angesprochen werden. 

 So hat jede Teilnehmer*in die Möglichkeit an der Aufgabe teilzuhaben. 

 Für „Schweigsame“, „Vielredner*innen“ und „Antreiber*innen“ geeignet. 
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„Paar-Interview“ 

 Die Teilnehmer*innen setzen sich in Zweiergruppen zusammen. 

 Bei der Zusammenkunft in der Gesamtgruppe, können die Ergebnisse der 

TN gegenseitig von der jeweiligen Partnerin vorgestellt werden. 

 Eine Vorstellung in der Großgruppe muss jedoch nicht erfolgen. 

 

 Bei schweigsamen Personen, kann eine aktive Partner*in zur Seite gestellt 

werden. 

„Kleingruppenarbeit“ 

 Die Teilnehmer*innen setzen sich in Dreier- oder Vierergruppen 

zusammen. 

 Die Ergebnisse können von einer oder mehreren Personen vorgestellt 

werden. 

 

 Bei besonders aktiven Personen („Antreiber*innen“) können diese in 

Gruppen mit ebenfalls starken Personen zusammengesetzt werden.  

„Arbeit mit der Gesamtgruppe“ 

 Die Fragen bzw. Aufgabenstellungen werden in der gesamten Gruppe 

gestellt. 

 Die Ergebnisse werden auf einer Flipchart notiert. 

„Alternative für Schweigsame“ 

 Weisen Sie darauf hin, dass die Flipchart auch noch nachträglich um Antworten 

ergänzt werden darf:  

z.B. schriftlicher Nachtrag oder durch persönliche Ansprache der Moderator*in 

in der Pause. 

 Ergebnisse können von den Teilnehmer*innen auch zu Beginn auf die 

Flipcharts geschrieben (bei Analphabet*innen: Hilfestellung durch Beteiligte) 

und im Anschluss in der Gesamtgruppe besprochen werden. 
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„Stilles Schreibgespräch“ 

 Die Gruppenarbeit kann auch ohne verbale Sprache stattfinden. 

 Die Teilnehmer*innen beantworten nacheinander eine oder mehrere 

Fragen, die jeweils auf einem großen Stück Papier notiert werden.  

 Sie können dabei auf die Aussagen anderer Teilnehmer*innen antworten 

(Gespräch) oder notieren sich ihre Gedanken zu dem Thema (oder malen 

dazu). 

 Dadurch entsteht gleich ein Gemeinschaftswerk, in dem Gedanken ohne 

verbale Kommunikation ausgetauscht werden können. 

 Auch hier sollten die Ergebnisse im Anschluss nochmal besprochen werden. 

Ebenso sollte die Möglichkeit bestehen Fragen zu stellen, wenn etwas nicht 

verstanden wurde. Sollte eine TN nicht auf die Frage antworten wollen, wird 

die Aussage so stehen gelassen. 

 Alternativ können sich die TN auch hier individuell ansprechen und 

nachfragen. 

 

 Für „Schweigsame“ und „Vielredner*innen“ geeignet. 

 Nur für Gruppen geeignet, die lesen und schreiben können. 
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„Expertenmeinung“ 

 Wenn mehre Informationen oder die Meinung von Fachkräften benötigt 

werden, um z.B. andere Sichtweisen einzubringen, sollten Referierende 

eingeladen werden. 

 Einseitigkeit sollte vermieden werden, d.h. verschiedene Parteien zu dem 

Thema einladen (allerdings zu unterschiedlichen Zeiten, um hitzige 

Diskussionen zu vermeiden): 

 Zum Beispiel: 

o Moschee, Tempel, Synagoge und andere Kirchen 

o Jobcenter, Gewerkschaften 

o Referent*innen von verschiedenen Arbeitsmarktprojekten  

(z.B. Netwin, Migrantinnen stärken) 

o Migrantenorganisationen (zum Beispiel: Russische Welle, 

Bulgarische Tanzgruppe, und weitere) 

„Freies Malen, Reden und Schreiben“  

 Bitte ausreichend Zeit für ein „Freies Schaffen“ nehmen. 

Themenunabhängig kann es für viele Teilnehmer*innen erholsam sein, ihre 

Gefühle im freien Malen, Reden oder Schreiben auszudrücken. Diese 

Methode muss kein Ergebnis oder Ziel mit sich bringen.  

 Die Teilnehmer*innen dürfen sich bei verschiedenen Methoden auch in 

ihrer Muttersprache beteiligen. Dadurch können die Teilnehmer*innen 

Belastungen loswerden, die sie auf Deutsch nicht ausdrücken können. 

Entweder können andere Teilnehmer*innen im Kurs das Gesagte 

übersetzen oder es bleibt im Raum stehen. 

 Beim Malen, dürfen die Beteiligten ohne thematische Vorgaben kreativ 

werden. 

„Alternative“ 

 Die Beteiligten bekommen eine Zeit (Pause) zur Verfügung gestellt in der 

sie frei miteinander sprechen können. 
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3 Erste Phase: Kennenlernen 

„Sprechstein“ 

 Nur Teilnehmer*innen, die den Stein in der Hand halten, dürfen sprechen. 

 Beteiligte, die nichts sagen möchten, können den Stein einfach 

weitergeben. 

 Dadurch wird den Anwesenden der Druck genommen etwas sagen zu 

müssen. 

 

 Zum Kennenlernen der Frauen oder auch als Gruppenritual. 

 Material: „Sprechstein“ 

„Aufstellungsübung“  

 Die Teilnehmer*innen stellen sich je nach Abfrage der Reihe nach auf.  

 Die Aufstellung erfolgt von der geringsten zur größten Einheit  

(z.B. Aufstellung von links nach rechts, wobei links eine Minute und rechts 

mehrere Stunden bedeuten). 

 Mögliche Fragen: 

o Wie lange sind Sie hergefahren?  

o Was haben Sie heute bisher gemacht? 

o Stellen Sie sich in alphabetischer Reihenfolge Ihrem Namen nach 

auf.  

o Stellen Sie sich dem Alter nach auf. 

o Wie lange sind Sie schon in Deutschland? 

o Wie lange lernen Sie bereits Deutsch? 

o … 

 

 In Anlehnung an Spitczok von Brisinski, Marek (2018a: 8, z.T. ergänzt). 
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„Weltkarte“ 

 Die Beteiligten stellen sich eine Weltkarte im Raum vor. 

 Die Moderator*in gibt die Himmelsrichtungen (Norden, Osten, Süden, 

Westen), sowie einige Kontinente vor. 

 Die Teilnehmer*innen stellen sich nach den folgenden Fragen auf der 

Weltkarte auf: 

o Wo liegt Ihr Geburtsort? 

o Wo sind Sie aufgewachsen? 

o Wo würden Sie gerne wohnen? 

 Anschließend stellen alle Teilnehmer*innen ihren Ort vor. 

 Spieldauer: ca. 15 Minuten 

 

 In Anlehnung an Bosch, Karl (2016, z.T. ergänzt). 

„Flagge malen“  

 Die Teilnehmer*innen zeichnen die Flagge ihres Heimatlandes. 

 Nach der Fertigstellung werden diese im Raum aufgehängt, um die 

Vielfältigkeit der Anwesenden darzustellen. 

 Es können auch Flaggen nach eigenen Wunschvorstellungen gestaltet 

werden. 

 Die Übungen „Weltkarte“ und „Flagge malen“ sind nicht bei 

psychisch erkrankten, oder traumatisierten Teilnehmer*innen 

anzuwenden! 

„Vorstellung durch Symbole und Bilder“  

 Die Teilnehmer*innen überlegen sich sieben Symbole, die sie selbst am 

besten beschreiben und zeichnen diese auf ein Blatt Papier.  

 Anschließend erzählen die Teilnehmer*innen, was sie mit diesen 

Symbolen/Zeichnungen verbinden: 

z.B. „Ich male die Sonne, weil es mich an meine Heimat erinnert“ oder „Ich 

male einen Ball, weil ich gerne Fußball spiele“. 
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„Satzergänzungen“ 

 Es werden Satzanfänge auf Karten genannt, die durch die Teilnehmer*innen 

ergänzt werden. 

 Die Karten der verschiedenen Kategorien können gemischt werden, sodass 

jede der Teilnehmer*innen eine Karte auswählt, die sie beantworten 

möchte. 

 Varianten: 

o Alternativ kann dieselbe Frage von allen Beteiligten beantwortet 

werden. 

o Die Sätze können zunächst in Einzelarbeit auf A4 Papier ergänzt 

werden. 

o Je einen Satzanfang auf ein großes Stück Papier schreiben und die 

Antworten in der Gruppe sammeln und notieren. 

 Mögliche Satzanfänge: 

o „Mein Leben in Deutschland…“ 

o „Mein Leben in…“ 

o „Wenn……dann…“ 

o Zum Beispiel: wenn ich einen Führerschein habe, dann geht es mir 

besser. 

o „Ich wünsche mir, dass…“ 

o „Wenn ich ganz viel Geld hätte, dann würde ich …“ 

o „Ich fühle mich nicht willkommen, wenn…“ 

 

 Material: „Talk-Box“ 

 Satzanfänge aus Filker, Claudia et. al. (2016, z.T. ergänzt). 
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„Inhalte sammeln“ 

 Inhalte für die kommenden Gesprächsrunden können auf einer Flipchart 

gemeinsam mit den Teilnehmer*innen gesammelt werden. 

 Zum Beispiel: 

o Gruppenregeln 

o Wünsche und Erwartungen 

o Themen, die mich interessieren 

o Allgemeine Fragen 

 Themenspeicher: 

o Sind die Themen gesammelt, wird gemeinsam mit der Gruppe 

entschieden, welche Inhalte zuerst besprochen werden sollen (z.B. 

in Bezug auf Dringlichkeit).  

o Der Themenspeicher sollte stets präsent sein, um zu prüfen welche 

Inhalte noch offen sind und jederzeit Ergänzungen nachtragen zu 

können. 

 

 Kopiervorlage „Wunschbaum“ 
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„Mein Koffer“ (alternativ: „Mein Heißluftballon“)  

 Der Koffer soll symbolisch für die persönliche Lebensreise stehen.  

 Jede Teilnehmer*in bekommt eine Kopiervorlage, die sie nach den 

folgenden Kriterien gestalten kann: 

 Als Steckbrief mit Angaben zu: 

o Alter, Name, Wohnort, Beruf oder Schule 

o Familienstand und Kinder 

o Wichtigstes Ereignis im Leben 

o "Was ich über mich sagen möchte!" 

o "Mein Lebensmotto lautet ..." 

o "Warum ich hier bin ... " 

o Meine Lieblingsspeise 

o Mein Lieblingsreiseland 

o "Wünsche für die Zukunft“ 

o … 

 siehe dazu auch die Methode „Steckbrief“ 

o Mit Erwartungen an die Gespräche 

o Mit der aktuellen Gefühlslage 

 

 Der Koffer kann mit Farben, Papierschnipseln, Fotos und/oder Bildern aus 

Zeitschriften beliebig gestaltet werden. 

 Zu jedem Gesprächskreis kann der Koffer mit neuen Erkenntnissen gefüllt 

werden.  

 Zum Abschied erzählen die Teilnehmer*innen was sie von dem 

Kofferinhalt mitnehmen und was sie zurücklassen. 

 

 Bei Analphabeten: Hilfe von einer Partner*in oder Arbeit in Zweiergruppen. 

 Kopiervorlage: „Koffer“ oder „Heißluftballon“ 

 Steckbriefangaben aus Bundeszentrale für politische Bildung (o.J.): 

„Partnerinterview nach Leitfragen, Steckbrief“. 
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„Steckbrief“ 

 Die Beteiligten bilden Zweiergruppen. 

 Die Frauen stellen sich gegenseitig die Fragen aus dem Steckbrief, sodass 

jede Teilnehmer*in die Informationen der jeweils anderen notiert. 

 Anschließend stellen sie die Interviews in der großen Gruppe vor.  

 Die Steckbriefe werden für alle sichtbar aufgehängt. 

 Alternative: 

Die Teilnehmer*innen erstellen die eigenen Steckbriefe in Form eines     

Koffers  siehe „Mein Koffer“ 

Der Steckbrief kann mit einem Foto oder einer Zeichnung ergänzt werden. 

 

 Spieldauer: ca. 45 Minuten 

 Die Gruppenleiter*in sollte sich an der Übung beteiligen.  

 Kopiervorlage: „Steckbrief“ 

 In Anlehnung an Bundeszentrale für politische Bildung (o.J.: z.T. ergänzt): 

„Partnerinterview nach Leitfragen, Steckbrief“. 
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4 Übungen für Zwischendurch: Zur Entspannung und 

Konzentration 

4.1 Entspannungsübungen 

Entspannungsübungen können zu verschiedenen Zwecken eingesetzt werden, zum 

Beispiel thematisch für die Entwicklung von Zukunftsvisionen, zum Beginn oder 

Abschluss einer Gruppenstunde. 

Phantasiegeschichten 

Alle untenstehenden Phantasiegeschichten sind auch grundsätzlich als allgemeine 

Entspannungsübungen nutzbar: 

 Am Meeresstrand 

o Atemübung 

o Autogenes Training 

 

 Der Berg der Wünsche 

o Anregung der eigenen Vorstellungskraft 

o Entspannung  

o Erkennen unbewusster Wünsche  

o Zielsetzung 

 

 Der Spaziergang im Wald 

o Entspannung  

o Verbesserung der Vorstellungskraft 

 

 Der Straßenspaziergang in die Zukunft 

o Definition von Wünschen  

o Zielsetzung 

 

 Kraft der Phantasie  

o Nutzen Sie die Kraft der Gedanken. Regen Sie eine Zukunftsreise 

an.  

o Die Frage: „Wie sehen Sie ihr Leben in 5 Jahren?“ kann in einem 

Gespräch beantwortet werden.  

o Oftmals nehmen sich die Teilnehmer*innen auch mehr Zeit, wenn 

ein „Zukunftsweg“ aufgemalt oder aufgeschrieben wird. 

 Mein Schutzraum (für Erfahrene) 

o Abgrenzung und Schutz 
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 Der Flug des Adlers (für Erfahrene) 

o Vermittlung von Freiheit, Kraft und Stärke 

 

 Alternative „Krafttiere“: 

o Was gibt mir Kraft? Was sind meine Stärken? 

o Welches Tier beschreibt mich am besten? 

o Worauf bin ich stolz? 

 

 Material: Bildkarten „Krafttiere“ 

 Material: „Entspannungsreisen“ 

 

Entspannungsgeschichten 

 Spaziergang im Park 

 

 Achtung: 

 Kurze, einfache Sequenzen. 

 Nur bei psychisch stabilen Menschen anwenden! 

 Lebendige Anleitung / Stimme. Keine meditative Vertiefung. 

 Achten Sie auf eine ruhige und wohlwollende Atmosphäre. 

 

 Material: „Entspannungsreisen“ 

 Phantasie- und Entspannungsgeschichten aus Schellenberg, Bärbel (2018a-i). 
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4.2 Bewegungsübungen 

„Blinzel-Spiel“  

 Die Gruppe bildet einen Stuhlkreis. 

 Eine Teilnehmer*in steht in der Mitte. 

 Die sitzenden Teilnehmer*innen blinzeln sich zu und tauschen schnell die 

Plätze. 

 Die stehende Teilnehmer*in versucht einen freien Stuhl zu ergaunern. 

„Pantomime“  

 Die Teilnehmer*innen werden in zwei Gruppen eingeteilt. 

 Jede Gruppe bekommt einen Begriff, den sie nur durch den Einsatz von 

Mimik und Gestik darstellen sollen. 

 Die jeweils andere Gruppe muss den Begriff erraten. 

 Die Inhalte sollten leicht darzustellen sein. 

„Atemübung“  

 Beim Einatmen bis 4 zählen. 

 Atem halten und bis 8 zählen, dann ausatmen.  

 Die Übung wird von den Teilnehmer*innen nur so lange durchgeführt bzw. 

der Atem gehalten, wie es für sie angenehm ist. 

 zur Entspannung und Beruhigung 

 

 Spitczok von Brisinski, Marek (2018a: 8, z.T. ergänzt). 

 

„Abklopfen“  

 Die Teilnehmer*innen stehen auf (in einem Kreis oder am Platz). 

 Erster Schritt: 

o Sie klopfen beginnend beim Oberarm in Richtung Unterarm alles 

Negative (Stress, Müdigkeit, …) ab. 

o Danach gehen sie zum anderen Arm über. 

o Es folgen die Seiten des Oberkörpers. 

o Anschließend werden die Oberschenkel in Richtung Füße abgeklopft 
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 Zweiter Schritt: 

o Anstatt zu klopfen, streichen die Teilnehmer*innen die Anspannung mit 

der flachen Hand die oben genannten Stellen von oben nach unten aus 

dem Körper heraus. 

 

 Dritter Schritt: 

o Die Moderierende öffnet das Fenster oder die Tür. 

o Mit einer Handbewegung entlassen die Teilnehmer*innen die 

Anspannung nach draußen. 

 

 In Anlehnung an Spitczok von Brisinski, Marek (2018b). 

„Auf einem Bein stehen“ und „Über Kreuz“  

 Zunächst stellen sich die Teilnehmer*innen auf ein Bein. 

 Sie strecken dabei den gegenüberliegenden Arm aus oder berühren das 

gegenüberliegende Ohrläppchen. 

 Die Teilnehmer*innen Zählen dabei bis 30. 

 Danach erfolgt ein Wechsel des Beins 

Alternativ:  

 Die linke Hand zum rechten Knie führen, währenddessen das rechte Bein 

heben (15 Sekunden halten). 

 Danach erfolgt ein Wechsel des Beins. 

 Circa zehn Mal wiederholen. 

 

 Selbst durch einfache Bewegungen werden Gehirn und Körper aktiviert, die zu 

einer psychischen Beruhigung führen können. 

 In Anlehnung an Spitczok von Brisinski, Marek (2018c: 6, z.T. ergänzt). 
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„Verschränkung“  

 Die Teilnehmer*innen stellen sich auf. 

 Den linken Fuß auf die rechte Seite vom rechten Fuß stellen. 

 Dann beide Arme nach vorne ausstrecken, Daumen nach unten. 

 Den linken Arm über den rechten Arm legen. 

 Mit den Handinnenseiten aneinander und die Finger ineinander 

verschränken. 

 Dann die Hände nach unten durch die Armschlaufe und hoch vor die Brust 

ziehen. 

 Ein bis zwei Minuten halten und entspannt atmen. 

 Dann die Arme wieder herunterlassen und die Füße neben einander in die 

Ausgangsposition stellen. 

 Die Fingerkuppen aneinanderlegen und einige Sekunden halten. 

 

 Mehrfache Wiederholungen der Übung beruhigen und fördern die 

Konzentration. 

 Übung nach Brain Gym, zit. nach Spitczok von Brisinski, Marek (2018c: 7, z.T. 

ergänzt). 

„Gorilla rollt den Stein“  

 Die Teilnehmer*innen stehen und stellen ihre Füße schulterbreit auf. 

 Der Oberkörper ist aufrecht. 

 Die Knie sind leicht gebeugt. 

 Die Hände rotieren vor dem Körper: 

o Die Hände bewegen sich kreisend umeinander, als ob Garn oder ein 

Kabel aufgerollt wird. 

o Die Richtung wechseln. 

o Die Kreise größer oder kleiner, schneller oder langsamer ziehen. 

 

 Spitczok von Brisinski, Marek (2018c:7, z.T. ergänzt). 
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„Qi Gong“  

 Ausgangspunkt 

1. Die Teilnehmer*innen stehen und stellen ihre Füße schulterbreit auf. 

2. Der Oberkörper ist aufrecht. 

3. Die Knie sind leicht gebeugt. 

4. Die Hände befinden sich unten zusammen vor dem Körper. 

5. Die Bewegungen werden mit der Atmung aufeinander abgestimmt. 

 Erster Schritt 

1. Einatmen:  

Hände mit den Handinnenflächen nach oben langsam bis auf 

Schulterhöhe hoch bewegen. 

2. Ausatmen: 

Hände mit dem Handrücken nach oben langsam runter bewegen. 

 Zweiter Schritt 

1. Einatmen:   

Hände mit den Handinnenflächen nach oben langsam bis auf 

Schulterhöhe hoch bewegen. 

2. Ausatmen:  

Hände nach vorne und im großen Bogen seitlich (rechts und links) 

nach hinten bis zur Ausgangsposition gleiten lassen. 

 Dritter Schritt 

1. Einatmen:  

Hände mit den Handinnenflächen nach oben langsam bis auf 

Schulterhöhe hoch bewegen. 

2. Ausatmen:  

Hände hoch bis über den Kopf hinausheben und im großen Bogen 

seitlich nach unten bis zur Ausgangsposition gleiten lassen. 

 

 Alle Schritte werden dreimal wiederholt. 
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 Variante: 

o Text zur Übung: 

1. Einatmen: Ich nehme die Kraft der Erde in mir auf.  

Ausatmen: Ich gebe meine Schwere an die Erde ab. 

2. Einatmen: Ich nehme die Kraft der Erde in mir auf.  

Ausatmen: Ich richte meinen Blick zum Horizont hinaus. 

3. Einatmen: Ich nehme die Kraft der Erde in mir auf.  

Ausatmen: Und gestalte meinen Raum. 

 

 Spitczok von Brisinski, Marek (2018c: 7, z.T. ergänzt). 

 

„Die Eule“  

 Die Teilnehmer*innen stellen sich gerade auf, der Kopf schaut geradeaus. 

 Ohne den Kopf zu bewegen, schauen die Teilnehmer*innen mit den Augen 

nach links und nach rechts im Wechsel. 

 

 Der Wechsel der unterschiedlichen Bilder (durch Lichteinstrahlung) wirkt 

beruhigend. 

 In Anlehnung an Spitczok von Brisinski, Marek (2018b). 
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 „Wingwave“  

 Die Teilnehmer*innen stellen sich gerade auf, die Knie sind leicht gebeugt. 

 Einen Arm strecken sie gerade aus (als ob sie auf ihr gegenüber zeigen). 

 Danach bewegen sie den ausgestreckten Arm um 180 Grad zur Seite und 

bis nach hinten, der Oberköper und der Kopf bleiben weiterhin nach vorne 

gerichtet. 

 Dann schauen die Teilnehmer*innen nach hinten, um den Punkt zu fixieren, 

auf dem ihr Finger zeigt. 

 Nun nehmen sie den Arm wieder runter und drehen sich nach vorne. 

 Die Teilnehmer*innen versuchen sich den Punkt in Gedanken vorzustellen. 

Im zweiten Schritt versuchen die Teilnehmer*innen sich vorzustellen, wie 

sie den Punkt nicht nur erreichen, sondern ein Stück darüber hinaus gehen. 

 Nun versuchen die Teilnehmer*innen den angepeilten Punkt vom ersten 

Mal erneut zu treffen, indem sie die Teile ein- bis dreimal wiederholen. 

 Die Teilnehmer*innen erkennen dann, dass sie den Punkt meist übertreffen. 

 

 Die Teilnehmer*innen erkennen, dass sie Ziele leichter erreichen, wenn sie eine 

Vorstellung davon haben bzw. sich diese bereits vorgestellt bzw. vor Augen 

geführt haben. 

 In Anlehnung an Spitczok von Brisinski, Marek (2018b).  
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„Percussion-Übung“  

 Die Teilnehmer*innen stellen sich auf, in einem Kreis oder am Platz bleibend. 

 Zwei Finger werden im Rhythmus zweimal langsam auf die Handinnenfläche 

geklopft, danach zweimal auf die Thymusdrüse (hinter dem Brustbein). 

 Die Moderator*in sagt den Namen einer Teilnehmer*in im Rhythmus des 

Klopfens: 

Zum Beispiel: Tan-ja. 

 Die Teilnehmer*innen wiederholen den Namen im gleichen Rhythmus. 

 Die Moderator*in geht alle Namen der Teilnehmer*innen (inklusive ihrem 

eigenen) durch. 

 

 Die Übung wirkt beruhigend. 

 In Anlehnung an Spitczok von Brisinski, Marek (2018b). 
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4.3 Ressourcenübungen 

Manchmal fällt es Menschen schwer, etwas Schönes und Positives in ihrem Leben 

zu finden. Sie sind dann eher auf Probleme und Schwierigkeiten konzentriert. Alle 

Menschen haben Erlebnisse, an denen sie sich freuen können (und seien es ganz 

kleine). Bei diesen Übungen geht es darum, das Positive im Leben mehr zu 

entdecken und zu verstärken (die persönlichen Ressourcen). Dabei ist es wichtig, 

dass wir als Begleitpersonen selber zuversichtlich, positiv bleiben. Mit positiver 

Neutralität, Freude und wenn passend, etwas Humor. 

In sich selber gut zentriert sein, freundlich und zugewandt, können wir Mitgefühl 

haben, ohne in das Leiden anderer einzusteigen. Das eigene (Körper-)Gefühl und 

immer wieder in eine Außenwahrnehmung (Vogelperspektive) zu gehen, hilft 

dabei. 

 Spitczok von Brisinski, Marek (2018c: 6). 

 

„Ressourcenblatt bzw. Ressourceninterview“ 

 Nach einer kurzen Erläuterung des Ressourcenblatts, wird das Blatt 

ausgefüllt, entweder alleine, begleitet, oder im Gespräch. 

 Anschließend gibt es einen Austausch über vorhandene und potentielle 

Ressourcen. 

 Dabei können verschiedene Aspekte betrachtet werden, z.B. 

Unterschiedlichkeit und Vielfältigkeit; das Schöne in kleinen Dingen; 

Dankbarkeit, für das, was bereits da ist (egal, wie klein). 

Alternativ: 

 Das Ressourceninterview ist ausführlicher und die Fragestellungen 

umfangreicher. Das Interview ist daher nur für Personen geeignet, die 

bereits sehr gut Deutsch sprechen und verstehen. 
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 Ressourcen sind positive Körperempfindungen, Gefühle, Gedanken, 

Weltanschauungen, Beziehungen, Visualisierungen, äußere Bedingungen, die 

positive Wahrnehmungen entstehen und sich ausdehnen lassen. Ressourcen 

sind bei jedem Menschen vorhanden und können sich stets erweitern, wenn der 

Fokus daraufgelegt wird. 

 

 Kopiervorlage „Ressourcenblatt“ 

 Kopiervorlage „Ressourceninterview“ 

 Spitczok von Brisinski, Marek (2018c: 6, z.T. ergänzt). 

 

„5-4-3-2-1 Methode zur Re-Orientierung im Hier und Jetzt“ 

Eine sehr einfache Übung, die helfen kann, wieder im Hier und Jetzt anzukommen, 

um aus Gedankenschleifen herauszukommen, sowie zur Beruhigung. Die Übung 

kann überall gemacht werden, alleine oder mit jemanden zusammen. 

 Fünf Dinge oder Eindrücke benennen, die jetzt gerade gesehen werden (egal 

was, z.B. Zeiger einer Uhr, Boden, Bild, ein Körperteil). 

 Fünf Geräusche oder Eindrücke benennen, die jetzt gerade gehört werden 

(egal was, z.B. das Ticken einer Uhr, Straßengeräusche, Nachbarn, mein 

Herzschlag). 

 Fünf Körperempfindungen benennen, die jetzt gerade gespürt werden (zum 

Beispiel: meinen Fuß auf dem Boden, meinen Po auf der Sitzfläche, ein 

Kribbeln in den Händen) 

 Dann viermal aus den drei oben genannten Bereichen Dinge benennen, dann 

dreimal, zweimal, einmal. 

 Es ist vollkommen in Ordnung, Sachen zu wiederholen, oder sich mal zu 

verzählen, kein Problem. Versuchen Sie bei der Reihenfolge zu bleiben. 

 

 Zur Krisenintervention, oder bei Flashbacks finden manche Menschen es 

einfacher, diese Übung umgekehrt zu machen: 1-2-3-4-5 Dinge benennen. 

 Übung nach Yvonne Dolan, zit. nach Spitczok von Brisinski, Marek (2018c: 8). 
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„Glücksperlen (auf schöne Kleinigkeiten achten)“ 

 Die Grundlage ist hier, schöne Kleinigkeiten im Alltag zu bemerken und zu 

registrieren. 

 Zuerst werden ca. fünf bis zehn schöne kleine Gegenstände 

gefunden/gesammelt/gekauft (Bohnen, Glasperlen, kleine Steine o.ä.). 

 Am Morgen werden sie alle in eine Hosentasche (oder Säckchen) getan. 

 Bei jeder kleinen Freude, jedem schönen Erlebnis, Gedanken, Gefühl, 

wechselt eine Glücksperle von einer Hosentasche in die andere (oder ins 

andere Säckchen). 

 Am Abend werden die Glücksperlen gezählt und sich an die schönen 

Erlebnisse erinnert. 

 

 Wenn Menschen dies regelmäßig machen, richtet es den Blick immer mehr auf 

das Positive im Leben, auch auf die Kleinigkeiten, die das Leben bereichern. So 

wird der Fokus mehr auf das Schöne gerichtet. 

 Übung nach Sabine Lehmann, zit. nach Spitczok von Brisinski, Marek 

(2018c:8). 

 

„Dankbarkeit“ 

 Die Teilnehmer*innen überlegen sich: „Was ist gut in meinem Leben? 

 Für welche großen und kleinen Dinge in meinem Leben bin ich dankbar?“ 

 Dazu können sie eine innere oder schriftliche Liste erstellen. 

 Nun achten die Teilnehmer*innen auf ihre Gefühle und 

Köperempfindungen: Verändert sich etwas? 

 Diese Übung sollte oft wiederholt und Gedanken, Gefühle und 

Köperempfindungen bewusst wahrgenommen werden. 

 

 Mit der Zeit kann diese Übung dazu führen, dass sich die Wahrnehmung auf 

das Gute und Schöne im Leben ausrichtet, egal wie klein, oder groß dies ist. 

 Spitczok von Brisinski, Marek (2018c: 8-9). 
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„Ressourcen malen, kreativ gestalten, symbolisieren“  

 Diese Übung verhilft dazu die emotionalen und unbewussten Ebenen besser 

zu verankern. 

 Bilder und auch Symbole haben eine sehr individuelle Bedeutung, die sehr 

stärkend sein kann. 

 Es können auch Objekte als Symbole gefunden und benutzt werden. 

 

 Spitczok von Brisinski, Marek (2018c: 9). 

 

„Schöne Erinnerungen mit allen Sinnen erleben“ 

Bei dieser Übung ist es wichtig, stets im Hier und Jetzt präsent zu bleiben, d.h. nicht 

zu tief zu entspannen und auf keinen Fall „wegzudriften“. Gut ist es, klar zu 

beobachten, was passiert auf allen Sinnesebenen: 

 Denken Sie an ein(e) schöne Erinnerung/schönes Erlebnis in Deutschland, 

die/das nur gute Gefühle ausgelöst und nur schöne Inhalte hat. 

 Erinnere dich Schritt für Schritt mit allen Sinnen: 

            Visuell:    Was haben Sie gesehen? 

            Auditiv:  Welche schönen Klänge oder Töne gab es? 

            Körpergefühl:  Wie war die Temperatur? 

            Aktivität:  Wo waren Sie? Was haben Sie gemacht? 

            Geruch:   Gab es einen schönen Duft? 

            Geschmack: Haben Sie etwas Gutes gegessen? 

 Kosten Sie diese Erinnerung mit allen Sinnen aus und verstärken Sie sie 

weiter, sodass das innere Gefühl immer schöner wird und sich im Körper 

ausweitet, sich ausdehnt. Genießen Sie es ausführlich und beenden Sie es, 

wann immer Sie es möchten. 

 Denken Sie daran:  

Diese oder andere schöne Erinnerungen und Erlebnisse können Sie jederzeit 

wieder erleben. 

 

 Spitczok von Brisinski, Marek (2018c: 9, z.T. ergänzt). 
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„Lichtstrom-Übung“ 

 Registrieren Sie im eigenen Körper, wo sich Anspannung oder auch 

Schmerz befindet. 

 Geben Sie der Stelle eine Form und eine Farbe mit einer Temperatur, so 

dass es ein Gebilde wird. 

 Nun lassen Sie aus einer Quelle Licht entstehen, das wohltuend und heilend 

ist. 

 Das Licht hat eine schöne Farbe, ist leuchtend, glänzend, glühend. 

 Lassen Sie das Licht Stück für Stück in das angespannte/schmerzhafte 

Gebilde einströmen. 

 Das farbige Licht bedeckt, flutet und umgibt das Gebilde mehr und mehr, 

füllt auch das Innere des Gebildes völlig aus.  

 Bis schließlich die Energie dieses farbigen, heilenden Lichtes das Gebilde 

immer mehr auflöst. 

 Nehmen Sie wahr, wie das Licht nach und nach Ihren ganzen Körper 

ausfüllt. 

 Von Kopf bis zu den Füßen, und sich immer weiter rings um Sie herum 

ausbreitet. Genießen Sie dieses schöne Gefühl des wohltuenden, heilenden 

Lichtes in und um Sie herum. 

 Bewahren Sie, wenn Sie möchten, diese heilende Energie des Lichtes in 

Ihrem Körper und nutzen Sie weiterhin diese oder andere heilende 

Lichtquellen in Form dieser Übung. 

 

 Übung nach Luise Reddemann, zit. nach Spitczok von Brisinski, Marek 

(2018c:9). 
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4.4 Reflexionsübungen 

Reflexionsübungen werden zum Anfang und zum Ende einer Gruppenstunde 

durchgeführt. 

„Einsatz von Smileys“  

 Der Einsatz von Smileys soll den Beteiligten helfen, ihre Stimmung zu 

äußern: 

o Haben Sie alles verstanden? 

o Wie bewerten Sie die durchgeführte Stunde? 

o Wie ist die Stimmung der Teilnehmer*innen am heutigen Tag? 

 

 Kopiervorlage: „Smileys“ 

 

„Befindlichkeitsskala (SUC – Subjective Unit of Comfort)“  

 Die Teilnehmer*innen äußern wie sie sich zu Beginn der Sitzung fühlen, 

auf einer Skala von 0 bis 10. 

o 0 = sehr schlecht, müde, ausgelaugt 

o 10 = sehr gut, besser geht es nicht 

 Die Teilnehmer*innen können weitere Erklärungen abgeben, müssen sie 

aber nicht. 

 Die Gruppenleiter*in kann auch grundsätzlich nur die Zahl der einzelnen 

Beteiligten erfragen. 

 Die Äußerungen werden nicht kommentiert. 

 Am Ende der Sitzung wird die Übung wiederholt, um Veränderungen 

sichtbar zu machen. 

 

 Die Übung ermöglicht den Teilnehmer*innen die Veränderung ihrer 

Gefühlslage sowie positive oder negative Ereignisse auf ihr Wohlbefinden zu 

erkennen. 

 In Anlehnung an Spitczok von Brisinski, Marek (2018b). 

 Material: „Gefühlsthermometer/Energieuhr“ 
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„Gefühlskarten“  

Gefühlskarten können dazu genutzt werden: 

 die eigenen Gefühle zu erforschen und reflektieren 

 Gefühlsausdrücke einzuschätzen und zu benennen  

 Unterrichtseinheiten zu bewerten 

 … 

 

 Material: Bildkarten „Emotionen“ 
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5 Zweite Phase: Informationen 

5.1 Allgemein 

„Brainstorming“ 

 Die Moderator*in stellt ein Problem dar,  

z.B. „Ich finde keinen Kindergartenplatz für unser Kind, was kann ich tun?“. 

 Die Teilnehmer*innen schreiben alles auf was ihnen zum Thema einfällt, 

z.B. auf Karten.  

 Danach werden die Karten an die Flipchart geheftet. 

 Es gibt keine falschen Antworten, auch unmögliche Ideen sind erlaubt  

keine Bewertung. 

 Anschließend werden die Begriffe thematisch geordnet. 

 Eventuell kann der Moderator oder ein externer Referent zusätzliche 

Informationen geben. 

 

 Lösungsorientiertes Arbeiten 

 

„Plakate gestalten“  

 Die TN gestalten ein Thema auf Tapete, Flipchart, DIN-A3 Papier oder 

Tonkarton 

 Sie nutzen dafür neben bunten Stiften und Schere auch Bilder aus 

Zeitschriften, Zeitungen etc., die sie ansprechen. 

 Abschließend stellen sie ihr Plakat vor und erklären der Gruppe, warum sie 

sich für bestimmte Bilder entschieden haben. 
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„Bildkarten“ 

 Bildkarten können in vielfältigen Situationen eingesetzt werden unter 

anderem zu den Themen: Familie, Lebensmodelle, Geschlechterrollen und 

Frauenrechte. 

 Die Teilnehmer*innen wählen die Karten, die sie z.B. mit „der Rolle der 

Frau“ oder „Typisch Deutsch“ verbinden. 

 Anschließend können die Teilnehmer*innen ihre Karten näher erklären. 

 Mögliche Fragen: 

o Beschreiben Sie Ihren Lebensweg in Deutschland anhand der 

Karten.  

o Welche Karte gefällt Ihnen und warum? 

o Welches Bild ist Ihnen unbekannt? 

 

 Material: „Bildkarten zur Biographiearbeit“ 

 In Anlehnung an Klingenberger, Hubert (2012: z.T. ergänzt). 
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„(Sprach-) Memory-Spiel“ 

 Die Gruppe teilt sich in zwei Gruppen auf. 

 Die Memory-Karten liegen mit der Rückseite nach oben auf dem Tisch, sodass 

die Bilder nicht erkennbar sind. 

 Die Teilnehmer*innen versuchen der Reihe nach zwei gleichen Paaren 

aufzudecken. 

 Dabei nennen sie die deutschen Begriffe der aufgedeckten Karten. 

 Ungleiche Paare müssen wieder umgedreht werden, danach ist die nächste 

Teilnehmer*in an der Reihe. 

 Teilnehmer*innen, die ein paar gefunden haben dürfen es behalten und solange 

weitere Karten umdrehen, bis sie ein ungleiches Paar aufdecken. 

 Die Teilnehmer*innen mit den meisten Karten hat gewonnen. 

 

Alternative: 

 Die Teilnehmer*innen ordnen die Bilder eines Memory-Spiels den jeweiligen 

Ländern zu. 

 

 Durch das mehrfache Aufdecken derselben Karten, prägen sich die Begriffe 

schneller ein. 

 Material: „Memo-Spiel 'Wie heißt das?'“ 

 In Anlehnung an Langenscheidt (2016: z.T. ergänzt). 
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„Mehrsprachiges Infomaterial“ 

 Mit mehrsprachigen Infomaterial arbeiten:  

o siehe Infomaterial im Koffer 

 Die Teilnehmer*innen geben das, was sie verstanden haben auf Deutsch 

wieder. 

 

„Frage- und Antwort- Karten“ 

 Die Teilnehmer*innen überlegen sich selbst Fragen zu dem Tagesthema auf 

Karteikarten. 

 Die Antworten werden im Anschluss gemeinsam erarbeitet.  

 

„Fragekatalog - Ampelkarten“  

 Mit Rot-/Gelb- und Grünkarten können die Teilnehmer*innen Zustimmung 

oder Ablehnung signalisieren: 

o Grün: Ja 

o Gelb: Vielleicht 

o Rot: Nein 

 Die Karten sind vielfältig einsetzbar. Es kann abgestimmt, Wissen und die 

gegenwärtige Stimmung abgefragt, oder vielfältige Meinungen zum 

Ausdruck gebracht werden. 

 Die Teilnehmer*innen erkennen wie schwierig einige Fragen sind, z.B.:  

o „Dürfen Frauen in Deutschland wählen?“ 

o „Die Deutschen/ Männer nehmen uns ernst.“ 

o „Wir können überall mitbestimmen, wo es für uns wichtig ist." 

o „Die Gesprächskreise gefallen mir gut." 

o „Ich habe heute viel gelernt/ erfahren." 

 Die Moderator*in notiert die Ergebnisse. Anschließend werden die 

Ergebnisse gemeinsam mit der Gruppe betrachtet und reflektiert. 

 

Variante 1:  

 Drei runde Pappscheiben in den jeweiligen Farben vorbereiten und auf den 

Boden legen. Die Teilnehmer*innen stellen sich zu der Farbe. 

 



  Zweite Phase: Informationen 

54 

Variante 2: 

 Bei jedem Ja gehen die Teilnehmer*innen einen Schritt vor und bei jedem 

Nein einen Schritt zurück. 

 

 Die Teilnehmer*innen erkennen wie schwierig einige Fragen sind und kommen 

ins Gespräch. 

 

 Material: Ampelkarten 

 Kopiervorlage: Ampelscheiben 

 In Anlehnung an Bundeszentrale für politische Bildung: „Ampelspiel“  

(z.T. ergänzt). 

 Die deutsche Sprache kennenlernen 

 

„Rollenspiele“ 

 Die Teilnehmer*innen spielen alltägliche Situationen nach zum Beispiel:  

o Besuch beim Arzt 

o Besuch einer Behörde 

o Besuch in der Schule 

o Vorstellungsgespräch 

 Die Teilnehmer*innen können dadurch Probleme zum Ausdruck bringen, 

zum Beispiel:  

„Wie kann ich mich vor Rassismus schützen?“ 

 Die Moderator*in kann die Gruppe einbeziehen und fragen, wo sie 

Schwierigkeiten sehen und welche Lösungsmöglichkeiten es gibt. 

 Die Moderator*in kann Informationen zu Beratungs-/Hilfsstrukturen im 

jeweiligen Ort bzw. andere Lösungen präsentieren oder für eine spätere 

Gruppenstunde Informationen einholen und Referent*innen dazu einladen. 

 Die Übung kann weitere Themen der Teilnehmer*innen zum Vorschein 

bringen, die in einem Themenspeicher erfasst und an späteren Terminen 

behandelt werden. 

 Wenn Teilnehmer*innen Schwierigkeiten im Alltag äußern, kann diese Übung 

helfen die Ursachen zu erkennen. 

 Die Rollenspiele können problematische Situationen verdeutlichen und 

Bewältigungsstrategien im Spiel erproben. 
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„Talkshow“ 

 Zu verschiedenen Themen, die oft schon eine vorverurteilende Problematik 

darstellen. kann eine Talkshow gespielt werden z.B.: 

o „Sollten Wohnungen für Geflüchtete gebaut werden?“ 

o „Sollten Abtreibungen (in Deutschland) erlaubt sein?“ 

o „Sollten Frauen Verhütungsmittel nutzen dürfen?“ 

 

 Die Teilnehmer*innen nehmen verschiedene Rollen ein 

Zum Beispiel: 

o Moderator*in – neutral: 

Stellt die Fragen und gibt vor, welche Rolle wann antworten darf. 

o Befürworter*in 

o Gegner*in 

o Opfer 

o Täter*in 

o Politiker*in 

 Es können auch mehrere Teilnehmer*innen eine Rolle einnehmen, sodass 

beispielsweise drei Personen in der Gruppe der Befürworter*innen sind. 

 Anschließend wird die Diskussion mit der Gruppe besprochen: 

o Wie haben Sie sich in Ihrer Rolle gefühlt?   

o Konnten Sie die Argumente der anderen verstehen? 

 

 Alternative:  

o Es können auch Referent*innen dazu eingeladen werden. 

 

 Die Teilnehmer*innen sollen erkennen, dass es nicht nur eine Antwort gibt, 

sondern verschiedene Sichtweisen eines Problems. Wichtig ist, dass es 

verschiedene Lösungswege und differenzierte Werte- und Meinungsansichten 

gibt! 
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„YouTube-Videos“ 

 YouTube Videos gibt es zu verschiedenen Themen und können zu 

Diskussionen anregen. 

 Reflexionsempfehlung: 

o Wie empfinden Sie die Darstellung? 

o Stimmen Sie dem zu oder haben Sie das anders empfunden? 

o War das hilfreich?  

o Wie fühlen Sie sich dabei?  

o Was fehlt Ihnen? 

  



  Zweite Phase: Informationen 

57 

5.2 Ankommen in Deutschland 

„Deutschlands Grenzen“ 

 Ein möglichst großer Raum wird durch ein Seil auf dem Boden geteilt.  

 Alle Gruppenteilnehmer*innen stehen in der einen Hälfte des Raumes. 

 Die Moderator*in stellt den Teilnehmer*innen Fragen. 

 Bei jeder Antwort mit Ja dürfen sie einen Schritt nach vorne in Richtung 

Seil gehen. 

 

Mögliche Fragen: 

 „Sprechen Sie deutsch?“ 

 „Haben Sie eine Wohnung?“ 

 „Haben Sie deutsche Freunde?“ 

 „Fühlen Sie sich in Deutschland sicher?“ 

 „Fühlen Sie sich in Deutschland wohl?“ 

 „Sind Sie gerne in der Stadt, in der Sie wohnen?“ 

 „Sind Sie in einem Verein?“ 

 „Sind Sie in der Schule?“ 

 „Arbeiten Sie?“ 

 „Möchten Sie gerne arbeiten?“ 

 

Reflexionsempfehlung: 

 Teilnehmer*innen, die nicht über das Seil treten konnten berichten: 

o „Was fehlt noch?“ 

o „Was brauchen Sie?“  

o „Wo benötigen Sie noch Unterstützung?“ 

 Teilnehmer*innen, die weiter vorne stehen, können die anderen 

Teilnehmer*innen auf ihrem Weg unterstützen. 

 Zusammen könnten „Hilfepläne“ erstellt und Ideen gesammelt werden. 
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„Marhaba – Ankommen in Deutschland (YouTube)“  

 
Abbildung 1: Startseite YouTube Video "Ankommen in Deutschland" 

 

Die Videos  

https://www.youtube.com/watch?v=QILiBp19Yps&list=PLwneNHYIBCIRHwcI

RXvATKy6MOqRwXrK5 

sind auf Arabisch und sollen insbesondere Geflüchtete und Migrant*innen aus dem 

Nahen Osten erreichen. 

In kurzen Sequenzen werden das Land und die Kultur der Deutschen erklärt sowie 

nützliche Hinweise zum Leben in Deutschland gegeben. 

Die Filme heißen: 

 Marhaba – Folge 1 – So ticken die Deutschen  

 Marhaba – Folge 3 – Frauen in Deutschland 

 Marhaba – Folge 13 – Der deutsche Sozialstaat 

 Marhaba – Folge 7 – Essen & Trinken – So anders ist die deutsche Küche 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=QILiBp19Yps&list=PLwneNHYIBCIRHwcIRXvATKy6MOqRwXrK5
https://www.youtube.com/watch?v=QILiBp19Yps&list=PLwneNHYIBCIRHwcIRXvATKy6MOqRwXrK5
https://www.youtube.com/watch?v=QILiBp19Yps
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Reflexionsempfehlung: 

 Wie empfinden Sie die Darstellungen? 

 Stimmen Sie dem zu oder haben Sie das anders empfunden? 

 War das hilfreich?  

 Wie fühlen Sie sich dabei?  

 Was fehlt Ihnen? 

 

 Anwendungsempfehlung: Vorurteile/Gemeinsamkeiten und Unterschiede / 

Ankommen in Deutschland. 

 

 NTV Nachrichten (2016: z.T. ergänzt). 

„Erklärvideo – Anhörung in Deutschland“  

Ein Film, der Geflüchteten die Anhörung beim Bundesamt für Migration und 

Flüchtlinge erklärt. 

 
Abbildung 2: Startseite YouTube Video "Anhörung in Deutschland" 

 

Internetadresse: 

http://muenchner-fluechtlingsrat.de/informationen-fuer-

gefluechtete/bedienungsanleitung-deutschland-erklaervideos-fuer-fluechtlinge/ 

In 18 Sprachen. 

 

 Anwendungsempfehlung: Ankommen in Deutschland 

 Münchener Flüchtlingsrat (2017).  

http://muenchner-fluechtlingsrat.de/informationen-fuer-gefluechtete/bedienungsanleitung-deutschland-erklaervideos-fuer-fluechtlinge/
http://muenchner-fluechtlingsrat.de/informationen-fuer-gefluechtete/bedienungsanleitung-deutschland-erklaervideos-fuer-fluechtlinge/
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5.3 Leben in Deutschland: Gemeinsamkeiten und Unterschiede 

„Ich oder Ich Nicht“ 

 Die Teilnehmer*innen stellen sich in einem Kreis auf. 

 Die Spielleiter*in nennt mehrere Behauptungen. 

 Bei Zustimmung geht jeder einen Schritt nach vorne. 

 Mögliche Fragen: 

o „Wer ist Frühaufsteher?“ 

o „Wer kann mehr als zwei Sprachen sprechen?“ 

o „Wer gehört einer Religionsgemeinschaft an?“ 

o „Wer hat mehr als zwei Geschwister?“ 

o „Wer treibt regelmäßig Sport?“ 

o „Wer spielt ein Instrument?“ 

o „Wer ist in Deutschland geboren?“ 

o „Wer lebt immer noch an dem Ort, wo er / sie auch geboren wurde?“ 

o „Wessen Vater oder Mutter stammt aus einem anderen Land?“ 

o „Wessen Großeltern stammen aus einem anderen Land?“ 

o „Wer ist Vegetarier*in?“ 

o „Wer trinkt keinen Kaffee?“ 

o „Wer ist Linkshänder*in?“ 

Fragen zur Auswertung: 

 Wie ist es den Teilnehmer*innen bei der Zuordnung gegangen? War die 

Zuordnung immer einfach?  

 In welcher Gruppe haben sich die Teilnehmer*innen am häufigsten 

wiedergefunden? War dies eher die Mehrheit oder die Minderheit? Bei 

welchen Fragen hat dies überrascht?  

 Mit wem hatten die Teilnehmenden viele Übereinstimmungen, mit wem 

nicht?  

 Wie ist es den Teilnehmer*innen ergangen, die sich nicht eindeutig 

positionieren konnten oder wollten? War dies einfach? 

 

 Die Teilnehmer*innen nehmen die Vielfältigkeit ihrer Gruppe wahr. Alle 

Beteiligten gehören mehr als nur einer Gruppe an, die manchmal eine Mehrheit 

und manchmal eine Minderheit repräsentieren. 
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 Übung in Anlehnung an Netzwerk für Demokratie und Weltoffenheit in 

Sachsen-Anhalt e.V., zit. nach Werner, Melanie et. al. (o.J.: 3-4). 

 

„Mimik und Gestik“  

 Die Gruppe teilt sich in zwei Kleingruppen auf. 

 Eine Gruppe erarbeitet verschiedene Mimiker und Gestiken aus 

unterschiedlichen Ländern in Form von Bildern oder Rollenspielen. 

 Die andere Gruppe versucht zu erraten welchen Ländern sie diese zuordnen 

würden. 

 

 Material: Mimikkarten 

 

 Alternative: „Begrüßungen aus aller Welt“ 

o Jede Teilnehmer*in aus der Gruppe bekommt ein Kärtchen mit einer 

Begrüßung.  

o Die Teilnehmer*innen versuchen sich nach kurzer 

Vorbereitungszeit gegenseitig zu begrüßen und wechseln die 

Partner*in. 

o Anschließend versucht die Gruppe die jeweiligen Länder zu erraten. 

 

Fragen zur Auswertung: 

 Was wollen Sie mit den Gesten ausdrücken?  

 Wie begrüßen Sie Ihre Freunde?  

 Welche Begrüßungsformen sind für Sie angenehm bzw. unangenehm?  

 Können sie zur Routine werden oder sogar Grenzen überschreiten?  

 Warum gibt es Begrüßungsrituale? 

 

 Spieldauer: 15 Minuten 

 

 Kopiervorlage: Mimiken und Gestiken 

 Kopiervorlage: Begrüßungsrituale 

 In Anlehnung an Thömmes, Arthur (o.J.: 15, z.T. ergänzt). 
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„Deutschland vs. ?“ 

 Vor- und Nachteile finden. 

 Unterschiede und Gemeinsamkeiten 

 Es werden Gruppen gebildet:  

 Eine Gruppe steht für ein Land und deren Kultur und versucht Argumente 

für das Land zu finden.  

 Die andere Gruppe einigt sich auf ein anderes Land und findet dafür 

Vorteile.  

 Gemeinsam ein „Wunschland“ erarbeiten. 

 

 Vielfalt wird so deutlich! 

 

„Typisch?!“ 

 Auf dem Boden werden die DIN A4 Zettel mit den „Typisch“-Fragen 

ausgelegt. 

 Mit der Gruppe wird ein Blatt nach dem anderen bearbeitet. 

 Jede Teilnehmer*in soll sagen, was ihr zu dem Begriff einfällt: 

o „Typisch Deutsch“ 

o „Typisch Mann“ 

o „Frau sein in Deutschland“ 

o „Typisch Kind“ 

 Die Nennungen werden auf einer Flipchart, A3-Papier oder Tapete 

festgehalten. 

 Anschließend werden Gemeinsamkeiten und Unterschiede erfragt:  

o Wie ist es in Ihrem Heimatland? 

o Wie ist es in Deutschland? 

Fragen für die Auswertung: 

 Welche Begriffe wurden am häufigsten genannt? Halten Sie diese für 

zutreffend? 

 Identifizieren Sie sich mit diesen Begriffen? 

 Welche Gefühle lösen diese Zuschreibungen bei Ihnen aus?  

 Was glauben Sie, was denken andere über die „deutsche / syrische Kultur“?  

 Was können die Begriffe Kultur und Stereotype miteinander zu tun haben? 
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 Für einzelne Individuen treffen die typischen Kulturstandards womöglich auch 

gar nicht zu (alle Deutschen sind pünktlich und trennen penibel ihren Müll, oder 

nicht?). 

 Die Ergebnisse können auch Basis für zukünftige Gesprächsthemen und 

Aktionen sein, z.B. gemeinsames Kochen. 

 Kopiervorlage: „Typisch“ 

 Fragen für die Auswertung aus Übung nach Sabine Handschuk u. Willi Klawe 

(2010: 76), zit. nach Werner, Melanie et.al. (o.J.: 15-16, z.T. ergänzt). 

 

„Wir sind unterschiedlich und doch eins“ 

 Die Gruppe wird geteilt. Die Teilnehmer*innen stellen sich gegenüber in 

zwei Reihen auf (Abstand ca. 5m).  

 Die Teilnehmer*innen wechseln sich ab und stellen eine Behauptung auf.  

z.B.: 

o „Sie mögen Fußball.“ 

o „Sie sind Muslima.“ 

o „Sie können Kochen.“ 

o „Sie sind verheiratet.“ 

o „Sie kommen aus Afghanistan.“ 

o „Sie sind arbeitslos.“ 

o „Sie haben keine Kinder.“ 

o … 

 Sobald eine Behauptung stimmt, kann diejenige einen Schritt auf ihre 

Partner*in zugehen. 

 Die Teilnehmer*innen können sich abwechseln. 

 

 Ziel: Zusammengehörigkeit, Verbundenheit, Akzeptanz von Unterschieden, 

Auflösen von Ängsten und Vorurteile. 
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„Taub und Stumm“ 

 Es werden 2 Gruppen gebildet. 

 Eine Gruppe ist taub und die andere Gruppe ist stumm. 

      Die Spielleiter*in gibt folgende Fragen vor: 

o „Was möchten Sie beruflich machen?“ 

o „Welche Filme mögen Sie?“ 

o „Was ist Ihr Lieblingsessen?“ 

o …. 

 

 Aufgabenstellung: „Verständigen Sie sich!“ 

 Nach einem Durchgang können die Teilnehmer*innen ihre Positionen 

wechseln. 

 

 Empathie wird gefördert 

 

„Familie Mohammed“ 

 Die Spielleiter*in bereitet Kärtchen vor. 

 Sechs Teilnehmer*innen schlüpfen in die Rolle von Familienmitgliedern: 

o Mutter  

o Vater 

o Schwester  

o Bruder 

o Großmutter 

o Großvater 

 Die Spielleiter*in gibt eine konfliktreiche Geschichte vor. Die Familie muss 

gemeinsam eine Lösung finden: 

Zum Beispiel: 

o Die Familie gewinnt 1 Million Euro im Lotto. Was wird mit dem Geld 

gemacht? 

o Die 11-Jährige Schwester möchte zum ersten Mal bei ihrer Freundin 

schlafen 

o Der 16-Jährige Bruder möchte die Schule wechseln, weil er von seinen 

Mitschülern geärgert wird. 

o Die Mutter fühlt sich in Deutschland nicht wohl und möchte zurück nach 

Syrien. 
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 Die Teilnehmer*innen erkennen, dass es vielfältige Meinungen gibt, die alle 

berechtigt sind. 

 Im Spiel müssen Sie sich in andere Rollen versetzen und sich (und ihre 

Meinung) vor den anderen Familienmitgliedern behaupten. 

 Es soll das Verständnis für Unterschiede und Gemeinsamkeiten und die 

Toleranz für unterschiedliche Meinungen gestärkt werden. 

 Material: Karten „Familie Mohammed“ 

 Kopiervorlage: Karten „Familie Mohammed“ 

 

„Vorurteile“ (Eisbergmodell) 

 Ablauf: 

Die Spieler*innen teilen sich in Zweiergruppen auf. Dabei sollen 

Spieler*innen, die sich möglichst nicht kennen, ein Paar bilden. Im 

Spielverlauf geht es darum, die andere einzuschätzen. Diejenige, die 

eingeschätzt wird, zeigt keine Reaktionen zum Gehörten. 

 Mögliche Fragen bzw. Aussagen zur Einschätzung: 

o Welche Art von Musik mag die Spieler*in? 

o Was macht die Spieler*in in ihrer Freizeit? 

o Was ist das Traumurlaubsziel der Spieler*in? 

o Wenn die Spieler*in prominent wäre, was wäre sie dann… und 

warum…? 

o Deutschland hat nach Meinung der Spieler*in genug Raum für 

Flüchtlinge. 

o Menschen mit einer anderen Hautfarbe irritieren die Spieler*in. 

o Die einzuschätzende Person lehnt es ab, Freundschaften mit 

Menschen zu schließen, die aus einem anderen Land stammen. 

 Gute Deutschkenntnis erforderlich. 
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 Variante 1: 

Es werden „Auswahl-Einschätzungen“ vorgegeben, z.B. 

Die Spieler*in mag lieber: 

Kaffee oder Tee, 

Konzert oder Theater, 

Leberwurst oder Milchreis, 

Geld sparen oder Geld ausgeben. 

 Hartebrodt-Schwier, Elke (2017: 34-35, z.T. ergänzt). 

 

 Variante 2: 

o Die Beteiligten nutzen die Kopiervorlage, um ihre Beobachtungen 

zu sortieren. 

o In die Eisbergspitze schreiben die Teilnehmer*innen in Einzelarbeit 

persönliche Merkmale auf, die für jede ersichtlich sind, 

beispielsweise: blonde Haare, große Schuhe. 

o Unterhalb des Eisbergs werden Eigenschaften aufgeschrieben, die 

nicht sofort zu erkennen sind, wie beispielsweise: Rockmusikfan, 

Muslima, Gymnasiastin. 

 Fragen zur Auswertung: 

o „Wie einfach oder schwierig ist es, eine andere Person 

einzuschätzen?“  

o „Wurden Sie von den anderen eher richtig oder eher falsch 

eingeschätzt?“ 

o „Wie empfinden Sie es, wenn Sie richtig oder falsch eingeschätzt 

werdet?“ 

o „Welche Kriterien bestimmten Ihren ersten Eindruck?“ 

o „Brauchen wir solche Kriterien oder Vorannahmen? Wozu sind sie 

gut?“ 

o „Sind Sie oft bereit, Ihren ersten Eindruck nachträglich zu 

verändern?“ 

 Spieldauer: ab 30 Minuten 

 

 Kopiervorlage „Eisbergmodell“ 
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 Eigene und fremde Vorurteile erkennen 

Jeder Mensch hat gewisse Vorurteile, da wir in Kategorien denken, die uns 

das Leben erleichtern. Ein Mensch ist jedoch so vielfältig, dass er sich nicht 

als einen bestimmten Typus definieren lässt. Wichtig dabei ist also vielmehr 

wie wir mit Vorurteilen umgehen, damit wir offen dafür sind, diese als 

einseitige Darstellung zu erkennen und zu korrigieren. 

 

 Ablauf bis Variante 1 aus Hartebrodt-Schwier, Elke (2017: 34-35, z.T. ergänzt).  

 Fragen zur Auswertung aus Werner, Melanie et. al. (o.J.: 27). 

 

„Traditionsfluss“ 

 Die Teilnehmer*innen werden gebeten, ihren eigenen Traditionsfluss zu 

malen oder zu basteln. 

 Der Fluss symbolisiert eine Gesellschaft. Die Steine innerhalb des Flusses 

repräsentieren Traditionen.  

 Die Steine können individuell von den Teilnehmer*innen auf einem 

separaten Blatt Papier mit Traditionen beschriftet, ausgeschnitten und auf 

den Fluss aufgeklebt werden.   

 Alternativ können auch echte, gemeinsam gesammelte Steine beschriftet 

werden. 

 Bei der Bearbeitung können folgende Fragen hilfreich sein: 

o Was sind Traditionen? 

o Was kennen Sie für Traditionen? 

o Was sind Vorteile oder Nachteile von Traditionen? 

o Gibt es gute und/oder schlechte Traditionen? 

o Können Traditionen verändert werden? 

o Welche Traditionen finden Sie gut und welche nicht? 

o Wer definiert Traditionen? 

o Gibt es ältere und neuere Traditionen? Welche sind das? 

 

 Spieldauer: ca. eine Stunde 

 Kopiervorlage: „Traditionssteine“ 

 Zur Veranschaulichung Steine oder Fluss ausmalen 
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5.4 Grundrechte in Deutschland 

„Filmreihe: Das Grundgesetz. Basis unseres Zusammenlebens“  

 Im Mittelpunkt der ansprechenden und anschaulich illustrierten Erklärfilme 

steht das Grundgesetz und die in ihm verankerten Werte: 

o Welche Werte prägen unser Zusammenleben?  

o Welche Rechte, Pflichten und Freiheiten hat der Einzelne in der 

Gesellschaft?  

o Wie weit geht die Presse- und Meinungsfreiheit in Deutschland?  

 Episoden: 

o Grundgesetz 

o Diskriminierungsverbot 

o Gleichberechtigung der Geschlechter 

o Meinungsfreiheit 

o Glaubensfreiheit 

o Schutz von Ehe und Familie 

 Sprachen:  

o Deutsch, Arabisch, Englisch, Französisch und Farsi 

 

 Bundesamt für Migration und Flüchtlinge (2018). 
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5.5 Diskriminierung und Rassismus 

„Kritische Situationen“ 

 Die Teilnehmer*innen bilden zwei Gruppen und spielen typische, 

belastende Situationen aus dem Alltag nach. 

 Beispielsituationen werden auf Karteikarten geschrieben und von der 

Gruppe nachgespielt. 

 Beispielsituationen: 

o Ein Mann macht ungefragt Fotos von Ihnen. 

o Sie werden im Supermarkt von einer Frau beleidigt. 

o Ihr Vater schlägt Sie. 

o Ihr Mitbewohner ignoriert Sie aufgrund Ihrer Herkunft. 

o Auf der Straße beobachten Sie, dass ein Mann eine Frau schlägt. 

o Ihr Vermieter kündigt das Mietverhältnis, weil keine Miete gezahlt 

wurde. 

o In der Schule finden Sie keine Freunde. 

o Sie finden keine Arbeit. 

o Weitere Beispiele können zusammen erarbeitet werden. 

 Reflexionsempfehlung: 

o Was ist Rassismus? 

o Haben Sie Rassismus bereits erlebt? 

o Wie können Sie mit Rassismus umgehen? 

o Wie können Sie mit Gewalt umgehen? 

o Wie können Sie sich schützen? 

o Was ist Zivilcourage? 

o Kennen Sie diese oder andere Situationen? 

 

 Anwendungsempfehlung: Rassismus, Gewalt, Mobbing, eigene Grenzen 

wahren 
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5.6 Eigene und fremde Grenzen 

„Wann zeige ich die ROTE KARTE?“ 

o Im Anschluss an die nachstehenden Übungen, können die 

Teilnehmer*innen auf einem Arbeitsblatt eigene Grenzen notieren. 

 

 Kopiervorlage „Wann zeige ich die ROTE KARTE?“ 

 „Ja/Nein Übungen“  

o Es werden Paare gebildet.  

o Sie stellen sich gegenüber und fassen sich an den Händen. 

o Eine Teilnehmer*in entscheidet sich für „ja“, die andere entscheidet sich 

für „nein“.  

o Beide wollen lautstark und durch körperliches Drücken ihre jeweilige 

Position durchsetzen. 

o Vorher wird besprochen, wo die eigene Grenze liegt. 

o Der Abstand vom eigenen und fremden Körper kann individuell 

bestimmt werden.  

o Ein lautes „ja“ oder „nein“ verweist auf die eigene Grenze. 

o Die Spielleiter*in bestimmt das Ende der Übung. 

 

 Reflexionsempfehlung: 

o Wo liegt die eigene Grenze? 

o Wann fühlen Sie sich nicht mehr wohl? 

o Wieviel Nähe können Sie zulassen? 

o Wieviel Distanz brauchen Sie? 

o Können Sie auch im Alltag Ihre Grenzen aussprechen? 

 

 Anwendungsempfehlung: Selbstbewusstsein, Grenzen wahren, Gewalt 
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„STOP Übung“  

 Der Raum und die Gruppe wird in zwei Hälften geteilt, sodass sich immer 

zwei Teilnehmer*innen gegenüberstehen.  

 Der Abstand sollte, wenn möglich, acht Meter zwischen den  Gruppen 

betragen.   

 Eine Gruppe wird mit ausgestreckten Armen „Stopp“ rufen, wenn die 

andere Gruppe auf die Teilnehmer*innen selbstbewusst und energisch 

zulaufen wird.   

 Der Abstand und demnach die Grenze kann ganz individuell sein. 

 Reflexionsempfehlung: 

o „Wo liegt die eigene Grenze?“ 

o „Wann fühlen Sie sich nicht mehr wohl?“ 

o „Wieviel Nähe können Sie zulassen?“ 

o „Wieviel Distanz brauchen Sie?“ 

o „Können Sie auch im Alltag Ihre Grenzen aussprechen?“ 

 

 Anwendungsempfehlung: Selbstbewusstsein, Grenzen wahren, Gewalt. 
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„Ampelkarten“  

 Die Moderator*in stellt den Teilnehmer*innen Fragen. 

 Die Teilnehmer*innen antworten auf die Fragen mit Karten: 

o Grün: Ja 

o Rot:  Nein 

o Gelb: Vielleicht 

 Ist das in Ordnung? 

o Eine Frau an den Po fassen. 

o In Konflikten zu Gewalt greifen. 

o Andere Menschen anlügen. 

o Die Polizei zur Hilfe rufen. 

o Aufgrund von Meinungsverschiedenheiten andere beleidigen. 

o Menschen aus anderen Religionskreisen meiden. 

o Vor der Ehe eine Beziehung eingehen. 

o Gleichgeschlechtlich lieben. 

o Anderen Menschen helfen. 

o Einer Frau die Hand geben. 

o Um Hilfe bitten. 

o Nein zu sagen, wenn man Nein meint. 

o Zu weinen. 

o Über andere Menschen zu reden. 

o Als Frau arbeiten zu gehen. 

o Deutlich zu sagen, wenn man etwas nicht möchte. 

o Sich für seine Rechte einsetzen. 

o … 

 

 Anwendungsempfehlung: Thema Rassismus/Gewalt/Mobbing/eigene Grenzen 

wahren 

 Material: „Ampelkarten“ 
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5.7 Umgang mit Sexualität/ sexuellen Grenzerfahrungen 

„Ampelkarten“ 

Fragen: 

1. „Können Sie über Sexualität diskutieren?“ 

2. „Können Sie sich Informationen über das Thema Sexualität verschaffen?“ 

3. „Sind Sie dafür, dass Ihre Kinder in der Schule über das Thema Sexualität 

aufgeklärt werden?“ 

4. „Sprechen Sie zu Hause mit Ihren Kindern/Eltern über Sexualität?“ 

5. „Darf Ihr Kind sich im Internet über sexuelle Angelegenheiten 

informieren?“ 

6. „Ist es okay, wenn Kinder oder Jugendliche sexuelle Handlungen ausüben?“ 

7. „Sind Sie gegen Homosexualität?“ 

8. „Sind Sie gegen Sex vor der Ehe?“ 

9. „Ist es erlaubt, dass sexuelle Handlungen gegen den Willen einer Person 

verübt werden?“ 

10. „Ist es okay, wenn Menschen geschlagen werden?“ 

11. „Ist es okay, wenn Menschen gegen Ihren Willen, Nacktfotos von Ihnen 

versenden?“ 

12. „Kann man sich in Deutschland Hilfe holen, wenn man von Gewalt 

betroffen ist?“ 

13. „Darf man sich einer Person anvertrauen, wenn man oder andere Personen 

in ihrem Umfeld von sexueller Gewalt betroffen sind?“ 

14. „Haben Frauen und Männer in Deutschland gleiche Rechte?“ 

15. „Darf man die Polizei anrufen, wenn Menschen Gewalt ausgesetzt sind?“ 

16. „Darf ein Mann oder eine Frau jemanden zum Sex zwingen?“ 

17. „Ist es erlaubt, Verhütungsmittel zu benutzen?“ 

 

 Material: „Ampelkarten“ 
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5.8 Suchtprävention / Aufklärung 

„Suchtprävention: Erklärvideos für Geflüchtete – Konsum von Alkohol, 

Cannabis, Medikamenten“ 

Die Erklärvideos weisen auf Gefahren des Konsums verschiedener Mittel hin, 

erläutern rechtliche Hintergründe in Deutschland und zeigen 

Unterstützungsangebote auf: 

 „Warum kann Alkohol gefährlich werden?" 

 „Warum können Medikamente auch schaden?" 

 „Warum kann Cannabis gefährlich werden?" 

 

Reflexionsempfehlung: 

 „Wie empfinden Sie die Darstellung?“ 

 „Stimmen Sie dem zu oder haben Sie das anders empfunden?“ 

 „War das hilfreich?“ 

 „Wie fühlen Sie sich dabei?“  

 „Was fehlt Ihnen?“ 

 

Internetadresse: 

https://www.hls-online.org/aktuelle-meldungen/erklaervideos-fuer-gefluechtete 

 

Sprachen:  

Deutsch, Englisch, Arabisch, Dari und Tigrinya 

 

 Anwendungsempfehlung: Suchtprävention / Aufklärung  

 Hessische Landesstelle für Suchtprävention (HLS) (o.J.: z.T. ergänzt). 

  

https://www.hls-online.org/aktuelle-meldungen/erklaervideos-fuer-gefluechtete
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5.9 Biografie-Arbeit/ Perspektivarbeit 

Für die Biografie-Arbeit beschränken Sie sich bitte auf die Zeit in Deutschland. 

Erfahrungen aus der weiteren Vergangenheit können retraumatisierend sein.  

 siehe Exkurs „Psychotrauma“ 

 

Bildkarten zur Biografie Arbeit:  

 „Warum gefällt Ihnen das Bild?“ 

 „Welches Zeichen ist Ihnen unbekannt?“ 

 „Wo möchten Sie in fünf Jahren sein?“ 

 

 Material: „Bildkarten-Biographiearbeit“ 

 In Anlehnung an Klingenberger, Hubert (2012). 

 

„Mein Lebensweg“ 

 Die Teilnehmer*innen legen ihren Lebensweg in Deutschland mit 

Bildkarten und anderen Symbolen und erklären diesen den anderen 

Teilnehmer*innen. 

 Davon gemachte Fotos, können zum Abschluss an die Teilnehmer*innen 

verschenkt werden. 

 

 Ca. 30 Minuten 

 Material: „Bildkarten-Biographiearbeit“ 

 

„Mein Kinofilm“  

 Die Teilnehmer*innen gestalten mithilfe von eigenen Zeichnungen, Fotos 

aus Zeitschriften, oder andere Materialien, ein persönliches Filmplakat von 

ihrer Zeit oder ihren schönsten Erfahrungen in Deutschland. 

 Anschließend erzählen die Teilnehmer*innen was sie gezeichnet haben. 

 

 Ca. 30 Minuten 
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5.10 Potentialentwicklung 

„Schattenbilder“  

 Die Teilnehmer*innen zeichnen eine kleinere Version ihres eigenen 

Umrisses oder nutzen die Kopiervorlage eines Umrisses. 

 Ihre Silhouette gestalten die Teilnehmer*innen nach eigenen Wünschen. 

 Zum Beispiel: „So bin ich“ oder „So möchte ich sein“. 

 Anschließend erzählen sie etwas zu ihrem Bild. 

Alternative: 

 Stärken und gute Eigenschaften in den eignen Umriss schreiben. 

 

 Ca. 60 Minuten 

 

 Kopiervorlage: „Umriss Mensch“ 

 Anwendungsempfehlung: Selbstbewusstseinstraining, Soziale Kompetenz, 

Berufsorientierung 

 

„Fragen vervollständigen“ 

 Die Moderator*in stellt die Fragen offen in der Gruppe oder teilt jeder 

Teilnehmer*in ein Blatt aus. 

 Die Teilnehmer*innen ergänzen die Sätze: 

o „Deutsche Frauen sind besonders gut, weil…“ 

o „Syrische / afghanische / sudanesische Frauen sind…“ 

o „Ich bin toll, weil…“ 

o „Ich habe Angst, weil…“ 

o „Ich wünsche mir, dass…“ 

o „Ich hoffe, dass…“ 

o „Besonders gut kann ich……“ 

o „Besonders gut in meinem Leben ist…“ 
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 Anschließend werden die Ergebnisse reflektiert: 

o „Sind alle deutschen/syrischen… Frauen so?“  

o „Wie könnte man die Angst nehmen oder sie lindern?“ 

o „Wie können wir die Stärken weiter ausbauen, um die Ziele 

(Wünsche/Hoffnungen) zu erreichen?“ 

 

 Ca. 15 bis 30 Minuten 

 Die Teilnehmer*innen erkennen ihre Vorurteile, Stärken und Schwächen und 

setzen sich Ziele. 

 

„Starke Wurzeln“ 

Mögliche Fragestellungen: 

 Was sind Ihre Stärken?“ 

 Was kann ich?“ 

 Was macht mich aus? 

 Was macht mich stark? 

 Was tut mir gut? 

 Was hält mich stark? 

 

 Kopiervorlage: „Starke Wurzeln“ 
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5.11 Arbeit und Beruf 

„Berufe und Tätigkeiten“  

Erster Schritt: 

 Um einen Einstieg in die vielfältigen Möglichkeiten der Berufe in 

Deutschland zu bekommen, kann die Moderator*in die „Berufsfelder“ 

zunächst anhand eines Arbeitsblatts mit den Frauen durchgehen. 

 Anschließend werden Bildkarten ausgelegt, die von den Teilnehmer*innen 

zu den einzelnen Oberbegriffen (Berufsfeldern) zugeordnet werden. 

 Im Anschluss werden die Zuordnungen besprochen. 

 

Zweiter Schritt: 

 Im nächsten Schritt erhalten die Teilnehmer*innen das Arbeitsblatt „Berufe 

und Tätigkeiten“. 

 In Zweiergruppen versuchen sie Tätigkeiten zu den genannten Berufen zu 

finden und in einfachen Sätzen aufzuschreiben. 

 

 Alternativ können diese Aufgaben auch verbal in der Gruppe bearbeitet werden, 

sodass auch Analphabet*innen teilhaben können. 

 Kopiervorlage: „Berufsfelder“ 

 Kopiervorlage: „Berufe und Tätigkeiten“ 

 

„Leitfaden Jobsuche“ 

Erster Schritt: 

 Die Moderator*in erklärt die Arbeitssuche in Deutschland anhand eines 

Leitfadens  

(siehe Kopiervorlage „Jobsuche“). 

 Gemeinsam werden nun die vorgestellten Internetseiten oder 

Zeitungsanzeigen erkundet.  
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Zweiter Schritt: 

Die Frauen sollen nach einer Anzeige suchen, auf die sie sich bewerben würden 

und erklären, warum sie diese Arbeit ausüben würden. 

 

Aktionsvorschlag: 

 Nach dem ersten Schritt kann eine „Jobmesse“ oder ein Betrieb besucht 

werden.  

 Der Besuch der Messe kann allerdings auch den Abschluss der Einheit 

bilden, sodass die Frauen die Firmen bereits gut vorbereitet und 

selbstständig auf offene Angebote ansprechen können. 

 

 Kopiervorlage: „Berufsfelder“ 

 Kopiervorlage: „Jobsuche“ 

 

„Leitfaden Bewerbung“ 

Erster Schritt: 

 Die Moderator*in erklärt den Frauen anhand eines Leitfadens den Ablauf 

einer Bewerbung (siehe Kopiervorlage „Jobsuche Bewerbung“). 

 Anschließend kann der Ablauf mithilfe eines Musterlebenslaufes und einer 

Musterbewerbung veranschaulicht werden. 

 Die Gruppenleiter*in erklärt fremde Begriffe. 

 

Zweiter Schritt: 

 Aufgabe: Die Teilnehmer*innen bekommen einen Musterlebenslauf in den 

sie ihren beruflichen Werdegang selbstständig eintragen können. 

 Wenn die Frauen einverstanden sind, wird jeder Lebenslauf mit der Gruppe 

besprochen und Fehler korrigiert.  

 Ansonsten kann die Gruppenleiter*in auch individuelle Hilfestellung geben, 

wenn dies gewünscht ist. 
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Dritter Schritt: 

 Im letzten Schritt wird ein Bewerbungsschreiben betrachtet und von der 

Moderator*in erläutert. 

 Aufgabe: Die Teilnehmer*innen versuchen in einfachen, kurzen Sätzen ein 

eigenes kleines Anschreiben zu verfassen. 

 Die Frauen geben sich gegenseitig Hilfestellung. 

 Zum Abschluss wird jede Bewerbung besprochen, wenn die Frauen 

einverstanden sind. 

 

 Kopiervorlage: „Jobsuche Bewerbung“ 

 Kopiervorlage: „Lebenslauf Vordruck“ 

 Kopiervorlage: „Lebenslauf Kaufmann“ 

 Kopiervorlage: „Lebenslauf Fachkraft Agrarservice“ 

 Kopiervorlage: „Bewerbung Aushilfe“ 

 Kopiervorlage: „Bewerbung Verkäufer“ 

 Kopiervorlage: „Bewerbung Minijob“ 

 

„Leitfaden Vorstellungsgespräch“  

Um Vorstellungsgespräche zu üben, können Rollenspiele gemacht werden (siehe 

Methode „Rollenspiele“). 

Für die Bewerbung und das Vorstellungsgespräch ist es wichtig Kenntnisse über 

die eigenen Fähigkeiten und zukünftige Pläne zu haben. Dazu können Methoden 

aus anderen Bereichen herangezogen werden:  

 Siehe Potentialentwicklung: Was sind meine Stärken? Wo liegen meine 

Interessen? 

 Siehe Biographiearbeit: „Wo möchte ich in fünf Jahren sein?“ 
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6 Dritte Phase: Aktion 

„Stadt - (Schatz)suche“ 

Die Gruppe besucht gemeinsam verschiedene Anlaufstellen der Stadt, um diese 

näher kennenzulernen, z.B.: 

 VHS 

 Stadtbibliothek 

 Schwangerschaftsberatungsstelle 

 Feuerwehr 

 Polizei 

 … 

Im besten Fall kann eine Referent*in vor Ort nach vorheriger Absprache eine 

Führung vornehmen oder etwas zu den Aufgaben/Angeboten der jeweiligen Stelle 

erzählen. 

 

„Interkulturelle Stadtrallye“  

 Die Teilnehmer*innen bilden Kleingruppen von max. 3-4 Personen.  

 Die schnellste Gruppe gewinnt einen Preis (z.B. Gutschein zum Eis essen). 

o Suchen Sie einen Laden, in dem man russische (italienische, 

griechische, schwedische,…) Lebensmittel kaufen kann und fragt 

die Besitzer*in nach einem typischen Nationalgericht.  

o Finden Sie drei Straßennamen, die auf bedeutende Persönlichkeiten 

hinweisen. Wer steckt dahinter?  

o Finden Sie heraus, welches die Partnerstädte Ihrer Stadt sind.  

o Fragen Sie Passant*innen, wo man gut Eis essen kann.  

o Suchen Sie das Denkmal in der X-Straße. Woran oder an wen 

erinnert es?  

o Fragt, ob es eine Synagoge oder eine Moschee gibt und wie viele 

Mitglieder die Gemeinden haben. 
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 Vorbereitung:  

o Vorab müssen bedeutende Orte (Denkmale, etc.) ausgekundschaftet 

werden. 

 

 Material:  

o Stadtplan, Fotoapparate 

 

 Die Teilnehmer*innen erkennen die Vielfältigkeit und lernen die Geschichte 

sowie wichtige Anlaufstellen der Stadt kennen. 

 

 Werner, Melanie et. al. (o.J.: 39). 

 Anfrage beim DRK nach „alternative Stadtführung“ 

 

„Interkulturelle Öffnung starten“ 

Es gibt viele Migrantenorganisationen und Frauengruppen mit unterschiedlichen 

Interessen (z.B. Religion, Kultur, Mutterschaft). 

Aufgabe 1:  

 Die Teilnehmer*innen sollen versuchen herauszufinden, welche 

Migrantenorganisationen und Frauengruppen es in ihrer Stadt bereits gibt.  

 Unterstützen können die DRK Migrationsberatungs- und Kontaktstelle oder 

die Stadt, aber auch in interkulturellen Begegnungszentren oder Moscheen, 

oder Kirchen können Sie Ansprechpartner*innen finden. 

 

Aufgabe 2:  

 Anschließend sollen Sie den Kontakt zu einer oder mehreren Gruppen 

aufnehmen. 

 Sie können die anderen Frauen- oder Migrantengruppen zu einem 

gemeinsamen Treffen einladen, um sich gegenseitig kennenzulernen. 

 Vielleicht kann die neue Gruppe im Gespräch Tipps für offene Fragen geben 

(z.B. Unterstützungsangebote in der Schwangerschaft oder die Gründung 

eines eigenen Vereins). 
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Aufgabe 3:  

 Die Teilnehmer*innen könnten gemeinsam mit der Gruppe etwas planen, 

z.B.: 

Verabredung eines gemeinsamen Spielenachmittags– jede Gruppe stellt die 

eigenen Lieblingsspiele vor oder es können zusammen Spiele aus anderen 

Ländern erkundet werden.  

Durchführung einer interkulturellen Stadtrallye mit gemischten Gruppen.  

Planung eines gemeinsamen Ausflugs (z.B. zum Bowling, Pfannkuchen 

essen, Kreißsaalführung im Krankenhaus) 

 

 In Anlehnung an Werner, Melanie et. al. (o.J.: 41). 
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7 Etappenabschluss/Abschied 

Nach jeder Phase sollte eine abschließende Reflexion der jeweiligen Inhalte 

durchgeführt werden, um den Abschluss symbolisch zu kennzeichnen. Selbst wenn 

ein Kurs oder Gesprächskreis kein absehbares Ende hat, sollte regelmäßig ein 

Rückblick erfolgen (Etappenziele einrichten), damit die Teilnehmenden sehen 

können was, sie bisher erreicht bzw. gelernt haben. 

 

7.1 Abschluss/Zwischenreflexion 

„Unser Gruppenweg“  

 Zum Abschluss/Reflexion einer Etappe. 

 Die bearbeiteten Inhalte werden z.B. durch Fotos symbolisiert und als Weg 

in den Raum gelegt.  

 Jede Teilnehmer*in darf den „Gruppenweg“ erneut gehen und zu jeder 

Etappe etwas sagen. 

 

„Fünf Finger“ 

Anhand der fünf Finger bewerten die Beteiligten die durchgeführten Inhalte nach 

einer Etappe. 

 Daumen – was war super? 

 Zeigefinger – was muss noch beachtet werden? 

 Mittelfinger – was war schlecht? 

 Ringfinger – an was wollen wir festhalten? 

 Kleiner Finger – was kam zu kurz? 

 

„Abschiedsbrief an die Gruppenleitung“ 

In einem anonymen Abschiedsbrief an die Gruppenleitung können die 

Teilnehmer*innen äußern, was sie gut fanden und vermissen werden und was ihnen 

gefehlt hat: 

„Was ich dir schon immer mal sagen wollte“ 
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„Postkarten“  

Die Teilnehmer*innen können sich untereinander Postkarten schreiben:  

 „Was ich dir Wünsche“ 

 

 Damit die Anonymität der Adressen gewahrt bleibt, kümmert sich die 

Gruppenleitung um den Versand. 

 

 Kopiervorlage: „Postkarte“ 

 

„Steine bemalen“  

 Jede Teilnehmer*in kann einen selbst gesuchten Stein mit Wünschen an 

sich selbst gestalten.  

 Es können auch Wünsche für andere notiert werden, z.B. „Geduld“ wenn  

die Teilnehmer*in glaubt, ihr Gegenüber könne dies gut gebrauchen. 

 

 Als Abschluss oder Zwischenreflexion. 
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7.2 Tipps zum Umgang mit schwierigen Gruppen 

„Die Perfektionist*in“ 

kommt immer wieder auf Themen zurück, hält sich an Kleinigkeiten auf. 

 Fragen ernst nehmen, auf den Abschluss des vorherigen Themas verweisen 

und Ergebnis kurz zusammenfassen. Manchmal haben Teilnehmer*innen 

das Ergebnis auch nicht mitbekommen und benötigen eine Auffrischung. 

 Plakat mit den Ergebnissen hängen lassen, sodass Beteiligte die Möglichkeit 

haben, Detailfragen daneben zu schreiben, oder auf einem gesonderten 

Plakat, dem „Themenspeicher“ zu notieren. 

 Notieren auf einer To-Do-Liste. 

 Weiterführende Information geben zur Eigenrecherche. 

 Bei der nächsten Methode der Teilnehmer*in besondere Aufgaben geben 

oder eine Leitungsfunktion. So kann sie Methode und Inhalte mitgestalten. 

 Darauf hinweisen, dass der Fokus im Moment auf einem anderen Thema 

liegt. 

 

 Einen Ort für Fragen und weitere Themen schaffen: 

(siehe dazu auch Themenspeicher auf Seite 90) 

o Stimmungsbild der Gruppe einholen: „Soll das Thema nochmal 

diskutiert werden?“ 

o Auf Pausen verweisen und Fragen individuell beantworten. 

o Eine Flipchart als „Themenspeicher“ aufstellen, auf der offene 

Fragen aufgeschrieben werden können, sodass es nicht in der 

Gruppe besprochen werden muss. Nur bei Gruppen die lesen und 

schreiben können! 

 

„Die Antreiber*in“ 

will Gas geben und achtet wenig darauf, dass andere Leute mehr Zeit 

brauchen. 

 Klare Ziel- und Zeitstruktur aufstellen und auf die jeweilige Phase und die 

jeweilige Zeit dafür verweisen. 

 Darauf hinweisen, dass alle Zeitbedürfnisse beachtet werden sollen 

(Gruppenregeln). 

 Unterschiedliche Personen zu Wort kommen lassen. 
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 Sich für ihr Wissen bedanken und darum bitten, dass auch anderen Personen 

ihren Redeanteil nutzen zu dürfen. 

 Festlegen, dass auch andere mit Wortmeldungen zum Gespräch beitragen 

sollen (z.B. max. drei Ideen von jeder). 

 Die Antreiber*in darauf hinweisen, dass ihr Verhalten nicht zielführend ist 

(Ziel = Austausch). 

 Der Antreiber*in eine andere Aufgabe geben, da sie ja bereits über das 

Thema viel weiß, z.B. Recherche nach Referent*innen, Ausflugszielen zum 

Thema. So kann die Gesprächsleitung mit den anderen Teilnehmer*innen 

in ihrem Tempo weitermachen. 

 

 Methoden: 

o Einzelarbeitsphasen 

o Kleingruppenphasen: Antreiberin in eine Gruppe mit starken 

Teilnehmerinnen setzen. 

 

„Witzbolde“ 

Machen Witze, ziehen die Aussagen der anderen ins Lächerliche 

 Bei harmlosen Witzen: 

o Evtl. für gute Stimmung in der Gruppe nutzen. 

o Auf Pausen oder das Abendessen hinweisen, dann sind sie herzlich 

willkommen, aber nicht in der Runde. 

o Evtl. nochmal nachfragen, was genau sie sagen will. 

 

 Bei verletzenden, der Lächerlichkeit preisgebenden Witzen: 

o Auf Verletzung der Gruppenregeln verweisen und Grenzen setzen: 

Gesprächskreise sind wertschätzende Diskussionen und haben 

keinen Platz für Witzbolde. 

o Gesprächskreise sollen ein Raum sein, in dem sich alle wohlfühlen 

und mit Respekt behandelt werden. 

o Gelernt werden kann nur, wenn sich jede Teilnehmer*in wohlfühlt. 

o Letzter Ausweg und bei Beleidigungen: Die Person bitten den 

Gesprächskreis zu verlassen. 
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„Vielredner*in“ 

Schweifen oft vom Thema ab, führen innere Monologe und zeigen keinen 

aktiven Beitrag an der Diskussion, wenden aber die meiste Redezeit auf. 

 Die Redezeit begrenzen: Jede nur ein Stichwort oder max. 3 Sätze oder 3 

Minuten. 

 Unterbrechen und darauf hinweisen, dass das heutige Ziel nicht erreicht 

werden kann und auf anderen Ort verweisen: 

„Entschuldigung, da muss ich kurz unterbrechen. Wir schweifen vom 

Thema ab. Das aktuelle Thema lautet…. Ich würde vorschlagen, dass wir 

dieses Thema in der Pause besprechen/in den Themenspeicher 

aufnehmen.“: 

 Andere Teilnehmer*innen miteinbeziehen und fragen ob das jetzt diskutiert 

werden soll. 

 Auf individuelle Gespräche oder Einzelgespräch mit Moderator*in in 

Pausen verweisen. 

 Auf Flipchart mit „Themenspeicher“ verweisen. 

 Methoden:  

o Einzelarbeit 

o Stummes Schreibgespräch 

o Mit Symbolen arbeiten 

 

„Schweiger*in“ 

Sind passiv, bringen sich nicht alleine ein und wollen im Plenum kaum ihre 

Meinung äußern 

 „Aushalten“ 

Wenn Teilnehmer*innen schweigen, wollen sie häufig auch nicht sprechen. 

Geben Sie den Teilnehmer*innen die Zeit, die sie brauchen und versuchen 

Sie nicht diese zum Mitmachen zu überreden. In diesem Fall ist es für Sie 

als Moderator*in wichtig, diese Situation auch auszuhalten. Dasselbe gilt 

für z.B. negative Emotionen durch Frauen, die regelmäßig weinen, sich 

beklagen, oder ähnliches (siehe Methoden zur Ressourcenarbeit). 

 Motivation für Gesprächskreis erfragen/motivierende Worte zur Teilnahme 

 In einer Pause die Teilnehmer*in in individuellem Gespräch ansprechen:  

„Wie geht es dir? Bist du gut hergekommen oder war viel Verkehr? Hast du 

Wünsche oder Themen, die wir besprechen sollten? Schön, dass du da bist“. 
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 An persönlichen Interessen ansetzen, um Berührungsängste zu vermeiden 

(z.B. malen, gemeinsames Picknick/kochen, Fahrrad fahren, Spaziergang 

usw.)  

 

 Methoden: 

o Vermehrt mit Symbolen und Bildkarten arbeiten 

o Kartenabfrage 

o Einzelarbeit 

o Stummes Schreibgespräch 

o Paar-Interview 

o Kleingruppenarbeit 

o Eine aktive Teilnehmer*in zur Seite stellen 

o Geschlossene Fragen stellen: „Ja/Nein-Karten“ 

 

„Aggressive Streiter*in“ 

Sie äußern überspitzt die eigenen Standpunkte, werten andere Aussagen ab 

und greifen Moderator*innen und Teilnehmer*innen teilweise auch 

persönlich an. 

 Auf Gruppenregeln verweisen: Wertschätzender Umgang miteinander, alle 

Antworten/mehrere Standpunkte sind erlaubt. 

 Grenzen setzen: Persönliche Angriffe verbieten. 

 Auf gleiche Redezeit für alle hinweisen und begrenzen: drei Sätze oder drei 

Minuten pro Person. 

 Nach Motivation für die Teilnahme fragen. 

 Auf Ich-Botschaften hinweisen: „Ich empfinde das Gesagte als…“, „Ich 

fühle mich in dieser Situation…“ 

 Eventuell Standpunkt der „aggressiven Streiter*in“ wiederholen, 

umformulieren und Aggressivität herausnehmen. Die Moderator*in kann 

versuchen die Meldung in einen inhaltlich sinnvollen Beitrag 

umzuwandeln. 

 Person freistellen für kleine Pause. 

 Letzter Ausweg: Person bitten den Gesprächskreis zu verlassen. 
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7.3 Themenspeicher und Fragen: 

Kurze/leichte Fragen: 

Gesammelte Fragen im Themenspeicher können, wenn sie leicht/kurz zu 

beantworten sind in der nächsten Pause, nach der Stunde oder vor der nächsten 

Sitzung angesprochen werden (wenn ein Nachschlagen erforderlich ist). 

 

Komplexe/weitreichende Fragen: 

Sollten die Fragen allerdings eine weitere Gruppenstunde füllen oder mehr 

Hintergrundinformationen erfordern, kann auf Beratungsstellen oder 

weiterführende Informationen verwiesen werden. Sollte die Gruppe einverstanden 

sein, kann das Thema an einem Zusatztermin zwischendurch mit den 

entsprechenden Fragen nochmal behandelt werden. Ansonsten kann das Thema 

nach den regulär vereinbarten Terminen anschließen, sofern die Gruppe 

einverstanden ist. 
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