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Das soziale und emotionale Lernen (SEL) als der Vorgang zum Erwerb von Kernkompetenzen zum 

Erkennen von und für den Umgang mit Gefühlen und zum Festlegen und Erreichen positiver Ziele, 

Wertschätzen der Sichtweisen anderer, Schaffen und Aufrechterhalten positiver Beziehungen, Treffen 

verantwortungsvoller Entscheidungen und zur konstruktiven Handhabung zwischenmenschlicher 

Situationen (Elias et al.,1997). Die Nahziele von SEL-Programmen liegen im Unterstützen der Entwicklung 

von fünf in gegenseitiger Beziehung stehender Gruppen kognitiver, affektiver und 

Verhaltenskompetenzen: Eigenwahrnehmung, Selbstmanagement, soziales Bewusstsein, 

zwischenmenschliche Kompetenzen sowie verantwortungsvolle Entscheidungsfindung (Collaborative for 

Academic, Social, and Emotional Learning/Arbeitsgemeinschaft für akademisches, soziales und 

emotionales Lernen, 2005). Diese Kompetenzen müssten ihrerseits eine Grundlage für eine bessere 

Anpassung und akademische Leistung liefern, was sich in positiveren sozialen Verhaltensweisen, weniger 

Verhaltensproblemen, geringerer emotionaler Belastung sowie verbesserten Testergebnissen und Noten 

widerspiegelt (Greenberg et al., 2003). Über die Zeit hinweg resultiert das Meistern der SEL-Kompetenzen 

in einem Entwicklungsverlauf, der zu einem Übergang des überwiegend von äußeren Faktoren Gesteuert 

seins zu einem Handeln, das zunehmend mit verinnerlichten Überzeugungen und Werten, Fürsorge und 

Sorge für andere, guter Entscheidungsfindung sowie dem Übernehmen der Verantwortung für die eigenen 

Entscheidungen und Verhaltensweisen in Einklang steht (Bear & Watkins, 2006). 

 

CASEL hat fünf in Wechselwirkung zueinanderstehende Gruppen kognitiver, affektiver und 

Verhaltenskompetenzen identifiziert. 

Soziale und emotionale Kompetenzen 

http://www.handinhand.si/


5 www.handinhand.si  

 
 

 

Abbildung 1. Dimensionen sozialer und emotionaler Kompetenzen (angepasst von Bridgeland, Bruce, & 

Hariharan, 2013). 

 
Die fünf Kompetenzcluster für Schüler*innen werden wie folgt definiert: 

• Eigenwahrnehmung: Die Fähigkeit, seine*ihre Gefühle und Gedanken sowie ihren Einfluss auf das 

Verhalten genau zu erkennenden. Dies umfasst die genaue Einschätzung der eigenen Stärken und Grenzen 

sowie das Besitzen eines wohl fundierten Gefühls für Zuversicht und Optimismus. 

• Selbstmanagement: Die Fähigkeit, seine*ihre Emotionen, Gedanken und Verhaltensweisen in 

verschiedenen Situationen wirksam zu regulieren. Dies umfasst das Managen von Stress, Kontrollieren von 

Impulsen, Selbstmotivation sowie das Festlegen von und Hinarbeiten auf persönliche und akademische 

Ziele. 

• Soziales Bewusstsein: Die Fähigkeit, die Sichtweise Anderer unterschiedlichen Hintergrundes und 

diverser Kulturen zu übernehmen, sich in sie einzufühlen, soziale und ethische Verhaltensnormen zu 

verstehen sowie Ressourcen und Supports der Familie, Schule und Gemeinschaft zu erkennen. 

• Zwischenmenschliche Kompetenzen: Die Fähigkeit, mit verschiedenen Einzelpersonen und Gruppen 

eine gesunde und lohnende Beziehung aufzubauen und zu pflegen. Dies umfasst, klar zu kommunizieren, 

aktiv zuzuhören, zu kooperieren, unangemessenem sozialem Druck zu widerstehen, Konflikte konstruktiv 

zu verhandeln sowie bei Bedarf Hilfe zu suchen und anzubieten. 
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• Verantwortungsvolle Entscheidungsfindung: Die Fähigkeit zum Treffen konstruktiver und respektvoller 

Wahlen hinsichtlich persönlichen Verhaltens und sozialer Interaktionen, basierend auf der Berücksichtigung 

ethischer Standards, Sicherheitsfragen, sozialer Normen, der realistischen Bewertung der Konsequenzen 

verschiedener Handlungen und des Wohlbefindens von sich selbst und der anderen (Bridgeland, Bruce, & 

Hariharan, 2013). 

 
 
 

Zwei große Metaanalysen haben Indizien zu den positiven Wirkungen der sozialen und emotionalen 

Lernprogramme hinsichtlich der sozio-emotionalen Kompetenzen und Einstellungen zum Selbst, die 

Anderen und die Schule geliefert. Die Ergebnisse der Metaanalyse von Durlak et al. (2011) gibt zu erkennen, 

dass Schüler*innen, die an schulischen universellen Eingriffsprogrammen des sozialen und emotionalen 

Lernens teilnahmen, nach dem Eingriff verglichen mit Schüler*innen, die an solchen Programmen nicht 

teilnahmen, verbesserte SEL-Kapazitäten, Haltungen sowie positive soziale Verhaltensweisen zeigten. 

Schüler*innen, die an SEL-Eingriffsprogrammen teilnahmen, zeigten außerdem geringere 

Verhaltensprobleme und hatten niedrigere Niveaus emotionaler Belastung. Außerdem hatte sich ihre 

akademische Leistung erheblich gesteigert. Eine neuere Metaanalyse (Taylor et al., 2017) hat ergänzender 

Weise gezeigt, dass Schüler*innen, die an SEL-Programmen teilnahmen, im Vergleich zu Schüler*innen 

der Kontrollgruppe auch einige Zeit nach dem Eingriff bessere Ergebnisse bei den sozio-emotionalen 

Fähigkeiten, Haltungen und Indikatoren des Wohlbefindens aufwiesen (bei der Nachfolgemessung 6 

Monate bis 18 Jahre nach dem Eingriff). Unabhängig von Rasse, sozioökonomischem Hintergrund der 

Schüler*innen oder Standort ihrer Schule waren die Nutzen ähnlich. 

 

 

Selbst wenn die interkulturelle Kompetenz mehr allgemeine und emotionale Kompetenzen beinhaltet, 

kann sie nicht auf diese reduziert werden. Der Hauptgrund hierfür liegt in der Tatsache, dass die 

Beziehungen zwischen sozialen und kulturellen Gruppen im Allgemeinen von Unterschieden in Macht, 

sozialem Status und kollektiver Erfahrung beeinflusst werden (Leiprecht, 2001; Auernheimer, 2003). In 

diesem Sinne muss das Aufbauen von Beziehungen mit “anderen” Menschen die tief verwurzelten 

Über die Bedeutung der Entwicklung interkultureller Kompetenz und 

interkulturellen Verständnisses 
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Hindernisse bezüglich der Kommunikation zwischen Gruppen wie z.B. Stereotypisierung, abstempelnde 

Vorurteile und Diskriminierung berücksichtigen. 

 

Vom Standpunkt der Erziehung aus impliziert die Entwicklung der interkulturellen Kompetenz der 

Schüler*innen die Möglichkeit, die Identitäten entprivilegierter sozialer und kultureller Gruppen zu 

bekräftigen und gleichzeitig die ethnozentrischen Einstellungen junger Menschen zu untergraben. Aus 

dieser Sicht betrachtet sollte das erwartete Ergebnis bezüglich interkultureller Kompetenz die Verringerung 

von Ausländerfeindlichkeit und Diskriminierung (Katunarić, 1994), sowie eine allgemeinere Vorbereitung 

der jungen Menschen für ein Leben in kulturell diverseren Gesellschaften bedeuten (Luchtenberg, 2005). 

Das Vorbereiten von Schüler*innen auf ein Leben in diversen Gesellschaften kann als ein Prozess hin zur 

Entwicklung ihrer interkulturellen Sensibilität gesehen werden (Bennett, 2004). Die Entwicklung 

interkultureller Kompetenz und interkulturellen Verständnisses lässt sich als ein “fortwährender kritischer 

Weise reflexiver Prozess” bezüglich der fortschreitenden Entwicklung von Wissen, Kompetenzen und 

Haltungen beschreiben, die zum Interagieren über soziale und kulturelle Gruppen hinweg erforderlich sein 

könnten (Walton, Priest und Paradies, 2013: 181). Ein solches theoretisches Positionieren stimmt insofern 

mit dem CASEL-Modell überein, als dass es die Entwicklung kognitiver, emotionaler sowie 

zwischenmenschlicher Kompetenzen sowie kritisches soziales und kulturelles Bewusstsein und 

Eigenwahrnehmung umfasst. 

Ein zentrales Argument für die Entwicklung der interkulturellen Kompetenz lautet, dass ein besseres 

Verständnis „anderer“ Menschen das Verständnis der eigenen Kultur und Identität bedeutet. Mit anderen 

Worten involviert ein kritisches interkulturelles Verständnis einen fortwährenden Prozess der 

Selbstreflexion, bei dem die Wahrnehmung, die man von ihm*ihr (seiner*ihrer Identität) hat, in den 

Beziehungen mit „Anderen“ permanent definiert bzw. umdefiniert wird (Gundara, 2000). 

Allerdings ist es offensichtlich, dass die Entwicklung interkultureller Kompetenz und von Verständnis auf 

den Elementen des CASEL-Modells aufbaut, darunter - neben weiteren Dimensionen des Modells - 

Eigenwahrnehmung und Selbstmanagement (indem man sich seiner Gefühle/z.B. Vorurteil, Gedanken/z.B. 

Stereotypen und Verhaltensweisen/z.B. Diskriminierung bewusst ist und sie reguliert) und soziales 

Bewusstsein (durch Annehmen der Sichtweise anderer verschiedenen Hintergrundes und sich-in-sie- 

http://www.handinhand.si/


8 www.handinhand.si  

 
 
 
 
 
 

 

Einfühlen). Gleichsam wichtig ist es, festzuhalten, dass diese Elemente der interkulturellen Kompetenz 

durch eine kritische Dimension ergänzt werden müssen, die anerkennt, wie etablierte soziale und geistige 

Strukturen (Bourdieu, 1984) unser derzeitiges Verhalten gestalten. 

Die Bedeutung der kritischen Dimension wird durch Review Studien über schulische Ansätze zur 

Entwicklung des interkulturellen Verständnisses von Schüler*innen unterstützt (Walton, Priest und 

Paradies, 2013). Diese Forschungslinie (Zirkel, 2008) zeigt, dass langfristige Änderungen von Haltungen und 

Verhaltensweisen erfordern, dass die Schüler*innen und Lehrer*innen verschiedene Positionen hinsichtlich 

der kulturellen Vielfalt ausdrücklich ansprechen und diskutieren, was darüber hinaus das Erforschen der 

Einstellungen der Schüler*innen gegenüber Ethnizität, Rasse und Kultur mit umfasst. Hierfür müssen die 

Schüler*innen einen kritischen Bezugsrahmen entwickeln, um sachlicher über Unterschiede nachdenken 

und über die eigene kulturelle Identität kritisch reflektieren zu können. Ohne einen solchen Bezugsrahmen 

neigen die Ansätze zur Entwicklung des interkulturellen Verständnisses der Schüler*innen dazu, weniger 

wirksam zu sein, da die Schüler*innen an Haltungen ihrer eigenen kulturellen Gruppen hängen und 

gleichzeitig alternative Erfahrungen verwerfen. 

Durch das Programm hindurch zielen wir über vier Hauptaktivitäten auf das Entwickeln der interkulturellen 

Kompetenz der Schüler*innen ab. Die Aktivität Dieselbe Seite der Straße (S. 17) hilft den Schülern*innen, 

sich über Ähnlichkeiten und Unterschiede in ihrer eigenen und den Identitäten der Anderen bewusst zu 

werden und liefert die Grundlage zur Wertschätzung zahlreicher Identitäten. Sind erst einmal verschiedene 

Identitätselemente bestätigt, bemerken die Schüler*innen, dass sie alle lediglich 

Ähnlichkeiten/Unterschiede unter anderen sind und dass ein Element davon nicht auf eine ausschließliche 

soziale oder kulturelle Identität reduziert werden sollte (z.B. nationale Identität oder „Rassenidentität”). 

Durch die Teilnahme an dieser Aktivität erleben die Schüler*innen, dass ihre mehrfachen 

Zugehörigkeiten/Wahlen/Optionen/Vorzüge gleich legitim und wertvoll sind wie die der anderen. Die 

Aktivität Gehen mit verschiedenen sozialen Identitäten/Positionen im Sinn (S. 40) hilft den Schülern*innen, 

sich über die strukturellen und gesellschaftlichen Barrieren bewusst zu werden, die die sozialen 

Beziehungen, Chancen und zukünftigen Schicksale von Menschen mit besonderen, verunglimpften 

Identitäten oder entprivilegiertem sozialem Hintergrund beeinträchtigen. Manchmal bemerkt der*die, 

der*die vorne ist, nicht, dass viele zurückbleiben, und noch seltener denkt er*sie darüber nach, warum dies 

so sein kann. Die Aktivität hebt strukturelle Hindernisse hervor und unterstreicht, dass sich die 
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Verantwortung für die Chancen im Leben und späteren Schicksale entprivilegierter Gruppen in einer 

Gesellschaft nicht (ausschließlich) auf die Merkmale der Einzelperson reduzieren lassen. Die Aktivität Über 

Stereotypisierung und Abstempeln (S. 55) soll die Schüler*innen in das Konzept der Stereotypen einführen, 

d.h. die Ansicht, dass alle Mitglieder einer bestimmten Menschengruppe ungeachtet der tatsächlichen 

Abweichungen unter den Mitgliedern der betreffenden Gruppe ähnliche Merkmale und Verhaltensweisen 

besitzen. Den Schülern*innen wird klar, dass ein negatives Stereotypisieren oftmals in abstempelnden 

Klischees resultiert, das für Gruppen und Einzelpersonen schädlich sein kann und in der Einschränkung ihres 

Potentials und in Diskriminierung resultieren kann. Innerhalb der Aktivität Über Diskriminierung (S. 72), 

erfahren die Schüler*innen, dass Stereotypisierung und Vorurteil, z.B. negative Haltungen gegenüber einer 

Person aufgrund ihrer Gruppenzugehörigkeit, zu Diskriminierung führen kann: Dies ist der Vorgang, 

jemanden aufgrund seines*ihres Alters, Religion, Rasse, Nationalität, Geschlechts usw. weniger günstig zu 

behandeln. Sie erfahren einiges über die verschiedenen Formen und möglichen Konsequenzen von 

Diskriminierung und diskutieren Möglichkeiten zur Bekämpfung von Vorurteilen. 

Eine kurze Anmerkung zu Anpassung, Genauigkeit und den 

Kernkomponenten 
 

Während der Implementierung des Hand in Hand-Projekts haben wurde bei uns die Frage diskutiert: „Was 

sind die nicht verhandelbaren Merkmale im HAND in HAND-Programm“? Dabei haben wir uns auf die 

Forschungsliteratur über bereits bestehende Implementierungen und unsere systematische 

Literaturübersicht bezogen, die sich auf soziale, emotionale und interkulturelle (SEI) Kompetenzen 

fokussiert. Eine Implementierung ist definiert als die Art und Weise, wie ein bestimmtes Programm in die 

Praxis umgesetzt wird und Durlak (2015; 2016) hebt hervor, dass „wir SEL-Programme nicht für sich selbst 

für wirksam halten sollten, sondern es sind die gut umgesetzten Programme die wirksam sind“. Daher ist 

es wichtig, bei der Verwendung dieses Handbuchs sorgfältig zu überlegen, wie die Implementierung 

unterstützt werden kann. Im Folgenden werden mehrere Faktoren, von denen aus der Forschung bekannt 

ist, dass sie für eine hochwertige Implementierung entscheidend sind, aufgelistet: 1) Genauigkeit, 2) 

Dosierung, 3) Qualität der Programmumsetzung, 4) Teilnehmer*innenreaktion, 5) 

Programmdifferenzierung, 6) Überwachung der Kontroll- bzw. Vergleichsbedingungen 7) Reichweite des 

Programms sowie 8) Anpassung (Durlak, 2015, S. 397). 

Ein entscheidender Punkt ist, dass sowohl Genauigkeit als auch Anpassung in dieser Liste erwähnt werden. 

Bei der Programmgenauigkeit geht es darum, mit den Kernbestandteilen/aktiven Bestandteilen eines 
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Trainings gründlich zu arbeiten – den Elementen, die das Training ausmachen und die zum Hervorbringen 

der beabsichtigten Wirkungen von entscheidender Bedeutung sind. Jedoch kann die Anpassung an einen 

lokalen Kontext, wie die am Programm vorgenommenen Veränderungen z.B. zur Kapazität und den 

Ressourcen der Schule sowie den kulturellen Werten und bisherigen Erfahrungen der Schüler*innen und 

des Schulpersonals, laut Forschungsliteratur ebenfalls entscheidend sein.  

Jede Schule und jede Gruppe ist einzigartig, und die Erfahrungen mit verschiedenen Übungen können 

erheblich variieren. Aus diesem Grund erfordert die Durchführung dieses Programms Kenntnisse und 

Verständnis der Kernkonzepte, ihres theoretischen Hintergrunds und ihrer Erfahrung mit Schulungen und 

führenden Gruppen von Schüler*innen. Schulen und Klassen sollten vor Beginn der 

Programmdurchführung vorbereitet werden, insbesondere indem anerkannt wird, dass sich viele der 

Übungen im Programm von ihren alltäglichen Erfahrungen unterscheiden. Handelt es sich bei der*dem 

Trainer*in um jemanden außerhalb der Schule, sind Gespräche mit dem Schulpersonal und den 

Lehrkräften, die die Schüler*innen kennen, für eine erfolgreiche Implementierung hilfreich. 

Wir empfehlen den Trainer*innen, dieses Handbuch ziemlich genau zu befolgen, betonen jedoch 

gleichzeitig, dass sowohl die Sensibilität der Trainer*innen für die spezifische Gruppe von Schüler*innen 

als auch das Bewusstsein für spezifische Bedürfnisse oder Schwierigkeiten in dieser Gruppe sowie die 

Anpassung und Sensibilität der Trainer*innen für den spezifischen Schulkontext und die Lernsituation die 

entscheidenden Faktoren für den Erfolg des HAND in HAND Programm sind. Die Sensibilität, 

Anpassungsbereitschaft und die Bereitschaft der Trainer*innen, bestimmte Themen mit den 

Schüler*innen zu besprechen, sind die wichtigsten „nicht verhandelbaren“ Kernkomponenten, ebenso wie 

die Reihenfolge der Übungen im Programm. Obwohl das Programm als vorgegebenes Paket von 

Workshops beschrieben wird, empfehlen wir, es innerhalb eines flexibleren Zeitrahmens als 

kontinuierlichen und fortlaufenden Prozess umzusetzen. 

Interaktive, körperliche und innere Übungen sind für den Prozess von entscheidender Bedeutung. Die*der 

Trainer*in kann jedoch einige der im Programm vorgestellten Übungen durch eine der zusätzlichen 

Übungen ersetzen, die am Ende dieses Handbuchs zu finden sind. Dies gibt der*dem Trainer*in die 

Möglichkeit, sich anzupassen, indem er das Gleichgewicht zwischen diesen verschiedenen Arten von 

Übungen fein abstimmt, wobei jedoch zu berücksichtigen ist, dass die Schüler*innen alle Arten von 

Übungen kennenlernen sollten. Es ist außerdem von entscheidender Bedeutung, dass sich die*der 

Trainer*in bewusst ist, wie wichtig es ist, einige der Schlüsselübungen während der gesamten 

Programmdurchführung mehrmals zu wiederholen, um die Schüler*innen mit den Übungen vertraut zu 

machen. 

Wir empfehlen, das HAND-in-HAND-Programm als gesamtes Schulprogramm zu organisieren, wobei 

sowohl dieses Handbuch als auch z.B. das Handbuch für die Schulpersonalausbildung und Lehrer*innen. 

Ein umfassender Ansatz für die gesamte Schule ist eine wesentliche Voraussetzung für die Entwicklung der 
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SEI-Kompetenzen aller Teilnehmer*innen des Bildungsprozesses und daher die beste Vorgehensweise für 

die Umsetzung von Programmen für soziales, emotionales sowie interkulturelles/transkulturelles Lernen. 
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Modul 1 
 
 
 
 
 

Eigenwahrnehmung und interkulturelle Kompetenz 
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Duration Unhalt Dimensionen 

5’ Vorstellung des Programms und der Trainer*innen Vorstellung 

5’ 
Übung – Die Schüler*innen stellen den Trainer*innen 
die Klasse vor 

Eisbrecher 

30’ Dieselbe Seite der Straße 
Aktivität für interkulturelle 
Kompetenz 

10’ Spielerische Verankerung  

10’ Körperscan im Sitzen Eigenwahrnehmung 

30’ Das Ausdrücken von Gefühlen 
Aktivität für Eigenwahrnehmung 
und Selbstmanagement 

5-10’ Überlegungen zum Erlebnis in diesem Modul Abschließende Aktivität 

Tagesordnung 
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Zu Anfang des Schulungsprogramms ist es sehr wichtig, dass die Schüler*innen die Struktur, Ziele und 

Kernideen des Programms verstehen. Des Weiteren ist es für die Programmumsetzung und Ergebnisse von 

entscheidender Bedeutung, dass sie die Trainer kennen lernen und eine Beziehung des Vertrauens, 

Respekts und der Unterstützung aufbauen. 

Während Ihres ersten Kontakts mit den Schülern*innen ist es wichtig, die Vertraulichkeit innerhalb der 

Gruppe hervorzuheben und dass die von uns vorgestellten Übungen nicht obligatorisch sind. Während es 

einerseits wertvoll wäre, wenn sämtliche Schüler*innen an den Aktivitäten teilnähmen, ist es andererseits 

wichtig, ihre Grenzen zu respektieren und ihnen zu erlauben, sich von Aktivitäten zurückzuziehen, die ihnen 

unangenehm sind. 

Hier nun ein Beispiel zur Einführung der Schüler*innen: 

 
“Während des Trainings möchten wir Ihnen einige der Theorien hinter der Arbeit, die wir zusammen tun werden, 

vorstellen, einschließlich der Kernideen und –konzepte des Programms. 

Durch dieses Training hindurch wird der Fokus auf Sie gerichtet sein, was Ihnen die Möglichkeit geben wird, Ihre 

eigenen Kompetenzen und Ihre eigene Art, mit den Herausforderungen in der Schule und im Alltag umzugehen, 

zu betrachten. 

Wir beginnen den Tag mit ein paar kleinen Übungen, um uns einander und Sie uns vorzustellen. Die Übungen 

werden als Eisbrecher eingesetzt, sind aber auch Teil des Trainings der SEI-Kompetenzen.” 

Vorstellung der Trainer*innen bei den Schülern*innen 
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Übungen  
 

Ziel 
 

 

Eisbrecher Aktivität, um die Schüler*innen zu entspannen, sie kennen zu lernen und ein Gefühl für das 

Klassenzimmer zu bekommen. 

Hilfsmittel 
 

 

(keine Hilfsmittel erforderlich) 
 

Ablauf 
 

 

Teilen Sie die Schüler*innen in 5 Gruppen auf. Laden Sie sie dazu ein, die Klasse als Ganze innerhalb ihrer 

Gruppe kurz zu besprechen. 

Fordern Sie die Gruppen auf, sich drei Worte auszudenken, die ihre Klasse beschreiben, und sie mit den 

Trainern*innen zu teilen. 

E1.1 Die Schüler*innen stellen den Trainer*innen die Klasse vor 
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Grundprinzip 
 

 

Identität kann als ein fortwährender Prozess gesehen werden, der die Wahrnehmung definiert, die man von 

seinem*ihrem Wesen in Bezug auf andere, z.B. die Mitglieder bedeutender sozialen Gruppen, hat (z.B. 

Familie, Gleichaltrige, Musik, Sport, Religionsgemeinschaft, regionale und nationale Gemeinschaft). Für die 

Entwicklung harmonischer sozialer/interkultureller Beziehungen ist eine positive und ausgeglichene 

Identität entscheidend. Ist das eigene Ich bedroht, schwärzen Leute die Anderen an, um ihre Identität zu 

behaupten. Wird ihre Identität bestätigt und geschätzt, sehen sie davon ab, andere schlecht zu machen. 

Schwerpunkt auf 
 

 

Interkultureller Kompetenz – Wertschätzung des Selbst/der Identität Anderer 

 

Ziel 
 

 

Ähnlichkeiten und Unterschiede unter allen Menschen zu identifizieren und die Hauptschnittstelle 

verschiedener Identitätselemente aufzuzeigen. 

Hilfsmittel 
 

 

(keine Hilfsmittel erforderlich) 

 

Ergebnisse 
 

 

- Ähnlichkeiten und Unterschiede unter allen Menschen zu identifizieren 
 

- Bewusstsein der Schnittstelle verschiedener Identitätselemente 
 

- Bewusstsein darüber, dass sich die Identitäten anderer Menschen qualitativ von der eigenen 

unterscheiden können und dass die Unterschiede bezüglich dessen, wie Identitätselemente hervorstechen, 

nicht bedeuten, dass die eigene Identität/Vorzüge/Bräuche/Wahlen korrekter als die anderen Menschen 

sind. 

E1.2 Dieselbe Seite der Straße 

http://www.handinhand.si/


17 www.handinhand.si  

 
 
 
 
 
 

 

Ablauf 
 

 

1. Lassen Sie alle Schüler*innen sich mitten im Raum aufstellen. Erklären Sie, dass mitten durch den Raum 

eine Straße verläuft. Sagen Sie Ihnen, dass Sie verschiedene Eigenschaften nennen werden, und dass 

diejenigen, die diese Eigenschaften besitzen, zur rechten Straßenseite gehen sollen; diejenigen ohne die 

genannte Eigenschaft sollen auf die linke Straßenseite gehen. Für möglichst geringe Verwirrung könnten 

Sie diese Regeln auf die Tafel schreiben. 

2. Sagen Sie den Schülern*innen, dass sie auf die rechte Straßenseite gehen sollen, wenn sie 

 
a) eine*n jüngere*n Bruder*Schwester haben. 

b) Fahrrad fahren. 

c) gut Fußball spielen. 

d) sich schnell ärgern. 

e) eine Brille tragen. 

f) eine Armbanduhr tragen. 

g) außerhalb des Landes geboren wurden, in dem sie wohnen. 

h) sich manchmal einsam fühlen. 

i) ein Instrument spielen. 

j) sich an Mathematik schwertun. 

k) Katzen mögen. 

l) Hunde mögen. 

usw. 

Überlegung und Bewertung 
 

 

- Waren immer dieselben auf einer Straßenseite? Warum nicht? 
 

- In welcher Hinsicht sind alle in der Klasse ähnlich? 
 

- Inwiefern sind alle Menschen in unserem Land gleich? 
 

- Inwiefern sind alle Menschen in der Welt gleich? 
 

- Inwiefern ist jede*r in unserer Klasse anders? 
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- Inwiefern sind alle Menschen in unserem Land unterschiedlich? 
 

- Inwiefern sind alle Menschen in der Welt unterschiedlich? 
 

- Was ist falsch daran, zu sagen, dass gewisse Menschen nicht so gut sind wie andere Menschen? 
 

- Wodurch sind Menschen untereinander verschieden? 
 

*Anmerkung an den*die Trainer*in  
 

Ist der*die Schüler*in abgeneigt, am Dialog teil zu nehmen, ist es oftmals hilfreich, solche Schüler*innen 

paarweise nachdenken zu lassen, bevor sie gemeinsam vor der gesamten Gruppe sprechen. 
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Grundprinzip 
 

 

Der Hauptzweck dieser Übung ist es, das Bewusstsein spielerisch im Körper zu verankern. Körperliche, mit 

dem Bewusstsein kombinierte Übungen sind eine Methode, das Bewusstsein während einer sonstigen 

Aktivität nach innen zu leiten. 

Schwerpunkt auf 
 

 

Selbstbewusstsein 

 

Ziel 
 

Durch Hüpfen auf einem Bein körperlich und geistig im Körper verankert zu sein 

 

Hilfsmittel 
 

Lautsprecher, eine musikalische Nummer, bei der Sie sich bewegen möchten. 

 

Ablauf 
 

1. Die Schüler*innen werden aufgefordert, sich im Kreis aufzustellen. 
 

Stehen Sie auf einem Bein und hüpfen/bewegen Sie sich zur Musik. 
 

Hüpfen Sie auf dem anderen Bein, wenn Sie auf dem ersten Bein nicht mehr können. 

Gehen Sie solange von einem zum anderen Bein über, bis die Musik aufhört. 

Stellen Sie sich hin, Füße parallel, hüftweit auseinander. Spüren Sie die Verbindung zwischen den Füßen 

und dem Boden. 

Wie empfinden Sie die Auswirkung der Übung? 

Wie empfinden Sie jetzt Ihre Füße und Beine? 

*Anmerkung für den*die Trainer*in 
 

Wählen Sie Ihre Lieblingsmusik. Sie können die Schüler*innen erkunden lassen, was sie auf einem Bein tun 

können, während sie sich zur Musik bewegen. 

E1.3 Spielerische Verankerung – auf einem Bein stehen 
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Grundprinzip 
 

Der Hauptzweck dieser Übung besteht im Schulen des Bewusstseins als wesentlicher Bestandteil des 

eigenen und sozialen Bewusstseins, das die Grundlage für Selbstmanagement, zwischenmenschliche 

Kompetenzen sowie interkulturelle Kompetenzen bildet. Körperliche und Achtsamkeitsübungen spielen 

ebenfalls eine wichtige Rolle hinsichtlich Empathie, Freundlichkeit und Mitgefühl und legen den 

Schwerpunkt auf “einfach nur aufmerksam sein und akzeptieren, ohne über das Erlebnis zu urteilen oder es 

zu bewerten”. Diese Art, sanft eine Verbindung zu sich selbst zu erkennen, wirkt dann ansteckend für die 

Art der Beziehung, die man zu Anderen hat. 

Schwerpunkt auf 
 

Emotionaler Kompetenz, zwischenmenschlicher Kompetenz und interkultureller Kompetenz 

 

Ziel 
 

 

Auch bei dieser Übung liegt der Schwerpunkt auf dem Körper und den Empfindungen im Körper. 

 

Hilfsmittel 
 

 

(keine Hilfsmittel erforderlich) 

 

Ablauf 
 

 

Setzen Sie sich auf den Boden oder auf einen Stuhl. 
 

Der*die Trainer*in erklärt: “Bei dieser Übung liegt der Schwerpunkt darauf, das Bewusstsein beim Stillsitzen 

in den Körper zu leiten. Sie steigert die Fähigkeit, das Empfangen von Impulsen im Moment zu erkennen und 

wie wir diese Impulse interpretieren und kategorisieren. Diese Übung ist sowohl für die Entwicklung der 

Eigenwahrnehmung als auch für das Selbstmanagement hilfreich. In Stresssituationen reagieren wir oft 

impulsiv, ohne wirklich zu wissen, was uns dazu bewegte, etwas zu tun oder zu sagen. Danach betrachten wir 

die Situation und wünschen, wir hätten anders reagiert. 

Das regelmäßige Trainieren dieser Übung, wenn wir innere Ruhe haben, schafft eine Gewohnheit oder ein 

Muster, an das wir uns in Stresssituationen erinnern können. Durch ein Leiten des Bewusstseins nach innen 

E1.4 Körperscan im Sitzen 
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schaffen wir eine kurze Pause und etwas Abstand zur Situation, um nun eine bessere oder bewusstere Reaktion 

auf die Situation zu finden”. 

Die Unterweisung: 
 

“Setzen Sie sich bequem auf Ihren Stuhl. 
 

Bemerken Sie, wie der Stuhl Ihren Körper, die Rückseite Ihrer Beine, das Gesäß und vielleicht Ihren Rücken 

stützt. 

Leiten Sie Ihr Bewusstsein in den Beckenbereich und bemerken Sie das Gewicht Ihres Körpers. 
 

Folgen Sie dem Rückenmark mit Ihrem Bewusstsein über die gesamte Länge, vom Steißbein bis zu den obersten 

Halswirbeln. 

Bemerken Sie die Krümmung des Rückgrats. Bemerken Sie nun, wie Sie das Rückgrat in aufrechter Position 

hält. 

Verlagern Sie nun das Bewusstsein zum Kopf. 
 

Spüren Sie Ihr Gesicht, die Stirn, die Schläfen, den Bereich um die Augen herum, die Kiefer, Lippen und den 

Hals. 

Bemerken Sie, wie der Kopf wie eine Kugel auf dem Rückgrat sitzt. Sie können den Kopf ein wenig 

herumbewegen und eine gute Position über dem Rückgrat finden. 

Lassen Sie jetzt Ihr Bewusstsein durch Ihren Körper hindurch zum Beckenbereich hinunter 
 

… und von hier durch die Beine den ganzen Weg bis zu den Füßen hinab wandern. 

Bemerken Sie den Kontakt zwischen den Füßen und dem Boden. 

Bemerken Sie, wie der Boden Ihre Füße berührt und wie die Füße gegen den Boden drücken. 
 

Kehren Sie nun zum Bereich um die Schultern herum zurück. Lassen Sie Ihr Bewusstsein durch die Arme ganz 

bis hin zu den Händen fließen. 

Bemerken Sie den Kontakt zwischen Ihren Händen und dem Ort, auf dem sie ruhen. 
 

Spüren Sie das Gewicht der Hände und bemerken Sie, wie Ihre Hände von jemand anderem berührt werden. 
 

Sehen Sie nun, ob Sie Ihr Bewusstsein und Ihre Konzentration auf Kopf, Füße, Hände und das Rückgrat 

zerstreuen können. So werden Sie gleichzeitig in der Körpermitte wie auch in der Körperperipherie einen Fokus 

haben”. 
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Wir empfehlen den Teilnehmer*innen die Verwendung der Übungen (regelmäßig Audiomaterialien und 

Videos der HiH-Website benutzen!). Belassen Sie etwas Raum zum Stellen von Fragen sowie zur 

Vorstellung der Schablone, auf denen die Teilnehmer*innen ihre Trainingsaktivitäten verzeichnen 

können. 
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Grundprinzip 
 

 

Eigenwahrnehmung ist die Fähigkeit, seine Gefühle und Gedanken sowie deren Einfluss auf das Verhalten 

genau zu erkennen, wohingegen Selbstmanagement die Fähigkeit ist, seine Gefühle, Gedanken und 

Verhaltensweisen in verschiedenen Situationen wirksam zu regulieren. Dies umfasst den Umgang mit 

Stress, das Kontrollieren von Impulsen, sich zu motivieren usw. (Bridgeland, Bruce, & Hariharan, 2013). Im 

Allgemeinen wird die Eigenwahrnehmung mit positivem psychologischem Wohlbefinden in Verbindung 

gebracht (Sutton, 2016), während eine geringe emotionale Selbstregulierung mit psychologischen und 

emotionalen Funktionsstörungen verbunden ist (Bandura et al., 2003). 

Schwerpunkt auf 
 

 

Eigenwahrnehmung und Selbstmanagement 

 

Ziel 
 

 

Schwierigkeiten zu identifizieren, auf die junge Leute beim Ausdrücken von Gefühlen stoßen, einschließlich 

Folgen dieser Schwierigkeiten für ihr Wohlbefinden und ihre Beziehungen. 

Hilfsmittel 
 

 

Whiteboard, Markierstifte, Papier und Bleistift für jeden Teilnehmer, Papier mit der Skizze eines 

menschlichen Körpers, Farbstifte. 

Ergebnisse 
 

 

- Bewusstwerdung solcher der eigenen Gefühle, welche die Schüler*innen nur schwerlich und solcher, die 

sie leichter ausdrücken können. 

 

- Identifizieren der Weisen, wie sich Schüler*innen über ihre Gefühle bewusstwerden (z.B. über 

Körperempfindungen) 

 

- Bewusstwerdung, wie sich das Ausdrücken oder Verbergen von Gefühlen auf die Beziehungen auswirkt 

(z.B. ob einige Gefühle schwer auszudrücken sind) 

E1.5 Das Ausdrücken von Gefühlen 
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Ablauf 
 

 

1. Zeichnen Sie auf dem Whiteboard eine Tabelle mit fünf Spalten und notieren Sie oben bei jeder Spalte 

drei Gefühle: Freude, Traurigkeit und Wut (siehe Beispiel der zusätzlichen Hilfsmittel). 

2. Erklären Sie den Schüler*innen, dass diese Gefühle während dieser Aktivität diskutiert werden und 

laden Sie sie zum Nachdenken über ihre Erfahrungen ein. Geben Sie ihnen folgende Anweisung: 

• “Erinnern Sie sich an Situationen, an denen Sie Freude empfanden. Wie wussten Sie, dass das, 

was Sie spürten, Freude war? Wussten Sie es über den Verstand oder spürten Sie es im Körper? 

Versuchen Sie, sich an dieses Gefühl des Glücklichseins und der Freude zu erinnern. Wo im 

Körper spüren Sie Freude? Markieren Sie diesen Teil des Körpers mit einem Farbstift.” 

Laden Sie nach ein, zwei Minuten die Schüler*innen mit ähnlichen Anweisungen dazu ein, über ihre 

Erfahrungen bezüglich des sich-traurig-Fühlens und danach des sich-wütend-Fühlens nachzudenken. 

• “Manchmal, wenn wir ein bestimmtes Gefühl spüren, fällt es uns leicht, es Anderen gegenüber, 

unseren Freunden oder der Familie auszudrücken. Und manchmal ist es nicht so leicht, ein 

Gefühl, das wir erleben, auszudrücken. Denken Sie darüber nach, wie leicht oder schwierig es für 

Sie ist, jedes dieser Gefühle auszudrücken: Traurigkeit, Freude oder Wut (geben Sie ihnen ein, 

zwei Minuten). 

3. Geben Sie jedem*jeder Schüler*in ein Blatt Papier und fordern Sie sie auf, die Tabelle mit diesen 

Gefühlen zu zeichnen. Lesen Sie dann diese Anweisung: 

• “Denken Sie darüber nach, welche dieser Gefühle Sie am leichtesten ausdrücken. Schreiben Sie 

neben das Gefühl, das Sie am einfachsten ausdrücken, eine 1, eine 3 neben das Gefühl, das Sie 

mit der größten Schwierigkeit ausdrücken und eine 2 neben das Gefühl, das irgendwo 

dazwischen liegt und das sich weder besonders schwierig noch besonders leicht ausdrücken 

lässt. 

4. Nachdem die Schüler*innen mit der Einstufung ihrer Gefühle fertig sind, sammeln Sie die Blätter ein 

und schreiben all ihre Ergebnisse in die Tabelle des Whiteboards (dies sollte anonym geschehen). 

5. Während ein*e Ausbilder*in schreibt, lädt der*die andere die Schüler*innen zum Nachdenken in 

Paaren über diese Aktivität ein. Laden Sie sie ein, über ihre Erfahrungen bei der Erinnerung an diese 

Gefühle nachzudenken. Lassen Sie sie für ein Diskutieren in Paaren folgende Fragen benutzen (geben 

Sie ihnen Informationsblätter mit Fragen) und fordern Sie sie auf, dem Gesprächspartner gegenüber so 

viel zu enthüllen, wie ihnen dabei noch wohl ist, wobei Sie ihnen sagen, dass sie mit demjenigen Etwas 

anfangen sollen, das positiv und leichter für sie zu teilen ist (sie haben 5 Minuten): 

• Haben Sie während dieser Aktivität irgendetwas Neues über sich herausgefunden? 
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• Wie wissen Sie, welche Gefühle Sie erleben? Welches sind die Anzeichen, die Ihnen sagen, 

welches Gefühl Sie im Augenblick erleben? Z.B. Körperempfindungen, welche? Oder Ihr 

Verhalten? Oder sind Sie sich Ihrer Gefühle erst dann bewusst, wenn Sie bereits reagiert haben? 

• Welche Gefühle drücken Sie mit größerer Leichtigkeit aus, und welche sind schwieriger 

auszudrücken? 

6. Nach der Diskussion der Schüler*innen in Paaren fordern Sie sie auf, ihre Erkenntnisse mit der gesamten 

Gruppe zu teilen. Diskutieren Sie des Weiteren unter Verwendung der Ergebnisse auf dem Whiteboard 

die Ähnlichkeiten und Unterschiede, die unter den Schüler*innen auftraten. Erklären Sie: 

• “Die von uns mit den Zahlen 1 und 2 markierten Gefühle können wir gewöhnlich leichter und 

intensiver ausdrücken. Die Zahlen 4 und 5 stehen für Gefühle, die wir nicht gewöhnt sind, oft 

auszudrücken, oder wir unterdrücken oder verheimlichen sie sogar.” 

Überlegung und Bewertung 
 

 

Verwenden Sie folgende Fragen, um eine Diskussion in Gang zu bringen: 
 

1. Wie war diese Aktivität für Sie? Bitte reflektieren darüber, was Sie bei ihr erlebten. 
 

2. Gibt es Gefühle, die die meisten Schüler*innen leichter ausdrücken und Gefühle, die die meisten 

Schüler*innen nur mit größeren Schwierigkeiten ausdrücken können? 

3. Fällt es Ihnen leichter, den Gleichaltrigen gegenüber Gefühle auszudrücken? Oder 

Familienmitgliedern gegenüber? Oder dem*der Freund*in gegenüber? 

4. Wie fühlen Sie sich, wenn Sie keine Gefühle ausdrücken, z.B. wenn Sie nur selten Wut, Angst oder 

Traurigkeit zum Ausdruck bringen, während Sie sie erleben? 

5. Was glauben Sie, auf welche Weisen kann das Ausdrücken von Gefühlen Ihr Wohlbefinden und Ihre 

Beziehungen zu anderen Menschen beeinflussen (z.B. Freunde, Gleichaltrige, Geschwister, 

Eltern)? 

6. Warum unterdrücken die Leute manche Gefühle und zeigen gewisse andere Gefühle mit größerer 

Leichtigkeit? Wie lernen sie, dies zu tun? Welches sind die Konsequenzen davon, gewisse Gefühle 

zu unterdrücken/zu verbergen? 

7. Warum sind Gefühle wichtig? (Bei Bedarf bitte Beispiele nennen: Angst hilft uns in gefährlichen 

Situationen, Wut kann dabei helfen, sich zu verteidigen usw.). Fordern Sie die Schüler*innen auf, 

sich ein paar Beispiele auszudenken und sie mit der Gruppe zu teilen. 

8. Was kann man tun, um seine Gefühle offener auszudrücken? Wie kann man flexibel darin sein, 

auszudrücken, was man fühlt? 
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9. Fallen Ihnen gute und konstruktive Weisen ein, diese Gefühle zu zeigen? 
 

Zum Abschluss ist es wichtig, auf den Unterschied zwischen Fühlen und Reagieren hinzuweisen, um Wege 

zu finden, wie sich Gefühle ausdrücken lassen, ohne uns selbst noch anderen Menschen zu schaden. 

Zusätzliche Hilfsmittel 
 

 
 FREUDE TRAURIGKEIT WUT 

Teilnehmer*in #1    

Teilnehmer*in #2    

Teilnehmer*in #3    

Teilnehmer*in #4    

Teilnehmer*in #5    

Teilnehmer*in #6    

Teilnehmer*in #7    

Teilnehmer*in #8    

Teilnehmer*in #9    

Teilnehmer*in #10    

Teilnehmer*in #11    

Teilnehmer*in #12    

Teilnehmer*in #13    

Teilnehmer*in #14    

Teilnehmer*in #15    

Teilnehmer*in #16    

Teilnehmer*in #17    

Teilnehmer*in #18    

Teilnehmer*in #19    

Teilnehmer*in #20    

 

 

Fragen für die Zweiergespräche: 

• Haben Sie bei dieser Aktivität irgendetwas Neues über sich herausgefunden? 

• Wie wissen Sie, welche Gefühle Sie erleben? Welches sind die Anzeichen, die 
Ihnen sagen, welches Gefühl Sie im Augenblick erleben? Z.B. Körpergefühle, 
welche? Oder Ihr Verhalten? Oder sind Sie sich Ihrer Gefühle erst dann bewusst, 
nachdem Sie bereits reagiert haben? 
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• Welche Gefühle drücken Sie mit größerer Leichtigkeit, welche nur unter 
größerer Schwierigkeit aus? 
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Modul 2 
 
 
 
 
 

Soziales Bewusstsein und interkulturelle Kompetenz 
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Duration Inhalt Dimensionen 

5’ Bis 20 zählen Eisbrecher 

5’ Einführung in dieses Modul  

5’ 
In Paaren mit geschlossenen Augen aufstehen – 1. 
Teil 

 

35’ 
Empathie üben Aktivität für das soziale 

Bewusstsein 

5’ 
In Paaren mit geschlossenen Augen aufstehen – 2. 
Teil 

 

10’ 
Anpassung an eine andere Kultur – das Modell kennen Aktivität für das soziale (und 

interkulturelle) Bewusstsein 

35’ 
Gehen mit verschiedenen sozialen 
Identitäten/Positionen im Sinn 

Aktivität für die interkulturelle 
Kompetenz 

5’ Überlegungen zum Erlebnis in diesem Modul Aktivität zum Abschluss 

Tagesordnung 
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Übungen  
 

Ablauf 
 

 

Stehen Sie mit geschlossenen Augen im Kreis 

 
Zählen Sie bis 20: gemeinsam, jeweils nur eine Person; sagen gleichzeitig zwei oder mehr eine Zahl, muss wieder 

von vorne angefangen werden. 

E2.1 In einer Gruppe bis 20 zählen 
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Ablauf 
 

 

Erster Teil 
 

Die Schüler*innen suchen sich eine*n Partner*in. 

Trainer*in: 

Legen Sie sich auf den Boden oder auf eine Matte, alleine, aber neben Ihrem*Ihrer Partner*in. 
 

Bewegen Sie sich innerhalb der nächsten 4 Minuten aus der liegenden in die stehende Position. 
 

Sie müssen sich die ganze Zeit bewegen und die Augen geschlossen lassen. Dies bedeutet, dass Sie sich sehr 

langsam bewegen müssen. Wenn Sie es sehr unangenehm finden, dass die Augen geschlossen sind, können 

Sie sie selbstverständlich von Zeit zu Zeit öffnen, lassen Sie sie jedoch, wenn möglich, geschlossen. 

Ich sage Ihnen nach Ablauf jeder Minute Bescheid. 
 

Bei Erreichen der stehenden Position verbleiben Sie so und lassen die Augen geschlossen. 
 
 

Gehen Sie nach dem ersten Teil zu E2.3 Empathie üben über. 
 

2. Teil 
 

Trainer*in: 
 

Legen Sie sich zusammen mit Ihrem*Ihrer Partner*in auf den Boden. 
 

Machen Sie dieselbe Übung wie zuvor: innerhalb von 4 Minuten aufstehen, Augen zu und ständig in 

Bewegung. Diesmal besteht eine zusätzliche Aufgabe, und zwar halten Sie beim Aufstehen die Hände 

des*der Partners*in. 

 

 
Fordern Sie die Schüler*innen auf, mit Ihrem*Ihrer Partner*in über die Aktivität nachzudenken. 

E2.2 In Paaren mit geschlossenen Augen aufstehen 
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Grundprinzip 
 

 

Empathie ist die Fähigkeit, die Gefühle und Situation einer anderen Person aus deren Perspektive heraus zu 

verstehen. Dies umfasst ”die Identifizierung, Anerkennung von und das Handeln auf die Erfahrungen, 

Gefühle und Standpunkte der anderen hin, sei es, indem man sich in die Lage des*der Anderen versetzt 

oder durch das stellvertretende Erleben der Gefühle des*der Anderen” (Jones et al., 2017.). Die Fähigkeit, 

die Sichtweise anderer Menschen verschiedenen Hintergrundes zu übernehmen und sich in sie einzufühlen 

ist ein Teil der Kompetenz ‚soziales Bewusstsein‘ (CASEL; Bridgeland, Bruce, & Hariharan, 2013). 

Schwerpunkt auf 
 

 

sozialem Bewusstsein 

 

Ziel 
 

 

Das Üben von Empathie. 

 

Hilfsmittel 
 

 

Glocke, Informationsblätter mit Fragen. 

 

Ablauf 
 

 

1. Diese Aktivität wird in Paaren durchgeführt. Sie lassen die Schüler*innen ihre*n Partner*in finden und 

sich einander gegenübersitzen. Sagen Sie ihnen, dass sie nun eine Geschichte zu einem Erlebnis teilen, 

bei dem sie besorgt oder beängstigt waren. Geben Sie ihnen eine Minute, sich an einen Vorfall zu 

erinnern, als sie besorgt oder beängstigt waren, und den sie mit dem*der Partner*in teilen möchten. 

• Lassen Sie sie entscheiden, wer zuerst reden wird. Teilen Sie den Sprecher*innen mit, dass sie 

zum Teilen ihrer Geschichte 2 Minuten lang Zeit haben. Sagen Sie den Zuhörer*innen, dass sie 

die Sprecher*innen nicht mit Fragen oder Kommentaren unterbrechen sollen und erinnern Sie 

sie daran, sich körperlich zu beruhigen, nur zuzuhören, Augenkontakt herzustellen und darauf 

zu achten, was ihr*e Partner*in sagt. 

E2.3 Empathie üben 
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2. Die Sprecher*innen teilen ihre Geschichten zwei Minuten lang, und die Zuhörer*innen hören zu. Hört 

der*die Sprecher*in auf zu sprechen, bevor die zwei Minuten vorüber sind, lassen Sie sie einfach nur 

stillsitzen und warten. Fällt dem*der Sprecher*in noch etwas zur Geschichte ein, kann er*sie dies mit 

den Zuhörer*innen teilen, der*die Zuhörer*in sollte jedoch nicht reden, noch sollten sie die Rollen 

tauschen. Am Ende der zwei Minuten läutet der*die Ausbilder*in die Glocke und sagt, dass die Zeit um 

ist. 

3. Einüben von Empathie – 1. Teil 

a. Fordern Sie hiernach die Zuhörer*innen auf, im Beisein des*der Partners*in über die Geschichte 

laut zu reflektieren. Lassen Sie sie mit ihren eigenen Worten die Situation beschreiben, mit der 

ihr*e Partner*in beschäftigt war. Welches war der Zeitpunkt in der Geschichte, an dem sich 

ihr*e Partner*in am stärksten besorgt oder beängstigt fühlte? (1 Minute) 

b. Fordern Sie hiernach die Sprecher*innen auf, über das Neuerzählen ihrer Geschichte durch 

ihre*n Partner*in laut zu reflektieren. Fordern Sie sie auf, ihre Reaktionen zu diesen Fragen für 

ihre*n zuhörenden Partner*in in Worte zu fassen: 

• Hat Ihr*e Zuhörer*in die Situation korrekt beschrieben? Wenn nicht, können Sie sie 

aufklären? 

• Hat Ihr*e Zuhörer*in die Einzelheiten verstanden, die diese Situation so furchterregend 

machten oder die Sie so beängstigten? Wenn nicht, bitte erklären Sie dies Ihre*m 

Partner*in. 

4. Einüben von Empathie – 2. Teil 

a. Stellen Sie sicher, dass alle Paare sämtliche Missverständnisse ausgeräumt haben. Stellen Sie 

jetzt den Zuhörer*innen diese Fragen der Eigenreflexion und fordern Sie sie auf, ihre Antworten 

mit den Partner*innen zu teilen: 

• Hatten Sie jemals eine so große Angst oder sich so sehr gesorgt wie der*die Sprecher*in in 

seiner*ihrer Geschichte? Wie fühlten Sie sich zu jenem Zeitpunkt im eigenen Körper? 

• Können Sie sich vorstellen, wie sich der*die Sprecher*in während jener 

furchterregenden/beunruhigenden Situation körperlich fühlte? 

5. Tauschen Sie die Rollen und wiederholen Sie es! 
 
 

Gehen Sie nach Abschluss der Übung zum 2. Teil von E2.2 In Paaren aufstehen über. 
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Überlegung und Bewertung 
 

 

Gehen Sie nach Abschluss der Übung in Paaren zum großen Kreis zurück und denken Sie über die 

Aktivität nach. Stellen Sie den Schüler*innen folgende Fragen: 

1. Wie war Ihr Erlebnis bei dieser Übung? War es angenehm für Sie, der Geschichte Ihres*Ihrer 

Partners*in einfach nur zuzuhören, ohne zu reden? Schauten Sie einander in die Augen oder nicht? 

2. Was verstehen Sie jetzt hinsichtlich Ihres*Ihrer Partners*in und seines*ihres Lebens, das Sie vor 

dieser Aktivität nicht verstanden hatten? 

3. Was haben Sie dank dieser Aktivität über sich selbst gelernt? 

Wie können Sie im eigenen Leben Empathie üben? 

http://www.handinhand.si/


35 www.handinhand.si  

 

Grundprinzip 
 

 

Die interkulturelle Kompetenz wird durch ein “einfaches” Ballspiel erläutert: In Vierer- bis Sechsergruppen 

spielen sich die Teilnehmer*innen den Ball nach einem bestimmten Schema zu und lassen nach einer Weile 

eines der Gruppenmitglieder sich einer anderen Gruppe anschließen. Die Übung veranschaulicht, wie 

schwierig es sein kann, in eine Gruppe aufgenommen zu werden, bei der man nicht weiß, was die 

„Spielregeln“ sind. 

 

Schwerpunkt auf 
 

 

Emotionaler Kompetenz, zwischenmenschlicher Kompetenz sowie interkultureller Kompetenz 

 

Ziel 
 

 

Das Ziel dieser Übung besteht darin, den Teilnehmer*innen bewusst zu machen, wie schwierig es ist, sich 

in eine Gruppe zu integrieren, deren Spielregeln man nicht kennt und wie schwierig es andererseits sein 

kann, jemand anderen in die Gruppe zu integrieren, der deren Regeln nicht kennt. 

Hilfsmittel 
 

 

(4-6 Tennisbälle) 

 

Ablauf 
 

 

Der*die Trainer*in teilt die Schüler*innen in 4-5 Gruppen auf und fordert die Gruppen auf, gemeinsam sich den 

Ball zuzuspielen und sicher zu stellen, dass jeder den Ball bekommt. 

------ 

 
Die Schüler*innen werden aufgefordert, ein bestimmtes Schema mehrmals zu wiederholen, auf das sie sich 

selbst als Gruppe geeinigt haben. 

 
 
 

E2.4 Anpassung an eine andere Kultur – das Modell kennen 
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Der*die Trainer*in bestimmt ein Mitglied jeder Gruppe und fordert es auf, sich einer neuen Gruppe 

anzuschließen, die Gruppe wird aufgefordert, das Spiel nach ihrem Schema fortzusetzen. 

---- 

 
Tauschen Sie die Mitglieder mehrmals aus. 

 
---- 

 
Reflektieren Sie darüber, wie es sich anfühlte, sich in den verschiedenen Lagen zu befinden und fragen Sie die 

Schüler*innen, ob sie zwischen dem Spiel und den Herausforderungen, die uns beim ersten Kontakt mit 

neuen/anderen Kulturen konfrontieren, einen Zusammenhang herstellen konnten. 

*Anmerkung für den*die Trainer*in 
 

 

Bei dieser Übung liegt einer der Schwerpunkte auf der interkulturellen Kompetenz. Sie zeigt auf, wie wir die 

Dinge unterschiedlich sehen, wie unsere Realität nicht als eine einzige Wahrheit definiert werden kann, weil 

wir die Realität aus verschiedenen Perspektiven sehen. 

Hildebrandt und Stubberup (2012) beschreiben, wie das Gehirn geistige Modelle erstellt. Geistige Modelle 

sind Verallgemeinerungen, Muster, die auf wiederholten Erfahrungen basieren, und sind eng mit unserer 

Erinnerung verknüpft. Die Modelle helfen uns, sämtliche Impulse zu organisieren, die wir von unseren 

Sinnen erhalten. Sie unterscheiden zudem innerhalb der Impulse und sehen jene Impulse, die den 

aufgebauten Mustern entsprechen. Dies nennt man Mustererkennung. Es bedeutet, dass sämtliche Impulse 

in ein spezielles, individuell erstelltes Muster organisiert sind, das das Leben und die Erfahrungen 

jedes*jeder Einzelnen entwickelt. Wir erleben die Welt durch eine individuell gebildete Brille. Folglich 

argumentieren Hildebrandt und Stubberup, dass die Realität in der individuellen, biologischen Einheit 

geschaffen wird. “Die Realität hängt vom Betrachter ab” (S.127). 

Die interkulturellen Kompetenzen zu schulen bedeutet unter Anderem, sich seiner eigenen Realität gewahr 

zu sein, sie bewusst zu machen, aber auch, zu verstehen, dass wir anders sind, um so einen Augenblick lang 

die Perspektive anderer an Bord nehmen und die Unterschiede aufnehmen zu können. Laut Hildebrandt 

und Stubberup erfordert dies die Fähigkeit, zu informieren und zu kommunizieren sowie die Fähigkeit, die 
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andere Person wahrzunehmen. Geistige Modelle sind Konstrukte und somit keine Festkörper. Sie können 

sich ändern. 
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Grundprinzip 
 

 

Manche Menschen sind mit angeschwärzten Identitäten behaftet (z.B. ein*e Romaschüler*in) oder sie 

entstammen weniger privilegierten Familienverhältnissen als andere (z.B. Kinder einkommensschwacher 

Familien). Ihre Merkmale und/oder Lebensgeschichten wirken sich auf ihre derzeitigen Chancen und 

zukünftigen Ergebnisse aus, und das nicht selten auf die hartnäckigste Weise. Wie die 

Schulungspräsentation “Rad der Diskriminierung” (siehe unten) zeigt, beginnt der Teufelskreis ungleicher 

Chancen manchmal bereits schon vor der Geburt. Fehlt der Zugang zu entscheidenden Ressourcen 

(Nahrung, Wohnung, gesundheitliche Versorgung), währt er durch die frühe Kindheit und die Schuljahre 

hindurch fort. Hand in Hand damit gehen oftmals schädliche Folgen wie Abbrechen der Schule, erfolglose 

Wohnungs- und Arbeitssuche, Probleme mit Institutionen usw. 

Schwerpunkt auf 
 

 

Interkultureller Kompetenz – kritischem sozialem und kulturellem Bewusstsein 

 

Ziel 
 

 

- Stärkung des Bewusstseins über mögliche Konsequenzen, die die persönlichen und/oder sozialen 

Realitäten auf die Chancen im Leben und derer Auswirkungen haben können. 

 

- Stärkung des Bewusstseins, dass Schüler*innen mit entprivilegiertem sozialem Hintergrund und/oder 

angeschwärzten Identitäten verglichen mit Schüler*innen mit privilegierterem/anerkannterem 

Hintergrund und Identitäten geringere Chancen und langfristig geringeren Erfolg haben. 

Hilfsmittel 
 

 

- Karten, die verschiedene soziale Identitäten/Positionen darstellen, die eine Person haben kann (wählen 

Sie je nach Gruppengröße so viele, wie Sie möchten; Sie können auch noch weitere soziale 

Identitäten/Positionen hinzufügen; die fettgedruckten Bezeichnungen erscheinen nicht auf den Karten): 

 

1. (Ein*e Schüler*in aus einer einkommensschwachen Familie) 

 

    E2.5 Gehen mit verschiedenen gesellschaftlichen 
Identitäten/Positionen im Sinn 
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Sie sind ein*e Schüler*in aus einer einkommensschwachen Familie. Ihr Vater ist arbeitslos und Sie 

haben einen jüngeren Bruder. Sie spielen gut Handball und verbringen Ihre Zeit gerne im Freien. 

 

2. (Ein*e Romaschüler*in) 

 
Sie sind ein*e Romaschüler*in. Sie sehen gerne fern und verbringen gerne Ihre Zeit mit 

Freund*innen. 

 

3. (Ein*e Schüler*in im Rollstuhl) 

 
Seit vielen Jahren sind Sie schon im Rollstuhl. Ihre Schule ist gut auf Ihre Bedürfnisse angepasst. 

Sie lieben die Künste und sind sehr kreativ. Besonders gerne singen Sie und gehören einem 

Schulchor an. 

 

4. (Ein Kind aus einer Einelternfamilie) 

 
Sie wurden von einer alleinerziehenden Mutter erzogen. Sie haben einen Hund namens Max. Sie 

sind gerne in der Natur. Ihr Lieblingsfach ist Biologie. 

 

5. (Ein*e erfolgreiche*r Schüler*in aus einer wohlhabenden Familie) 

 
Sie sind ein*e hervorragende*r Schüler*in. Sie entstammen einer wohlhabenden Familie. Über die 

sozialen Netzwerke schließen Sie sich gerne mit Anderen kurz. Manchmal haben Sie Kopfweh. 

 

6. (Ein*e Schüler*in mit Legasthenie) 

 
Vor sieben Jahren wurde bei Ihnen Legasthenie diagnostiziert. Sie haben Schwierigkeiten mit dem 

Lesen, im Allgemeinen mögen Sie die Schule jedoch. Sie verbringen gerne Zeit mit Gleichaltrigen. 

Sie bevorzugen Aktivitäten im Freien. 

 

7. (Ein*e Schüler*in ausländischer Herkunft) 

 
Sie wurden in Syrien geboren und sind dort aufgewachsen. Vor zwei Jahren zogen Sie nach 

<testcountry> um. Ihr <testlanguage> wird immer besser und Ihnen gefällt Ihre Schule. Am besten 

gefallen Ihnen die Kunstfächer. Sie spielen Gitarre und zeichnen gerne Portraits. 
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8. (Sohn*Tochter des Rektors) 

 
Ihr Vater ist ein Schulrektor (nicht Ihrer Schule). Er genießt großes Ansehen in Ihrer Stadt und 

kennt viele Menschen. Sie mögen Rap-/R'n'B-Musik und tanzen gerne. 

 

9. … 

 
- Liste von Fragen (wählen Sie je nach Raumgröße so viele Fragen, wie Sie möchten; Sie können auch ein 

paar weitere Fragen hinzufügen): 

✓ Sind Sie sich sicher, dass Sie an jeder zukünftigen Klassenfahrt teilnehmen können? 

✓ Sind Sie sich sicher, dass Sie in der Schule herum gehen können, ohne befürchten zu müssen, verbal 

oder körperlich attackiert zu werden? 

✓ Können Sie sicher davon ausgehen, bei Wunsch die Universität besuchen zu können? 

 
✓ Würden Sie sich sicher fühlen, Informationen über das Mädchen*den Jungen, das*den Sie 

mögen, mit dem Rest der Klasse zu teilen? 

✓ Können Sie Ihren Geburtstag so feiern, wie Sie möchten? 

✓ Haben Sie Ihr eigenes Zimmer? 

 
✓ Können Sie jede außerschulische Aktivität aufnehmen, die Sie möchten? 

✓ Können Sie alles kaufen, was Sie brauchen und möchten, egal wie teuer? 

✓ Können Sie Ihre Freunde nach Hause einladen? 

✓ Haben die Gleichaltrigen Sie gerne? 

✓ Fühlen Sie sich im Allgemeinen in der Schule willkommen? 

✓ … 

 
 

- Rad der Diskriminierung – Schulungspräsentation erhältlich auf: 

https://prezi.com/p/yemsehfrbfnw/wheel-of-discrimination/ 

 

- Großer Klassenraum 
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Ergebnisse 
 

 

- Erkennen, welche Folgen die persönlichen und/oder sozialen Realitäten auf die Chancen im Leben und 

Ergebnisse haben können. 

- Erfahren, wie die Gesellschaft bei der Bewältigung sozialer Ungleichheiten helfen kann. 

 

Ablauf 
 

 

1. Fordern Sie mehrere Schüler*innen auf, sich freiwillig an dieser Aktivität zu beteiligen (Sie benötigen so 

viele Schüler*innen, wie soziale Identitäten/Positionen auf den Karten stehen, idealerweise 5-10 – je nach 

Anzahl der Schüler*innen in der Klasse und Raumgröße, sowohl privilegierte als auch entprivilegierte 

/anerkannte und angeschwärzte soziale Backgrounds/Identitäten). Teilen Sie den Schüler*innen mit, dass 

sie die Aktivitäten jederzeit unverzüglich verlassen können, sobald sie sich unbehaglich fühlen. 

 

2. Jedem*jeder Schüler*in wird eine Karte gegeben, die besagt, welche soziale Identität/Position er*sie 

beim Beantworten der Fragen im Sinn haben sollte. Fordern Sie die Schüler*innen auf, sich völlig in die 

Rolle, die ihnen zufällt, hinein zu versetzen, selbst wenn sie frei erfunden ist. Schüler*innen, die sich in der 

Rolle, die ihnen zugeteilt wurde, nicht wohl fühlen, können ihre Karte tauschen (z.B., wenn sie ihrer eigenen 

Lage zu stark ähnelt). 

 

3. Sämtliche freiwilligen Schüler*innen befinden sich an einem Ende des Klassenzimmers und gehen bei 

jeder mit ‚ja‘ beantworteten Frage einen Schritt nach vorne. Ist die Antwort ‚nein‘, bleiben sie, wo sie sind. 

Die anderen Schüler*innen beobachten die Aktivität, ohne zu wissen, welche Karte jede*r Freiwillige hat. 

Bei Ende der Aktivität müssten sie bemerken, dass einige Schüler*innen hinten im Klassenzimmer 

zurückbleiben, während andere vorankommen. 

 

4. Am Ende der Aktivität raten die Schüler*innen, ‘wer wer war’ und sollten sich darüber bewusst werden, 

dass Schüler*innen mit angeschwärzten/entprivilegierten sozialen Identitäten/Positionen verglichen mit 

Schüler*innen mit privilegierteren sozialen Identitäten/Positionen weniger Chancen und schlechtere 

Ergebnisse haben. Die wichtigsten, zu diskutierenden/kommentierenden Positionen, über die man sich 

bewusst werden sollte, liegen an den „Extremen“ (z.B. zwei, die am Weitesten zurückblieben und zwei, die 

am Weitesten nach vorne kamen). 
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5. Eröffnen Sie die Diskussion (mit den Fragen unter ‘Überlegung und Bewertung‘) und bieten Sie zu einigen 

der Antworten der Schüler*innen ein Grundprinzip. Um die Diskussion zu unterstützen, können Sie das Rad 

der Diskriminierung benutzen. 

Überlegung und Bewertung 
 

 

- Woran liegt es, dass manche Schüler*innen vorankommen und andere zurückbleiben? 

- Wie fühlt es sich an, derjenige*diejenige zu sein, der*die zurückbleibt? 

- Wie fühlt es sich an, jemanden zu sehen, der*die nicht vorwärtskommen kann? 

- Wie fühlt es sich an, im Vorteil zu sein? 

- Was zeigt das Rad der Diskriminierung auf? 

- Was kann die Gesellschaft tun, um Menschen aus entprivilegierten sozialen Verhältnissen und solchen 

Identitäten zu helfen? 

- Was haben Sie hier gelernt, dass Sie in Ihrem eigenen Leben anwenden und zu Ihren Gemeinschaften 

zurückbringen können? 
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Modul 3 
 
 
 
 
 

zwischenmenschliche/Beziehungs- und interkulturelle Kompetenz 
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Dauer Inhalt Dimensionen 

5’ Vorstellung der Module 3 und 4  

5’ 
Einführungsübung (Übungen 1-2-3-4) oder 
den Ball von Kopf zu Kopf passieren 

Eisbrecher 

10’ Spielerische Verankerung – Bärenmassage 
Emotionale Kompetenz, 
zwischenmenschliche Kompetenz 

10-15’ 
60:40 Übungen – Erzählen Sie gemeinsam eine Geschichte 
(“Ja, und…”) 

Aktivität für Beziehungskompetenz 

45’ Über Stereotypisierung und Abstempeln 
Aktivität für interkulturelle 
Kompetenz 

5-10’ Überlegungen zum Erlebnis in diesem Modul Abschließende Aktivität 

Tagesordnung 
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Übungen  
 

Ziel 
 

 

Die Gruppe entspannter zu machen und das Energieniveau der Gruppe anzuheben. 
 
 

Hilfsmittel 
 

 

(keine Hilfsmittel erforderlich) 
 

Ablauf 
 

 

Die Schüler*innen werden aufgefordert, sich im Kreis aufzustellen. Der*die Trainer*in erklärt im Voraus, 

wie die Übung verläuft, da sie schnelle Änderungen der Körperbewegung umfasst. 

Stehen Sie mit beiden Füßen fest auf dem Boden. 

 
Heben Sie den rechten Arm und schütteln Sie die Hand. Schauen Sie beim Schütteln auf die Hand und 

beobachten Sie die Bewegung. 

Wiederholen Sie dies mit der linken Hand. 

 
Heben Sie nun das rechte Bein vom Boden an und schütteln Sie es. Schauen Sie auf Ihr Bein und beobachten 

Sie die Bewegung. 

Wiederholen Sie dies mit dem linken Bein. 

Schütteln Sie danach den gesamten Körper. 

Diese Übung wird vier Mal wiederholt. Während der ersten Runde müssen die Schüler*innen jeden 

Körperteil viermal in obiger Reihenfolge schütteln. Der*die Trainer*in sollte ihre Bewegung leiten und 

demonstrieren, wie er*sie bei jedem zu schüttelnden Körperteil bis vier zählt. 

Während der zweiten Runde müssen die Schüler*innen jeden Körperteil dreimal schütteln (der*die 

Trainer*in zählt bei jedem Körperteil auf drei). 

E3.1.11-2-3-4 
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Während der dritten Runde müssen die Schüler*innen jeden Körperteil zweimal schütteln (der*die 

Trainer*in zählt bei jedem Körperteil auf zwei). 

Während der letzten Runde müssen die Schüler*innen jeden Körperteil nur einmal schütteln (der*die 

Trainer*in zählt bei jedem Körperteil auf eins). 

Überlegung und Bewertung 
 

 

Verwenden Sie, weiterhin im Kreis stehend, folgende Anweisungen zum kurzen Nachdenken über die 
Aktivität: 

Stellen Sie sich hin, Füße parallel, hüftbreit auseinander. Spüren Sie die Verbindung zwischen Füßen und 

Boden. 

Wie empfinden Sie die Auswirkung der Übung? 

Wie empfinden Sie jetzt Ihre Füße und Beine? 
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Grundprinzip 
 

 

Eigenwahrnehmung ist die Fähigkeit, seine Gefühle und Gedanken sowie ihren Einfluss auf das Verhalten 

genau zu erkennen (Bridgeland, Bruce und Hariharan, 2013). Die Eigenwahrnehmung steht im Allgemeinen 

mit positivem psychologischem Wohlbefinden in Verbindung (Sutton, 2016). 

Schwerpunkt auf 
 

 

Eigenwahrnehmung 

 

Ziel 
 

 

Die Gruppe entspannter zu machen und das Energieniveau der Gruppe anzuheben. 

 

Hilfsmittel 
 

 

In die Hälfte geschnittener und in den oberen Bereichen zusammen geklebter Ball (wie zwei oben 
zusammen geklebte Kappen). 

 

Ergebnisse 
 

 

- Sich des Körpers stärker bewusst zu sein 

- Sich mit der Gruppe stärker verbunden zu fühlen 

Ablauf 
 

 

1. Lassen Sie die gesamte Gruppe im Kreis stehen und stellen Sie ihnen die Aktivität vor. Sagen Sie ihnen, 

sie sollen sich die Hände geben und die Kappe (Ball) von Kopf zu Kopf passieren, ohne die Kappe mit 

den Händen zu berühren. Sie können sich bewegen, sich auf die Zehen stellen oder sich beugen; was 

immer ihnen dabei hilft, die Kappe zur nächsten Person im Kreis zu passieren. Zeigen Sie ihnen mit 

einem Teilnehmer, wie es gemacht wird. 

2. Tun Sie diese Aktivität jetzt, bis die Kappe den gesamten Kreis durchlaufen hat und auf dem Kopf der 

ersten Person landet (gewöhnlich des*der Ausbilders*in). 

E3.1.2 Den Ball von Kopf zu Kopf passieren 
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Fordern Sie sie nun auf, die Kappe zu passieren, allerdings mit geschlossenen Augen. Sagen Sie ihnen, 

dass sie sprechen dürfen, aber dass niemand schauen sollte. Die Aktivität ist abgeschlossen, wenn die 

Kappe den ganzen Kreis durchlaufen hat. 

Überlegung und Auswertung 
 

 

Benutzen Sie, während Sie noch im Kreis stehen, folgende Fragen, um kurz über die Aktivität 
nachzudenken: 

 

Wie war diese Aktivität für Sie? War für Sie das erste oder zweite Mal einfacher? 
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Grundprinzip 
 

 

Der Hauptzweck der Übung ist es, das Bewusstsein spielerisch im Körper zu verankern. Er besteht darin, die 

Eigenwahrnehmung des Körpers zu schulen und gleichzeitig das soziale und zwischenmenschliche 

Bewusstsein zu trainieren. Körperliche Übungen, kombiniert mit Bewusstsein, sind eine Methode, das 

Bewusstsein, während man aktiv ist, nach innen zu leiten. Diese Übung fügt eine Ebene des 

zwischenmenschlichen Bewusstseins hinzu, weil sie Elemente der Zusammenarbeit in Paaren enthält. 

Schwerpunkt auf 
 

 

Emotionaler Kompetenz, zwischenmenschlicher Kompetenz 

 

Ziel 
 

Das Bewusstsein in den Rücken seines Körpers zu leiten und dabei mit einem*einer Partner*in zusammen 

zu arbeiten. 

Hilfsmittel 
 

 

(keine Hilfsmittel erforderlich) 

 

Ablauf 
 

1. Die Schüler*innen werden aufgefordert, eine*n Partner*in zu finden. Genau wie zuvor. 

Eine*r steht vor dem*der Anderen. 
 

Stellen Sie sich nun vor, Sie sind ein Bär und die Person, die hinter Ihnen steht, ist ein Baum. 

Der Baum ermöglicht Ihnen, sich den Rücken zu kratzen. 

Die hintere Person kratzt/reibt/massiert die vordere Person. Die vordere Person entscheidet, welche 

Teile des Rückens es nötig haben, gekratzt zu werden. 

Legen Sie einiges an Gewicht in den Vorgang und gehen Sie nach Bedarf von einem zum anderen 

Bereich über. 

Tauschen Sie die Rollen. 

E3.2 Spielerische Verankerung – Bärenmassage 
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Jeweils 5-7 Minuten (bzw. was Ihnen angemessen erscheint). 
 

Lassen Sie Ihre*n Partner*in los und stehen Sie einen Moment lang für sich selbst. 

Wie empfinden Sie die Auswirkung der Übung? 

Wie empfinden Sie die Rückseite Ihres Körpers genau jetzt?  

Seien Sie sich Ihrer Füße und des Kontaktes zum Boden bewusst. 

Seien Sie sich Ihrer Atmung bewusst. 

Seien Sie sich Ihrer Stimmung im Augenblick bewusst. 
 

* Anmerkung für den*die Trainer*in 
 

Finden Sie beim Vorstellen der Übung eine*n Freiwillige*n, um sie zu demonstrieren. Ermutigen Sie die 

Schüler*innen, kreativ zu sein und Verschiedenes zu erkunden. 

Es ist immer ok, sich der Übung zu enthalten. Fordern Sie die Schüler*innen auf, ihren eigenen Grenzen und 

ihrem Wissen darüber, was für ihren eigenen Körper gut ist, treu zu sein. 
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Grundprinzip 
 

 

Als Einführung in das Konzept ‘60:40’ können Sie den Schüler*innen Folgendes erzählen: 

 
“Das Konzept ‘60:40’ ist ein Begriff, der sich auf eine Lage bezieht, bei der Sie 60 % Ihres Bewusstseins in 

sich und 40 % auf der momentanen Situation, auf dem, was um Sie herum vor sich geht, bewahren. Im 

Alltag ist es normal, sich nur dessen, was in der Umgebung vor sich geht, und nicht der eigenen Reaktionen 

auf Ereignisse bewusst zu sein. Wir haben jetzt an Übungen gearbeitet, die einen verankern können, wenn 

man unter Druck steht oder sich in einer Stresssituation befindet. Wenn man mit anderen zusammen ist, 

muss man sein Bewusstsein tatsächlich stets darauf richten, was um einen vor geht, und deshalb gilt das 

60:40-Prinzip auch für diese Situationen. 

Mit Übungen lässt sich dieses Gleichgewicht eintrainieren, bei dem man sich gleichzeitig Änderungen im 

Inneren und außerhalb des eigenen Ichs bewusst ist. Die folgenden Übungen sind eine Methode, um mit 

diesem 60:40-Prinzip zu arbeiten”. 

Schwerpunkt auf 
 

 

Emotionaler Kompetenz, zwischenmenschlicher Kompetenz und interkultureller Kompetenz 

 

Ziel 
 

 

Der Schwerpunkt liegt auf dem Bewusstsein des Selbst in Bezug zu jemand anderem – sowohl als 

körperliches als auch beaching** Erlebnis. 

Hilfsmittel 
 

 

(Keine Hilfsmittel erforderlich) 

 

Ablauf 
 

 

Der*die Trainer*in erklärt: 
 

“Finden Sie eine*n Partner*in 

E3.360:40 Übungen – gemeinsam eine Geschichte erzählen
 (“Ja, und…”) 

http://www.handinhand.si/


52 www.handinhand.si  

 
 
 
 
 
 

 

Sie und Ihr*e Partner*in werden jetzt gemeinsam eine Geschichte erzählen. 

Eine*r von Ihnen fängt mit der Geschichte and und hält nach ein paar Sätzen inne. 

Der*die andere fährt fort, indem er*sie sagt: „Ja … und …“ 

Das bedeutet, man sagt zu Allem ‘ja’, was der*die Partner*in gesagt hat und macht an der Geschichte weiter, 

wo der*die Partner*in anhielt. 

Versuchen Sie, sich selbst nicht zu beurteilen. Sagen Sie das Erste, was Ihnen gerade einfällt. 

Es bestehen keine Anforderungen an die Dramaturgie oder Qualität der Geschichte. 

--------- 
 

Tun Sie dasselbe, aber mit schnelleren Wechseln. 

Belassen Sie keine Zeit zum Nachdenken 

------- 
 

Tun Sie dasselbe, aber diesmal schauen Sie sich beim Erzählen der Geschichte einander in die Augen 
 

Überlegung und Bewertung 
 

 

Gehen Sie nach Beendigung der Übung in Paaren wieder zum großen Kreis zurück und denken Sie über die 

Aktivität nach. Stellen Sie den Schüler*innen folgende Fragen: 
 

1. Was war notwendig, um gemeinsam eine Geschichte zu erzählen? 

2. Wie haben Sie die Übung erlebt? 

3. Was war schwierig, was einfach für Sie? 
 

*Anmerkung für den*die Trainer*in 
 

 

Bei dieser Übung ist Ihre Kreativität der Anker. Sie müssen den ersten Impuls, den Sie erhalten, befolgen 

und sich seiner sowie zugleich der Impulse Ihres*Ihrer Partners*in bewusst sein. 
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Grundprinzip 
 

 

Stereotypen drücken Ansichten aus, gemäß derer sämtliche Mitglieder einer Gruppe von Menschen 

ungeachtet der tatsächlichen Variation innerhalb der Mitglieder der betroffenen Gruppe ähnliche Merkmale 

und Verhaltensweisen besitzen. Oftmals geht das Stereotypisieren mit dem Behaften einer Person mit 

einer abstempelnden, klischeehaften Bezeichnung (Label) einher. Bei den Interaktionen mit anderen 

können Menschen gemäß gewisser Stereotypen abgestempelt werden und tendieren möglicherweise als 

Folge davon, sich auf eine Art und Weise zu identifizieren und zu verhalten, die widerspiegeln, wie sie von 

anderen abgestempelt werden (beispielsweise über den Mechanismus der sich selbsterfüllenden 

Prophezeiung). Stereotypische Ansichten und abstempelnde Begriffe können sich auf Geschlecht, Rasse, 

Ethnizität, Religion sowie weitere persönliche und soziale Merkmale beziehen. Negative Stereotypen und 

abstempelnde Begriffe können für Gruppen und Einzelpersonen schädlich sein und in diskriminatorischen 

Handlungen resultieren. 

Schwerpunkt auf 
 

 

Interkultureller Kompetenz – kritischem sozialem und kulturellem Bewusstsein 

 

Ziel 
 

 

Kritisch über Stereotypen und abstempelnde Begriffe (Labels) nachzudenken und zu erkennen, wie diese 

das individuelle Potenzial begrenzen und die Beziehungen zwischen den Einzelpersonen und verschiedenen 

Gruppen einer Gesellschaft beeinträchtigen können. 

Hilfsmittel 
 

 

Karten mit folgenden Klischees/Labels: Ein*e Schüler*in, der*die ein Flüchtling aus Syrien ist, ein*e 

übergewichtige*r Schüler*in, ein*e Schüler*in im Rollstuhl, ein*e Roma-Schüler*in, ein*e reiche*r Schüler*in, 

ein*e arme*r Schüler*in, ein*e beliebte*r Schüler*in (ein*e Schüler*in mit vielen Freunden*innen), ein*e 

Streber*in, ein*e erfolglose*r Schüler*in… 

- Klebeband 

E3.4 Über Stereotypisierung und Abstempeln 
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Ergebnisse 
 

 

- Zu erkennen, wie Stereotypen und abstempelnde Klischees unser Denken über andere beeinflussen 

 
- die Nutzen und Gefahren des Verwendens von Stereotypen und abstempelnder Vorurteile zu 

identifizieren 

- zu erfahren, wie sich für andere möglicherweise schädliches Stereotypisieren und Abstempeln vermeiden 

lässt 

Ablauf 
 

 

1. Fordern Sie 6-7 Schüler*innen auf, als Freiwillige bei dieser Aktivität mitzuwirken. Sagen Sie ihnen, dass 

sie an einer Diskussion zu einem vorgegebenen Thema teilnehmen werden. 

2. Kleben Sie jedem*jeder Teilnehmer*in eines der vorbereiteten Etiketten auf die Stirn. Wichtig ist, dass 

die Teilnehmer*innen die Etiketten auf der eigenen Stirn nicht sehen können; sie dürfen nur die Etiketten 

der anderen Schüler*innen sehen. Sagen Sie den Schüler*innen, dass die Etiketten völlig zufällig verteilt 

werden. 

3. Fordern Sie die Teilnehmer*innen auf, das angegebene Thema zu diskutieren. Während der Diskussion 

sollen ihre Beziehungen zueinander durch die ihnen erteilten Etiketten bestimmt sein (sie wissen aber nicht, 

was auf ihrem eigenen Etikett steht). Ihre Reaktionen auf die anderen Schüler*innen sollten möglichst 

natürlich sein, sodass sie nicht allzu offensichtlich reagieren, zugleich denken sie jedoch daran, was die 

Etiketten besagen. Sie sollten ihre Reaktionen nicht übertreiben, aber versuchen, die Übung nicht als 

Übung, sondern als eine normale Diskussion anzugehen. 

Sie können einige der nachstehenden Themen wählen oder sich selbst Themen ausdenken. Für die 

Diskussion können Sie ein oder mehrere Themen wählen. Es sollte genügend Themen geben, sodass die 

Gruppen, wenn ihnen die Argumente für ein Thema ausgehen, zu einem anderen Thema wechseln können. 

Sie starten und moderieren die Diskussion, indem Sie die unter jedem Thema aufgeführten Fragen stellen. 

Bei Bedarf geben Sie zusätzliche Erklärungen zum Thema und stellen zusätzliche Fragen oder Unterfragen. 

Die Fragen wurden speziell so gestaltet, dass sie Stereotypisierung und diskriminatorisches Verhalten 

gegen einige der Diskussionsteilnehmer*innen hervorrufen. Die Diskussion geht so lange weiter, bis es den 
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Schüler*innen irgendwie klar ist, wie ihr Engagement und Anteil an der Diskussion von den Etiketten auf 

ihrer Stirn beeinflusst werden (vorzugsweise etwa 15 Minuten). 

THEMA 1: KLASSE GEHT AUF KLASSENFAHRT 
 

- Wo würden Sie hinfahren? Innerhalb <test country>s oder ins Ausland? Als Ziel die Natur oder 

eine Stadt? 

-Wie lange würden Sie bleiben? 
 

- Wann würden Sie reisen? 
 

- Was würden Sie auf der Fahrt tun? 
 

- Wen würden Sie einladen, um Sie als Klasse zu begleiten? 
 

- Was wäre ein Höchstpreis für die Reise? 
 

- Wie würden Sie reisen? 
 

- Mit wem würden Sie das Zimmer teilen? 

 
THEMA 2: DIE KLASSE KAUFT EINEM*EINER MITSCHÜLER*IN, DER*DIE INS AUSLAND 

UMZIEHT, EIN GESCHENK 

- Was würden Sie kaufen? 
 

- Wer würde es kaufen gehen? 
 

- Sollten irgendwelche Eltern einbezogen werden? 
 

- Was ist der Höchstpreis für das Geschenk (pro Schüler*in)? 
 

- Wer würde dem*der Mitschüler*in das Geschenk überreichen? 
 

- Wann und wo würden Sie dem*der Mitschüler*in das Geschenk überreichen? 

 
THEMA 3: BETEILIGUNG DER KLASSE AN EINEM SPORTWETTBEWERB 

 

- Wer würde gerne mitmachen? 
 

- Wer wäre der*die Teamleiter*in? 
 

- Wer wäre für die Endauswahl der Spieler*innen verantwortlich? 
 

- Wer wäre für die Organisation des Ereignisses verantwortlich? 
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- Wer würde sich um die Suche von Sponsor*innen kümmern? 
 

- Wer kümmert sich darum, Zuschauer*innen anzulocken? 

 
THEMA 4: PROS UND KONTRAS DES NACHHILFEUNTERRICHTS 

 

- Welches sind die Vorteile, Nachhilfeunterricht zu nehmen? 
 

- Welches sind die Nachteile, Nachhilfeunterricht zu nehmen? 
 

- Für welches Fach benötigt man Nachhilfeunterricht? 
 

- Wer benötigt Nachhilfeunterricht? 
 

- Ab der wievielten Klasse braucht man Nachhilfeunterricht? 
 

- Wo ist es am besten, Nachhilfeunterricht zu erteilen (beim*bei der Schüler*in oder beim*bei 

der Lehrer*in zu Hause)? 

 
THEMA 5: PROS UND KONTRAS DES TRAGENS VON SCHULUNIFORMEN 

 

- Welches sind die Vorteile des Tragens einer Schuluniform? 
 

- Welches sind die Nachteile des Tragens einer Schuluniform? 
 

- Wer würde am meisten vom Tragen einer Schuluniform profitieren? 
 

- Ab welchem Schuljahr sollten die Schüler*innen eine Schuluniform tragen? 
 

- Wie viel darf die Schuluniform (pro Schüler*in) höchstens kosten? 
 

- Wie sollte die Schuluniform aussehen? 
 

4. Fordern Sie jede*n Teilnehmer*in der Diskussionsgruppe auf, zu versuchen, auf Grundlage dessen, wie 

sie behandelt wurden, ihr eigenes Etikett zu erraten, und diskutieren sie folgende Fragen: 

- Was half Ihnen dabei, das Label Ihres Etiketts zu erraten? 
 

- Wie hat es sich angefühlt, dass man von jemandem nach dem Label behandelt wurde? 
 

- Wie hat es sich angefühlt, jemanden anders nach dem Label zu behandeln? 
 

5. Erweitern Sie jetzt die Diskussion auf die größere Gruppe. Benutzen Sie die Fragen aus dem Bereich 

‚Überlegung und Bewertung‘. 
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Überlegung und Bewertung 
 

 

- Verwenden die Schüler*innen Ihrer Schule und sonstige Bekannte im Allgemeinen Stereotypen/Labels? 

- Warum stereotypisieren Menschen andere/stempeln sie ab? 

- Welches sind die Auswirkungen davon, einzelne Menschen zu stereotypisieren/abzustempeln? Welches 

sind die Auswirkungen auf die Beziehungen zwischen Gruppen innerhalb der Gesellschaft? 

- Auf welche Weisen können Stereotypen/Labels für die Betroffenen schädlich sein? 

- Was haben Sie hier gelernt, was Sie im eigenen Leben anwenden und zu Ihren Gemeinschaften 

zurückbringen können? 

- Wie können Sie es vermeiden, andere zu stereotypisieren/abzustempeln? 
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Modul 4 
 
 
 
 
 

zwischenmenschliche/Beziehungs- und interkulturelle Kompetenz 
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Dauer Inhalt Dimensionen 

5’ Copydance 
Eisbrecher; Aktivität zur 
zwischenmenschlichen Kompetenz 

20’ Ich-Botschaften Aktivität zur Beziehungskompetenz 

 

15’ 
Körper-und Herzscan – jemand, an dem*der Ihnen etwas 
liegt oder 60:40-Übungen – ein herzerwärmender 
Augenblick 

 

Aktivität zur Beziehungskompetenz 

35’ 
Diskriminierung (Formen der Diskriminierung und 
Beispiele von Diskriminierung im Schulkontext – Karten) 

Aktivität zur interkulturellen 
Kompetenz 

5-10’ Überlegungen zur Erfahrung aus diesem Modul Abschließende Aktivität 

Tagesordnung 
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Übungen  
 

 

Ablauf 
 

 

2 und 2 tanzen miteinander. 
 

Eine*r bestimmt die Schritte, der*die andere imitiert die Tanzbewegungen. 

Wenn die Musik aufhört, werden die Rollen getauscht. 

Wird ein neues Lied gespielt, Partner*in wechseln und wieder dasselbe tun. 

Andere Musik mit anderer Energie. 

Das letzte Lied sollte ein ruhiges sein. 
 

Alle legen sich hin und berühren einander kurz: eine Hand, einen Fuß usw. – spüren Sie den Atem. 

Hören Sie der Musik zu. 

E4.1 Copydance 
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Grundprinzip 
 

 

Ich-Botschaften oder Ich-Aussagen sind ein grundlegendes Instrument für das soziale und emotionale 

Lernen. Sie ermutigen uns, vom Standpunkt unserer eigenen Erfahrung aus zu sprechen und uns eher auf 

unsere Gefühle oder Ansichten zu konzentrieren, als der Person, mit der wir uns unterhalten, negative 

Verhaltensweisen oder Absichten zuzusprechen. Durch die Verwendung von Ich-Botschaften können wir 

unsere emotionalen Bedürfnisse klar und friedlich ausdrücken. Korrekt eingesetzt können Ich-Botschaften 

die positive Kommunikation in Beziehungen unterstützen und zu ihrer Stärkung beitragen, so wie das 

offene und ehrliche Teilen von Gefühlen und Gedanken den Partner*innen helfen kann, sich enger und 

stärker verbunden zu fühlen. 

(http://www.morningsidecenter.org/teachable-moment/lessons/sel-tip-creating-effective-i-messages; 

https://www.goodtherapy.org/blog/psychpedia/i-message) 

 

Ziel 
 

 

Durch die Verwendung von Ich-Botschaften wirksame Kommunikation üben. 

 

Hilfsmittel 
 

 

Whiteboard, Markierstifte, Informationsblätter mit Beispielen von Situationen für das Üben von Ich- 

Botschaften. 

Ablauf 
 

 

1. Erklären Sie den Schüler*innen, was Ich-Botschaften sind und verwenden Sie einige Beispiele. 

Fragen Sie sie: “Was ist eine wirksamere Weise für Sie, um jemandem Ihre Frustration zu 

kommunizieren?” 

A. “Du unterbrichst mich ständig! Du denkst, dass deine Meinung wichtiger als die aller 

anderen ist.” 

B. “Wenn du mich unterbrichst, fühle ich mich frustriert, weil ich wirklich will, dass du 

hörst, was ich zu sagen habe.” 

(Wenn Sie ‚B‘ gesagt haben, haben Sie die Ich-Botschaft gewählt.”) 

E4.2 Das Schaffen wirksamer Ich-Botschaften 
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2. Erklären Sie den Schüler*innen, dass Ich-Botschaften aus drei Teilen bestehen und schreiben Sie 

dies auf das Whiteboard, sodass es jeder sehen kann: 

1. Ich fühle mich... (Wort für das Gefühl einsetzen) 
 

2. wenn... (sagen Sie, was das Gefühl hervorrief, beschreiben Sie die Situation) 
 

3. Ich würde gerne... (sagen Sie, was Sie möchten, was stattdessen geschehen soll). 
 

3. Lassen Sie die Schüler*innen in Paaren arbeiten, und geben Sie ihnen Informationsblätter mit 

Beispielen von Situationen zum Üben von Ich-Botschaften. Lassen Sie sie sich fünf Minuten lang für 

die vorgegebenen Situationen Beispiele für Ich-Botschaften überlegen. 

4. Arbeiten Sie, nachdem sie fertig sind, in einem Kreis. Fordern Sie die Schüler*innen zunächst auf, 

über diese Aktivität nach zu denken, z.B. ob es schwierig für sie war, oder nicht, sich Ich-Botschaften 

auszudenken, wenn ja: Was war schwierig daran? Besprechen Sie hiernach ihre Beispiele. 

5. Weisen Sie die Schüler*innen an, Ich-Botschaften zu üben, wofür sie an etwas denken sollen, was 

ihnen im tatsächlichen Leben geschah: 

“Erinnern Sie sich an eine Situation aus dem wirklichen Leben, als Sie von jemandem geärgert oder verletzt 

wurden. Wie haben Sie sich da gefühlt? Was hat dieses Gefühl verursacht? Was wollten Sie, das stattdessen 

passiert? Drücken Sie jetzt Ihr Gefühl und Ihr Bedürfnis mittels einer Ich-Botschaft aus.” 

Ergebnisse 
 

 

- seine Bedürfnisse auf klare und friedliche Weise auszudrücken 
 

- zu seinen Gefühlen und Bedürfnissen zu stehen 
 

Überlegung und Bewertung 
 

 

Verwenden Sie folgende Fragen zum Anregen einer Diskussion: 
 

1. Sprechen Sie gewöhnlich auf diese Weise, mit Ich-Botschaften, oder nicht? 
 

2. Wie fühlten Sie sich, als Sie die Verwendung von Ich-Botschaften übten? 
 

3. Wie würden Sie sich fühlen, wenn jemand mit Ihnen auf eine Art reden würde, die in der Übung als 

„gewöhnliche Reaktion“ bezeichnet wird? Und wie, wenn sie Ich-Botschaften verwenden würden? 
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Zusätzliche Hilfsmittel 
 

 

Beispiele von Situationen zum Üben der Schüler*innen von Ich-Botschaften: 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

Ich-Botschaften (den Schüler*innen möglichst erst nach Abschluss der Übung mitteilen) 

Situation #1 

Ein Vater möchte, dass sein kleines Kind aufhört, ihn beim Spielen mit Ausdrücken zu 

beschimpfen. 

Allgemeine Reaktion: “Hey! Wenn du noch einmal ein solches Schimpfwort sagst, wirst 

du sofort ins Bett geschickt! 

Ich-Botschaft: 

Situation #2 

Ein Mädchen wird wütend, als sich ihre Schwester ihre Lieblingsbluse ausleiht und es mit 

Flecken und einem Riss zurückbringt. 

Allgemeine Reaktion: “Du hast meine Bluse ruiniert! Wann wirst du endlich erwachsen?!” 

Ich-Botschaft: 

Situation #3 

Ein Teenagerjunge ärgert sich über seine Eltern, die ihn jeden Abend mehrmals fragen, 

ob er die Hausaufgaben fertig gemacht hat. 

Allgemeine Antwort: “Lasst mich in Ruhe!” 

Ich-Botschaft: 
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Situation #1: 

Ich-Botschaft: “Ich fühle mich sehr traurig, wenn ich Schimpfwörter höre, weil sie meine Gefühle 

verletzen. Ich spiele gerne mit Menschen, die nette Worte verwenden.” 

Situation #2 

Ich-Botschaft: “Ich bin verärgert, dass meine Bluse beschädigt wurde, weil ich mir keine neue leisten kann. 

Ich schätze es wirklich, wenn die von mir verliehenen Sachen mit Sorgfalt behandelt werden.” 

Situation #3 

Ich-Botschaft: “Wenn man mich endlos daran erinnert, die Hausaufgaben zu machen, fühle ich mich 

frustriert und verärgert. Ich bin jetzt alt genug, um die Hausaufgaben zu machen, ohne daran erinnert zu 

werden.” 
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Grundprinzip 
 

Der Hauptzweck dieser Übung besteht im Schulen des Bewusstseins als wesentlicher Bestandteil des 

eigenen und sozialen Bewusstseins, das die Grundlage für Selbstmanagement, zwischenmenschliche 

Kompetenzen sowie interkulturelle Kompetenzen bildet. Körperliche und Achtsamkeitsübungen spielen 

ebenfalls eine wichtige Rolle hinsichtlich Empathie, Freundlichkeit und Mitgefühl und legen den 

Schwerpunkt auf “einfach nur aufmerksam sein und akzeptieren, ohne über das Erlebnis zu urteilen oder es 

zu bewerten”. Diese Art, sanft eine Verbindung zu sich selbst zu erkennen, wirkt dann ansteckend für die 

Art der Beziehung, die man zu anderen hat. 

 
 
 

Schwerpunkt auf 
 

 

Emotionaler Kompetenz, zwischenmenschlicher Kompetenz und interkultureller Kompetenz 

 

Ziel 
 

Bei dieser Übung liegt auch hier der Hauptschwerpunkt auf dem Körper und den körperlichen 

Empfindungen. Allerdings steigern wir bei dieser Übung das Ausmaß des Bewusstseins, um ebenfalls 

Empfindungen im Herzbereich mit einzubeziehen. 

 
 
 

Hilfsmittel 
 

 

(keine Hilfsmittel erforderlich) 

 

Ablauf 
 

 

Der*die Trainer*in sagt: 

 
“Nehmen Sie eine bequeme Stellung ein. 

 
Durchtasten Sie kurz im Geiste Ihren Körper, wobei Sie sich Ihrer Sitzposition bewusst sind. 

Wie und wo ist der Kontakt mit dem Stuhl? 

E4.3.1 Körper- und Herzscan – jemand, an dem*der Ihnen etwas liegt 
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Verlagern Sie Ihr Bewusstsein in den Beckenbereich und bemerken Sie das Gewicht Ihres Körpers. 

 
Folgen Sie dem Rückenmark mit Ihrem Bewusstsein über die gesamte Länge, vom Steißbein bis zu den obersten 

Halswirbeln. 

Verlagern Sie Ihr Bewusstsein zur Peripherie Ihres Körpers: zu den Füßen, Händen und zum Kopf. 

 
Verteilen Sie Ihr Bewusstsein gleichzeitig auf die Peripherie und die Mitte Ihres Körpers. D.h., Sie sind sich 

gleichzeitig Ihres Kopfes, der Füße, Hände, des Rückenmarks und des Beckenbereichs bewusst. 

Verweilen Sie so einen Moment lang. 

Bemerken Sie auch die Atmung. 

Verbleiben Sie bei der Atmung – Ein- und Ausatmung, Sie ruhen sich aus. 

Lassen Sie Ihr Bewusstsein eine Weile bei der Atmung verweilen. 

Richten Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf die Brust und den Bereich ums Herz herum. 

Vielleicht können Sie Ihren Herzschlag spüren – vielleicht aber auch nicht. 

Belassen Sie das Bewusstsein auf dem Herzbereich und bemerken Sie, wie es sich anfühlt. 

Bemerken Sie eine bestimmte Stimmung? 

Gibt es da ein Gefühl? 

 
Sie brauchen nichts anderes zu tun, als zu bemerken, wie es sich anfühlt und welche Empfindungen Sie um Ihren 

Herzbereich herumhaben – es gibt keine bestimmte Art, wie sich dies anfühlen soll. 

Es ist absolut ok, wenn Sie nichts bemerken. 

 
Das Wichtige dabei ist, dass das Bewusstsein auf das Herz gerichtet wird. 

 
Erinnern Sie sich jetzt einer Person, an der Ihnen viel liegt. Bemerken Sie, wie sich das in Ihrem Herzen anfühlt. 

Es kann jemand aus Ihrer Familie, ein guter Freund oder Ehepartner sein. 
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Lassen Sie diese liebevolle Empfindung sich nun durch Ihren Körper verbreiten: den ganzen Weg hindurch bis zu 

den Füßen, hinaus in die Fingerspitzen hinein und zu den Haarwurzeln hinauf. 

Ruhen Sie sich aus und spüren Sie, wie es sich anfühlt.” 
 
 

 

Grundprinzip 
 

 

Als Einführung in das Konzept ‘60:40’ können Sie den Schüler*innen Folgendes erzählen: 

 
“Das Konzept ‘60:40’ ist ein Begriff, der sich auf eine Situation bezieht, bei der Sie 60 % Ihres Bewusstseins 

in sich und 40 % auf der momentanen Situation, auf dem, was um Sie herum vor sich geht, bewahren. Im 

Alltag ist es normal, sich nur dessen, was in der Umgebung vor sich geht und nicht der eigenen Reaktionen 

auf Ereignisse bewusst zu sein. Wir haben jetzt an Übungen gearbeitet, die einen verankern können, wenn 

man unter Druck steht oder sich in einer Stresssituation befindet. Wenn man mit anderen zusammen ist, 

muss man sein Bewusstsein tatsächlich stets darauf richten, was um einen vor geht, und deshalb gilt das 

60:40-Prinzip auch für diese Situationen. 

Mit Übungen lässt sich dieses Gleichgewicht eintrainieren, bei dem man sich gleichzeitig Änderungen im 

Inneren und außerhalb des eigenen Ichs bewusst ist. Die folgenden Übungen sind eine Methode, um mit 

diesem 60:40-Prinzip zu arbeiten”. 

Schwerpunkt auf 
 

 

Emotionaler Kompetenz, zwischenmenschlicher Kompetenz und interkultureller Kompetenz 

 

Ziel 
 

 

Der Schwerpunkt liegt auf dem Bewusstsein des Selbst in Bezug zu jemand anderem – sowohl als 

körperliches als auch beaching** Erlebnis. 

Hilfsmittel 
 

 

(keine Hilfsmittel erforderlich) 

E4.3.260:40 Übungen – Ein herzerwärmender Moment 
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Ablauf 
 

 

Der*die Trainer*in erklärt: 

 
“Finden Sie eine*n Partner*in 

 
Erzählen Sie Ihrem*Ihrer Partner*in eine Situation der letzten zwei Tage, in der Sie jemand glücklich machte/in 

eine gute Stimmung versetzte - ein “herzerwärmender Moment” 

Der*die Partner*in hört der Geschichte einfach nur zu und spürt gleichzeitig den Bereich ums Herz herum 

 
----------- 

 
Tauschen Sie die Rollen 

 
------------- 

 
“Erinnern Sie sich jetzt an eine Episode der letzten zwei Tage, bei der Sie für jemanden etwas 

Herzerwärmendes taten, und erzählen Sie sie einem*einer neuen Partner*in.” 

---------- 

 
Tauschen Sie die Rollen 

 
---------- 

 
Sprechen Sie danach mit den Schüler*innen darüber, wie sie die Übungen erlebt haben. “Wie war es, 

gleichzeitig einen inneren und einen äußeren Fokus aufrecht zu halten?”, “War es schwierig? - Inwiefern? 

Warum?”, “Konnten Sie etwas daraus gewinnen, dass Sie sich Ihrer selbst bzw. des*der Anderen stärker 

bewusst waren?” 

 

 
*Anmerkung an den*die Trainer*in 

 

 

Bei dieser Übung ist das Herz der Anker. 

 
Sie können diese Übung vertiefen, indem Sie die Schüler*innen einen Kreis bilden lassen und sie ermutigen, 

gute Geschichten zu erzählen, die sie von den anderen gehört haben. 
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Grundprinzip 
 

 

Unter Diskriminierung versteht man, wenn jemand aufgrund von Alter, Religion, Rasse, Nationalität, 

Geschlecht usw. weniger günstig behandelt wird als eine andere Person in einer ähnlichen Situation. Da 

Diskriminierung gewisse Gruppen und Einzelpersonen von Tätigkeiten, Rechten und Chancen ausschließt, 

können sie Ressentiments hegen oder sich verletzt fühlen. Ist man selbst nicht die Zielscheibe von 

Diskriminierung, kann es zuweilen schwierig sein, sie zu erkennen. 

 

Schwerpunkt auf 
 

 

Interkultureller Kompetenz – kritischem sozialem und kulturellem Bewusstsein 

 

Ziel 
 

 

Kritisch über Diskriminierung nachzudenken und verschiedene Weisen zu erkennen, auf die die 

Diskriminierung das individuelle Potential begrenzt und die Beziehungen zwischen Einzelpersonen und 

verschiedenen Gruppen in der Gesellschaft beeinträchtigt. 

 

Hilfsmittel 
 

 

Aktivitätsblatt “Formen der Diskriminierung”, Aktivitätskarten “Beispiele für Diskriminierungsverhalten im 

Schulkontext”, Kugelschreiber/Bleistifte 

 

Ergebnisse 
 

 

- Diskriminierung definieren 

- verschiedene Formen und Auswirkungen der Diskriminierung erkennen 

- mit Diskriminierungsverhalten verbundene Gefühle angeben 

- lernen, wie man Diskriminierung bekämpft 

E4.4 Über Diskriminierung 
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Ablauf 
 

 

1. Lassen Sie die Schüler*innen das Aktivitätsblatt “Formen der Diskriminierung” ausfüllen (die 

Schüler*innen brauchen ihren Namen nicht auf das Blatt zu schreiben). 

 
2. Teilen Sie die Klasse in Gruppen von etwa 5-6 Schüler*innen auf und teilen Sie bei jeder Gruppe einen 

Satz von Aktivitätskarten “Beispiele für Diskriminierungsverhalten im Schulkontext” aus: 

 
- Die Schüler*innen diskutieren in den Gruppen, ob die aufgeführten Verhaltensweisen Beispiele für 

Diskriminierungsverhalten sind oder nicht und sortieren die Karten nach den auf den Aktivitätsblättern 

vorgegebenen Kategorien. 

- Fordern Sie die Schüler*innen nach 10 Minuten auf, vor der Klasse darüber zu berichten, ob es sich 

bei den aufgeführten Verhaltensweisen jeweils um Beispiele für Diskriminierung handelte oder nicht 

und ob sie das Zuordnen irgendwelcher Beispiele schwierig fanden und diskutieren sie, wenn ja, warum. 

 
3. Eröffnen Sie die Diskussion mit dem Thema “mögliche Formen der Diskriminierung“. Ermutigen Sie das 

kritische Nachdenken der Schüler*innen zu diesem Thema und erweitern Sie dann die Diskussion unter 

Einbezug der Fragen unter „Überlegung und Bewertung. 

 

Überlegung und Bewertung 
 

 

- Welche Arten der Diskriminierung sind Ihrer Meinung nach die geläufigsten? Warum? 

- Welches sind die Auswirkungen der Diskriminierung auf die Einzelperson? Welche Auswirkungen hat sie 

auf die Beziehungen zwischen Gesellschaftsgruppen? 

- Wie lässt sich die Diskriminierung in Schule und Gesellschaft bekämpfen? 

 

Zusätzliche Hilfsmittel 
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AKTIVITÄTSBLATT 

FORMEN DER DISKRIMINIERUNG 
 

Es gibt viele verschiedene Arten der Diskriminierung. Einige davon sind unten erklärt. Beschreiben Sie unter 
jeder Art von Diskriminierung eine mögliche/plausible Situation, in der man zur Zielscheibe für 
Diskriminierung werden kann. Sie brauchen nicht über eine tatsächlich vorgefallene Situation zu schreiben. 

 
Religiöse Diskriminierung: Wenn jemand andere aufgrund ihrer religiösen Ansichten diskriminiert. 

 

 

 
 

Ethnische Diskriminierung: Wenn jemand Andere aufgrund ihrer Zugehörigkeit zu einer 
ethnischen/nationalen Gruppe diskriminiert. Andere werden aufgrund ihrer Kultur, Sprache, Gebräuche, 
Kleidung, Nahrung oder sozialer Struktur diskriminiert. 

 

 

 

 

Behinderungsdiskriminierung: Wenn jemand andere aufgrund einer körperlichen Einschränkung 
diskriminiert, wie z.B. Blindheit, Taubheit, Lernbehinderung oder Verwendung des Rollstuhls. 

 

 

 
 

Geschlechtsdiskriminierung: Wenn jemand andere aufgrund dessen, dass sie männlich bzw. weiblich 
sind, diskriminiert. 

 

 

 
 

Wirtschaftliche oder Klassendiskriminierung: Wenn jemand andere aufgrund der Größe ihres Reichtums 
oder aufgrund ihrer Armut diskriminiert. 

 

 

 

 

 

Beispiele für Diskriminierungsverhalten im Schulkontext 

Schneiden Sie den Linien entlang und machen Sie einen Satz Karten 

http://www.handinhand.si/


72 www.handinhand.si  

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
Erzählen “ethnischer” 
Witze, z.B. Romawitze, 
Judenwitze 

 

 
Sich über die Kleidung 
oder das Essen von 
Leuten lustig machen 

 

 
 

Jemandem Zettel mit 
Beleidigungen schreiben 

 

Stereotypisierte 
Kommentare zu 
jemanden Behinderung 
machen 

Sich weigern, sich mit 
Schüler*innen eines 
bestimmten ethnischen 
oder religiösen 
Backgrounds zu treffen 
oder gemeinsam mit 
ihnen zu lernen 

 

 
Sich weigern, neben 
behinderten 
Schülern*innen zu sitzen 

 

 
Zu jemandens finanzieller 
Situation stereotypisierte 
Bemerkungen machen 

 
Aufgrund der 
Familienverhältnisse von 
Leuten Annahmen zu 
ihren Möglichkeiten oder 
Vorzügen treffen 

 

 
Sich über den Akzent oder 
Namen von Anderer lustig 
machen 

 

 
Schüler*innen nach ihren 
Familienverhältnissen 
Aufgaben zuteilen 

 

Schüler*innen nicht 
erlauben, in der Schule 
ihre Muttersprache zu 
sprechen 

 

Speziell auf behinderten 
Schülern*innen 
herumhacken oder sie 
schikanieren 

 

 
Bildungserfolge armer 
Schüler*innen herab 
setzen 

 

Dass Lehrer*innen 
geringere Erwartungen an 
Schüler*innen aus armen 
Familien haben 

 

Graffiti oder Sprüche 
gegen bestimmte 
ethnische oder religiöse 
Gruppen anbringen 
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Gleichaltrige aufgrund 
ihres Geschlechts von 
sozialen Gruppen 
ausschließen 

 

 
Zu sagen: “Warum gehst 
du nicht dahin zurück, wo 
du hergekommen bis?” 

 

 
 

Die Gesten Behinderter 
nachahmen 

 

 
Lehrer*in verteilt an 
Schüler*innen Aufgaben 
nach Geschlecht 

 

 
 

Über einen sexistischen 
Witz lachen 

 
Sich über das körperliche 
Aussehen von Menschen 
unterschiedlicher 
ethnischer oder religiöser 
Gruppen lustig machen 

 

Je nach Akzent einer 
Person Urteile zu ihrer 
sprachlichen Fähigkeit 
treffen 

 

Gleichaltrige aufgrund 
ihrer Behinderung von 
sozialen Gruppen 
ausschließen 

 
Lehrer*in verwendet 
Beispiele, die 
stereotypisierte Ansichten 
von jemandes Geschlecht 
beinhalten 

 
Schüler*innen zur 
Teilnahme an Aktivitäten 
zwingen, die zu ihren 
religiösen Ansichten im 
Konflikt stehen 

 
Diskriminatorisches 
Verhalten (gegen eine*n 
andere*n Schüler*in) 
nicht dem*der Lehrer*in 
zu melden 

 

Speziell auf armen 
Schüler*innen 
herumhacken und sie 
schikanieren 

 
Aufgrund ihres 
Geschlechts Annahmen zu 
den Fähigkeiten oder 
Vorzügen von Leuten 
treffen 

 
Annahmen zu den 
Familienwerten von 
Menschen bestimmter 
ethnischer oder religiöser 
Gruppen machen 

Einschüchterndes 
Verhalten gegenüber 
Menschen anderer 
ethnischer oder religiöser 
Gruppen, z.B. Drohen, 
Herablassung 

 
 

Ignorieren von 
diskriminierendem 
Verhalten auf dem 
Schulhof 

 

 
 

Häufigere Schulsperre für 
Jungen 

 

 
 

Weigern, sich neben arme 
Schüler*innen zu setzen 
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Modul 5 
 
 
 
 
 

Selbstmanagement und Entscheidungstreffung 
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Dauer Inhalt Dimensionen 

5’ Stuhlübung Eisbrecher 
5’ Einführung in dieses Modul  

25’ Positives Selbstgespräch Aktivität zum Selbstmanagement 

5’ Bewegung und Atem, im Sitzen oder Verankerungsübung Aktivität zur Eigenwahrnehmung 

40’ Rad der Entscheidungsfindung Aktivität zur Entscheidungsfindung 

10’ 
Abschluss des Programms, Nachdenken über das 
Programm 

 

Tagesordnung 
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Übungen  
 

Ablauf 
 

 

Stellen Sie sich vor einen Stuhl. 
 

Stellen Sie sich innerhalb der nächsten Minute so oft Sie können auf den Stuhl und zurück auf den Boden. 
 

Dann machen Sie innerhalb einer Minute EINEN Durchgang – ein Mal stellen Sie sich auf den Stuhl und kehren 

zum Boden zurück – Sie müssen sich die ganze Zeit über bewegen. 

Wiederholen Sie dies nun mit geschlossenen Augen, auch hier verwenden Sie die gesamte Minute für den 

Durchgang. 

Zum Abschluss der Übung setzen Sie sich auf den Stuhl. 

Bemerken Sie Ihren Körper. 

Bemerken Sie die Füße, die Hände, das Gesicht und den Hals. 

Bemerken Sie Ihren Atem. 

Bemerken Sie Ihr Herz. 
 

Bemerken Sie gleichzeitig Ihren Körper, den Atem und das Herz. 

E5.1 Stuhlübung 
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Grundprinzip 
 

 

Ständig bemerken und interpretieren wir im Alltagsleben die Situationen, in denen wir uns befinden, 

einschließlich unserer Gedanken, Gefühle und Handlungen. Unsere Interpretationen der Welt um uns 

herum beeinflussen, wie wir uns bezüglich jeglicher gegebenen Situation und über uns selbst fühlen. Die 

Psychologen nennen diese innere Stimme “Selbstgespräch” und es umfasst unsere bewussten Gedanken 

wie auch unsere unbewussten Annahmen und Ansichten. 

Manchmal ist unser Selbstgespräch realistisch, positiv, motivierend und sorgt dafür, dass wir uns besser 

fühlen (z.B. “Ich werde mich für die bevorstehende Sportaktivität vorbereiten” oder “Ich freue mich wirklich 

darauf, heute Nachmittag einen Freund zu treffen”). Manchmal ist unser Selbstgespräch negativ, 

unrealistisch oder kontraproduktiv und gewöhnlich fühlen wir uns als Folge davon noch schlechter (z.B. “Bei 

der bevorstehenden Klassenarbeit bekomme ich sicher eine schlechte Note.” “Meine Mitschüler mögen 

mich nicht.”). 

Zum Glück können wir mit etwas Übung lernen, unser eigenes Selbstgespräch, während es gerade 

stattfindet, zu bemerken und es bewusst ändern. Mit dieser Übung unterstützen wir die Entwicklung von 

positivem Selbstgespräch. 

Ziel 
 

 

Positives Selbstgespräch zu üben. 

 

Hilfsmittel 
 

 

Informationsblätter mit Sätzen für Brainstorming zum Selbstgespräch, Whiteboard und Markierstifte. 

 

Ergebnisse 
 

 

- Bewusstsein über sein eigenes Selbstgespräch zu erlangen und neue anpassungsfähige und positive 

Methoden zu lernen, Gedanken über sich selbst zu formulieren. 

E5.2 Positives Selbstgespräch 
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Ablauf 
 

 

1. Erklären Sie den Schülern, was Selbstgespräch ist. (“Selbstgespräch: die Handlung oder Praktik, zu sich 

selbst zu sprechen, entweder laut oder im Stillen und im Geiste”). Sagen Sie Ihnen, dass wir alle im Alltag 

im Geiste Selbstgespräche führen, aber dass wir uns nicht sehr oft darüber bewusst sind. Manche unter 

uns könnten sogar gerade jetzt in diesem Augenblick ein stilles Selbstgespräch führen und denken: “Das 

ist interessant.”, “Was ist das, ein Selbstgespräch?”, “Ich bin müde.”, “Was tue ich nach der Schule?” 

2. Lassen Sie die Schüler*innen im Kreis sitzen und sagen Sie ihnen, dass wir jetzt mit geschlossenen 

Augen zwei Minuten lang stillsitzen werden. Fordern Sie sie auf, ihr Selbstgespräch, ihre Gedanken und 

alles, was in ihrem Geiste vorgeht, zu beobachten. Sagen Sie ihnen, dass keine Erwartungen darüber 

bestehen, was sie denken sollen, dass sie nur beobachten sollen, was in ihrem Geiste vor sich geht, sie 

ihre Gedanken beobachten sollen. 

 

3. Fordern Sie die Schüler*innen nach zwei Minuten der Stille auf, die Augen zu öffnen und das 

Selbstgespräch, das sie im eigenen Geiste beobachtet haben, zu teilen. Sagen Sie ihnen erneut, dass 

es keine richtigen oder falschen Antworten gibt. Schreiben Sie ihre Antworten auf das Whiteboard. 

 

4. Sagen Sie den Schüler*innen, dass ein Teil unseres Selbstgesprächs positiv oder neutral ist, wodurch 

wir uns gewöhnlich besser fühlen, ein Teil davon wiederum negativ ist, sodass wir uns gewöhnlich 

schlechter fühlen. Fordern Sie die Schüler*innen auf, die von Ihnen aufgezeichneten Antworten in 

solche aufzuteilen, durch die man sich möglicherweise besser bzw. schlechter fühlt. 

 

5. Manchmal sind unsere Gedanken auf einen echten Fehler oder Problem konzentriert, die zu 

konfrontieren sind. Ein negatives Selbstgespräch mag unter anderem Eigenkritik beinhalten. Ein 

positives Selbstgespräch könnte beinhalten, darüber nachzudenken, wie man das Problem anpacken 

kann und sich daran zu erinnern, dass, Fehler zu machen, Teil des Lebens ist und man deshalb kein 

schlechter Mensch ist.” 

 

6. Lassen Sie die Schüler*innen wissen, dass sie die Macht haben, Selbstgespräche zu ändern, bei und 

nach denen sie sich schlechter fühlen. Eine Art, dies zu tun, besteht darin, ihre Interpretation einer 

Situation von negativ zu neutral oder positiv zu verändern. 
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7. Stellen Sie den Schüler*innen die Brainstorming-Übung vor. Geben Sie ihnen Informationsblätter mit 

Beispielen negativer Selbstgespräche und lassen Sie sie per Brainstorming mögliche neutrale oder 

positive Selbstgesprächsreaktionen erkunden. Lassen Sie sie 5-10 Minuten lang in Paaren arbeiten und 

anschließend ihre Antworten in einer größeren Gruppe diskutieren. 

 

 

Zusätzliche Hilfsmittel 
 

 

Situation #1 

Während der Schulpause suchen Sie einen Platz, um sich hin zu setzen und nähern sich einer im Kreis 

sitzenden Gruppe von Schülern*innen. Sie sind abweisend und eine*r von ihnen sagt: “Hier ist kein Platz 

für dich”, obwohl in Wirklichkeit etwas Platz vorhanden ist. 

• Negatives Selbstgespräch: “Niemand mag mich. Ich werde nie gute Freunde finden”. 

• Positives Selbstgespräch: 

Situation #2 

Sie haben eine wichtige Frage an den*die Lehrer*in, er*sie sagt Ihnen aber, dass er*sie keine Zeit hat, um 

darauf einzugehen. 

• Negatives Selbstgespräch: “Ich kann das nicht selbst herausbekommen!” 

• Positives Selbstgespräch: 

Situation #3 

Sie und Ihr*e Bruder*Schwester streiten sich darum, welche Musik im von Ihnen geteilten Zimmer laufen 

soll. Vater*Mutter kommt herein und schreit Sie an, obwohl Ihr*e Bruder*Schwester den Streit 

angefangen hatte. 

• Negatives Selbstgespräch: “Meine Eltern geben immer mir die Schuld und mein*e 

Bruder*Schwester kann sich immer alles erlauben! Sie lieben ihn*sie mehr!” 

• Positives Selbstgespräch: 

Situation #4 

Sie erhielten soeben Ihre Note der letzten Mathearbeit. Sie haben eine schlechte Note, auch wenn Sie in 

Mathe gewöhnlich gut sind. 

• Negatives Selbstgespräch: “Ich bin eine Null in Mathe. Ich schaff es nie in die Uni, die ich mir 

vorgenommen hab.“ 
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Positives Selbstgespräch: 

 

Überlegung und Bewertung 
 

 

1. Schließen Sie die Sitzung, indem Sie die Schüler*innen auffordern, etwas von ihrem positiven 

Selbstgespräch zu teilen, das sie eventuell verwenden, um sich besser zu fühlen, wenn sie besorgt, 

verängstigt, traurig oder wütend sind. 
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Grundprinzip 
 

 

Auch bei dieser Übung liegt der Schwerpunkt auf dem Körper und den körperlichen Empfindungen. Bei 

dieser Übung jedoch steigert sich das Ausmaß des Bewusstseins, um ebenfalls die Bewegung des Atems zu 

umfassen. Sich seiner Atmung bewusst zu sein, aktiviert das parasympathische Nervensystem und reguliert 

das Stressniveau. Dies bedeutet, dass das Bewusstsein beim Atem beim Training des Selbstmanagements 

eine wichtige Komponente darstellt. 

Schwerpunkt auf 
 

 

Emotionaler Kompetenz, zwischenmenschlicher Kompetenz und interkultureller Kompetenz 

 

Ziel 
 

 

Auch bei dieser Übung liegt der Schwerpunkt auf dem Körper und den körperlichen Empfindungen. Bei 

dieser Übung jedoch steigern wir das Ausmaß des Bewusstseins, um ebenfalls die Bewegung des Atmens 

und die damit verbundenen Empfindungen einzubeziehen. 

Hilfsmittel 
 

(keine Hilfsmittel erforderlich) 

 

Ablauf 
 

 

Setzen Sie sich auf den Boden oder auf einen Stuhl. 
 

Spüren Sie die Sitzknochen und das Gleichgewicht zwischen dem linken und rechten Teil Ihres Körpers. 
 

Setzen Sie die Hände auf den Boden, bzw., wenn Sie auf einem Stuhl sitzen, lassen Sie die Arme seitlich am 

Stuhl herabhängen. 

Heben Sie die Arme auf Schulterhöhe an und atmen Sie ein. 
 

Legen Sie die Hände vor dem Herzen über einander, atmen Sie aus. 

In der Pause zwischen Ein- und Ausatmen 

…bewegen Sie das Kinn zur Brust hin und bewegen die Hände zum Nacken. 

Strecken Sie die Arme zur Decke hin, schauen Sie auf die Hände und atmen Sie ein. 

E5.3.1 Bewegung und Atem, im Sitzen 
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Atmen Sie aus und bewegen Sie die Hände zur Ausgangsposition zurück. 

Führen Sie diese Abfolge ein paarmal durch. 

Achten Sie auf die Koordination zwischen Atmung und Bewegung. 
 

Beenden Sie den körperlichen Teil der Übung, bleiben Sie eine Weile lang sitzen und spüren Sie die Auswirkung 

der Übung. 

Wie empfinden Sie Ihren Körper? Gibt es Bereiche, die Sie anders empfinden als andere? 

Und wie ist Ihre Atmung? Wo im Körper fühlen Sie Ihren Atem? 

*Anmerkung für den*die Trainer*in 
 

 

Diese Übung lässt sich auch im Stehen durchführen. 
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Grundprinzip 
 

Der Hauptzweck dieser Übung besteht im Schulen des Bewusstseins als wesentlicher Bestandteil des 

eigenen und sozialen Bewusstseins, das die Grundlage für Selbstmanagement, zwischenmenschliche 

Kompetenzen sowie interkulturelle Kompetenzen bildet. Körperliche und Achtsamkeitsübungen spielen 

ebenfalls eine wichtige Rolle hinsichtlich Empathie, Freundlichkeit und Mitgefühl und legen den 

Schwerpunkt auf “einfach nur aufmerksam sein und akzeptieren, ohne über das Erlebnis zu urteilen oder es 

zu bewerten”. Diese Art, sanft eine Verbindung zu sich selbst zu erkennen, wirkt dann ansteckend für die 

Art der Beziehung, die man zu anderen hat. 

 
 
 

Schwerpunkt auf 
 

 

Emotionaler Kompetenz, zwischenmenschlicher Kompetenz und interkultureller Kompetenz 

 

Ziel 
 

 

Sich im Stehen des Körpers bewusst zu sein 

 

Hilfsmittel 
 

 

(keine Hilfsmittel erforderlich) 

 

Ablauf 
 

Der*die Trainer*in kann mit folgender Argumentation beginnen: 

 
“Wir werden nun auf eine praktische Weise an Eigenwahrnehmung und Selbstmanagement arbeiten. Wir 

werden die Fähigkeit trainieren, verschiedene Bereiche des eigenen Ichs zu bemerken und zu erkennen. Die 

Eigenwahrnehmung ist ein weiter Begriff, der verschiedene Ebenen und Funktionen des Ichs abdeckt. Sie kann 

ein Bewusstsein dessen sein, wie und was wir im Körper empfinden, wie wir unser Gefühlsleben empfinden oder 

in welchem Zustand sich unser Geist befindet – z.B. “haben wir viele Gedanken oder ist es ruhiger?” Das 

Pentagon Modell ist eine nützliche Karte, die auf sehr konkrete Weise verschiedene Bereiche und Funktionen 

anspricht, für die Übungen werden wir sie als Grundlage benutzen. 

E5.3.2 Verankerungsübung 
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Das Schulen der Eigenwahrnehmung ist eine von mehreren Methoden, um das nach außen fokussierte 

Bewusstsein so zu steuern, dass es auf das Innere fokussiert ist: auf die Sinne, die Gefühle, die Gedanken, die 

Ideen usw. Ihr Ziel ist es, das Bewusstsein darauf zu richten, wie man sämtliche Impulse, die man in jedem 

Augenblick empfängt, erfasst und interpretiert. 

Die erste Übung fokussiert das Bewusstsein auf den Körper. Es kann einfacher sein, den Körper zu spüren, wenn 

er sich bewegt, also tun wir dies. Diese Übung ist zugleich eine Verankerungsübung. Das Element der 

Verankerung erleichtert das Konzentrieren des Bewusstseins auf das eigene Ich. Es ist aber auch eine Methode 

zur Schulung des Selbstmanagements.” 

 
 
 

Der*die Trainer*in zeigt und erklärt: 

 
“Stellen Sie sich hin, Füße parallel, hüftbreit auseinander. 

 
Beugen Sie die Knie, so stark Sie können, ohne die Fersen anzuheben. 

Einen Augenblick in dieser Stellung verweilen. 

Fersen anheben und das Körpergewicht auf die Zehenspitzen verlagern. Die Knie sind weiterhin gebeugt. 

Beine ausstrecken. 

Einen Augenblick in dieser Stellung verweilen. 

Fersen senken. 

Spüren Sie den Boden unter sich und die Verbindung zwischen dem Boden und Ihren Füßen. 

Führen Sie diese kurze Abfolge ein paar Mal nach eigenem Tempo durch. 

Tun Sie Dasselbe nun in umgekehrter Reihenfolge. 

 
Heben Sie die Fersen an, um nun auf den Zehen zu stehen. 

Beugen Sie die Knie, während Sie auf den Zehen stehen. 
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Senken Sie die Fersen bei noch gebeugten Knien. 

 
…und strecken Sie die Knie bei der Rückkehr zur stehenden Position. 

Tun Sie dies ein paar Mal nach eigenem Tempo. 

 

Grundprinzip 
 

 

Das Entwickeln wirksamer Kompetenzen der Entscheidungsfindung ist für Kinder und junge Menschen von 

entscheidender Bedeutung. Die Fähigkeit, basierend auf Werten, informierten Entscheidungen und 

ethischen Standards sowie aufgrund der realistischen Bewertung der Konsequenzen, einschließlich 

sicherheitsbezogener, rationale Wahlen bezüglich des eigenen Lebens, sozialer Interaktionen, Bildung und 

Gesundheit treffen zu können, ist eine wichtige Voraussetzung für das eigene Wohlergehen und das 

Anderer. Kinder mit schlechten Entscheidungsfähigkeiten sind für eine Anzahl emotionaler, Verhaltens- 

und zwischenmenschlicher Probleme anfällig, während diejenigen mit verbesserten 

Entscheidungsfähigkeiten prosozialere Verhaltensweisen zum Ausdruck bringen (Weller, Moholy, Bossard 

& Levin, 2015). Studien zeigen, dass die Programme, die eine aktive Teilnahme an den fokussierten 

Aktivitäten ermöglichen, die Entscheidungsfähigkeiten bei Kindern erheblich steigern können (Payton, 

Weissberg, Durlak, Dymnicki, Taylor, Schellinger, & Pachan, 2008). 

 
Ziel 

 

 

Eine Entscheidungsstrategie zu meistern, die die Schüler*innen befähigt, verschiedene Optionen und die 

Folgen dieser Optionen in Betracht zu ziehen. 

 

Hilfsmittel 
 

 

Ein Blatt mit dem “Rad der Entscheidungsfindung“ 

Papier und Kugelschreiber 

E5.4 Das Rad der Entscheidungsfindung 
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Ergebnisse 
 

 

- Fähigkeit zum Identifizieren der Entscheidung, die getroffen werden muss 

- Fähigkeit, verschiedene Optionen in Betracht zu ziehen 

- Fähigkeit, die möglichen Folgen jeder Option voraus zu sagen 

- Fähigkeit, in Anbetracht der erwarteten Folgen die beste Option auszuwählen 
 

Ablauf 
 

 

1. Eine offene Diskussion über Strategien zur Entscheidungsfindung der Schüler*innen und ihre 

Erfahrungen mit den möglichen Folgen. 

Wie treffen sie eine Entscheidung? Verwenden sie Strategien, erwägen sie mögliche Konsequenzen 

usw. 

Haben sie jemals eine Entscheidung getroffen, die in ungewollten Folgen resultierte? 
 
 

2. Teilen Sie an jede*n Schüler*in das Aktivitätsblatt „Rad der Entscheidungsfindung“ aus. Befolgen Sie 

die Schritte auf dem Rad und stellen Sie die Schritte des Entscheidungsprozesses vor: Definieren des 

Problems, Identifizieren der Optionen, Identifizieren möglicher Folgen, Darlegen der Folgen in 

Anbetracht der eigenen Werte und Gefühle, bei Bedarf Hilfe suchen und schließlich Erzielen einer 

Entscheidung. 

 

Lesen Sie das folgende Szenario und verteilen Sie es an die Schüler oder schreiben Sie es an die Tafel: 

Während der Pause bemerken Sie drei Schüler aus Ihrer Klasse, die einen anderen Schüler schikanieren 

(ihn Beschimpfen, sich über ihn lustig machen, ihn herumschubsen und seine Schultasche herumwerfen). 

Diskutieren Sie unter Verwendung eines Rades der Entscheidungsfindung folgende Fragen mit den 

Schüler*innen und schreiben Sie ihre Antworten auf die Tafel: 

1. Was ist das Problem? 

2. Worin bestehen die Wahlen, die Sie haben? 

3. Was halten Sie von den möglichen Konsequenzen dieser Wahlen für sich selbst und die Anderen? 

4. Welche Werte stehen hinter Ihren Wahlen? 
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5. Wie fühlen Sie sich hinsichtlich der Situation? 

6. Gibt es noch etwas anderes, das Sie darüber erfahren müssen? 
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7. Müssen Sie um Hilfe bitten? Wer kann Ihnen helfen? 

8. Was ist Ihre Entscheidung? 

9. Warum ist diese Entscheidung die beste Option, warum ist dies für Sie eine richtige 

Entscheidung? 

 
3. Wahlweise, wenn noch Zeit ist: 

 
Fordern Sie die Schüler*innen auf, über die Entscheidung nachzudenken, die sie genau jetzt in ihrem 

Leben treffen müssen. Lassen Sie sie für diesen Vorgang das Rad der Entscheidungsfindung verwenden 

und die Schritte der Entscheidungsfindung aufzeichnen. 

 

Überlegung und Bewertung 
 

 

Was haben die Schüler*innen bezüglich des Entscheidungsfindungsprozesses gelernt? 

Was würden sie jetzt, wo sie etwas zum Prozess der Entscheidungsfindung gelernt haben, anders machen? 

Was haben sie gut gemacht? 

Fordern Sie sie auf, über die Entscheidung nachzudenken, die sie genau jetzt in ihrem Leben treffen 

müssen. Lassen Sie sie für den Vorgang das Rad der Entscheidungsfindung verwenden und die Schritte 

der Entscheidungsfindung aufzeichnen. 
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Bewertung der gesamten Schulung 

War sie inspirierend? 

War sie herausfordernd? 

Was haben Sie gelernt? 

Oder vielleicht gewisse andere Fragen, die Sie als Trainer für relevanter halten…. 

E5.5 Bewertung 
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Zusätzliche 

Übungen 
 
 
 
 
 

Werkzeugkiste fast voll, noch zwei Übungen mit Schwerpunkt interkulturelle Kompetenzen 
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Die Gruppe steht im Kreis mit etwas Abstand zwischen den Teilnehmer*innen. 

Jede*r beugt sich nach vorne und klatscht sich außen auf die Knöchel. 

Nach oben außen auf das Knie klatschen, nach unten auf der Innenseite der Beine klatschen. Dies kann 

mehrmals und mit unterschiedlichem Tempo durchgeführt werden. 

Wenn Sie erneut zu den Hüften gelangen, klatschen Sie auf Ihr Gesäß. Versuchen Sie es mit geballten Fäusten. 

Klatschen Sie nun gefühlvoll auf Ihren Bauch. 

Ihre Brust… 
 

Sowie die Arme – klatschen Sie bei mehreren Durchgängen auf die Arme. 

Klatschen Sie nun auf Ihre Schultern. 

…gefühlvoll das Gesicht und schließlich den Oberkopf. 
 
 

 

Grundprinzip 
 

 

Der Zweck dieser Übung besteht darin, sich seiner eigenen Sichtweise und seines Verhaltensmusters 

bewusst zu werden sowie ein inneres Bewusstsein dessen, was wir für uns selbst in den Raum bringen und 

der Beziehungen, in denen wir uns befinden, zu erlangen. 

Schwerpunkt auf 
 

 

Emotionaler Kompetenz, zwischenmenschlicher Kompetenz und interkultureller Kompetenz 

 

Ziel 
 

 

Eine kurze innere Übung, um sich auf die eigene Stimmung zu konzentrieren 

 

Hilfsmittel 
 

 

(keine Hilfsmittel erforderlich) 

Auf den Körper klatschen 

Überlegungen zu Ihrer Stimmung 
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Ablauf 
 

Der*die Trainer*in: 

 
Setzen Sie sich bequem auf Ihren Stuhl. 

 
In welcher Stimmung sind Sie genau jetzt? 

 
Beobachten Sie einfach nur die Stimmung und erkennen Sie sie genauso an, wie sie ist. 

Nehmen Sie jetzt Verbindung zu Ihrem Atem auf, achten Sie auf ihn. 

Um den Fokus auf Ihren Atem aufrecht zu halten, mag es hilfreich sein, zu sagen: 

Einatmen, Pause, ausatmen, Pause. 

Tun Sie dies etwa 10 Mal. 

 
Verlegen Sie jetzt Ihr Bewusstsein auf den Randbereich Ihres Körpers. 

Spüren Sie hierfür zunächst einmal die Füße. 

Bewegen Sie sie umher und versuchen Sie, sie von innen zu bemerken und spüren Sie, wie sie sich jetzt gerade 

anfühlen. 

Verschieben Sie Ihr Bewusstsein zu den Händen. 

Biegen und dehnen Sie die Finger mehrere Male 

…und bemerken Sie, wie es sich in Ihren Händen genau jetzt anfühlt. 

Verschieben Sie schließlich Ihr Bewusstsein zu Kehle, Nacken und Kopf. 

Bemerken Sie, wie sich diese Bereiche anfühlen. 

Versuchen Sie nicht, irgendetwas zu ändern. 

 
Bemerken Sie einfach nur die Atmung und die Empfindungen Ihrer Füße, Hände, Kopf und Kehle und erkennen 

Sie sie an. 

Bemerken Sie zum Abschluss dieser Übung noch einmal Ihre allgemeine Stimmung, wie sie genau jetzt ist. 
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Ist sie dieselbe? Oder hat sie sich geändert? 

 
Nach dem nächsten Ausatmen ist die Übung zu Ende und Sie können mit Ihren Dingen weiter machen” 
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