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Alter werden - aber sicher: Ein Manual fiir
Dozentinnen und Dozenten in der
Erwachsenenbildung

Das vorliegende Manual beinhaltet das Konzept eines
mehrere Seminareinheiten umfassenden Sicherheits- und
Selbstbehauptungstrainings fir Seniorinnen und Senioren,
wie es im Rahmen eines durch das Bundesministerium fir
Familie, Senioren, Frauen und Jugend geforderten Projektes
entwickelt und im Herbst 2013 an vier Standorten in
Deutschland erprobt und evaluiert wurde. Die vier
Standorte wurden mit Blick auf sozialraumliche Merkmale
ausgewahlt, so dass je eine Seminarreihe in

e einem eher wohlhabenden Stadtteil einer Grof3stadt,

e einem benachteiligten Stadtteil / ,Stadtteil mit
Erneuerungsbedarf” einer Grol3stadt,

e einer Kleinstadt sowie

e einer landlichen Region

durchgefihrt wurde.

Das Sicherheits- und Selbstbehauptungstraining ist modular
aufgebaut und umfasst die Bereiche

e Schutz vor Eigentums- und Vermogensdelikten
e Selbstbehauptung im Alltag

e Miteinander der Generationen

e Technik und Sicherheit.

Dauer, Aufbau und Gestaltung der Seminarreihe inklusive
verschiedener didaktischer Hinweise sind Inhalt der
folgenden Ausfuhrungen. Anpassungen der
Seminargestaltung, wie sie durch die Evaluation der ersten
Reihen nahegelegt wurden, sind in den Darstellungen
bereits berilicksichtigt.

Die Erfahrungen der Teilnehmerinnen und Teilnehmer mit
dem Seminar und ihre Zufriedenheit mit der Veranstaltung
sollten erfasst werden. Eine Evaluation von Seminaren und
Seminarreihen ist in der Erwachsenenbildung weit
verbreitet und gehort in vielen Institutionen zum
selbstverstandlichen Qualitatsstandard. Sie bietet die
Moglichkeit,  Zufriedenheit, Erkenntnisgewinn und
Verbesserungsvorschlage abzubilden und damit wertvolle

(?

Erprobung und Evaluation
der Seminarreihe im Herbst
2013

Modularer Aufbau der
Seminarreihe

Evaluation der Seminare



Hinweise fir zuklinftige Seminarplanungen abzuleiten.

Die Evaluation des Seminars kann mittels eines kurzen
Fragebogens geschehen, den die Teilnehmenden am Ende
der Veranstaltung ausfiillen. Wenn dies zu aufwendig ist
oder fir sehr kleine Seminargruppen nicht gerechtfertigt
erscheint, kann eine Riickmeldung der Teilnehmenden auch
— weniger formell — mit der Methode des so genannten
Blitzlichts erfasst werden.

Die Blitzlicht-Methode und andere Ansatze der
Zufriedenheitserhebung sind im abschlielenden Kapitel
dieses Manuals beschrieben.



Vorbemerkungen zur Organisation der
Trainings

Seminare und Seminarreihen fur altere Menschen sollten
moglichst wohnortnah durchgefiihrt werden, so dass die
Motivation zur Teilnahme nicht durch lange Anreisezeiten
gemindert wird. AuBerdem sollte der Veranstaltungsort
niederschwellig ausgewahlt werden, d. h. es sollte sich um
einen Ort handeln, der

e auch mit offentlichen Verkehrsmitteln gut zu
erreichen ist;

e Dbarrierefrei ist;

e den Teilnehmerinnen und Teilnehmern moglichst
schon vertraut ist (z. B. durch andere Angebote), so
dass sie ihn gerne besuchen;

e eine angenehme Atmosphare ausstrahlt;

o die Moglichkeit zu storungsfreiem Arbeiten bietet;

e moglichst tiber einen gesonderten Raum verfligt, der
fir die Kaffeepausen hergerichtet werden kann.

Die Frage der optimalen Veranstaltungszeit und -dauer lasst
sich nur sehr schwer verallgemeinert beantworten. Da die
Seminarreihe liber mehrere Wochen hinweg stattfindet und
damit regelmaRBig Zeit der Teilnehmenden bindet, ist sie mit
Sorgfalt auszuwahlen. Am besten ist es, sich im Vorfeld mit
ortlichen Akteuren in der Seniorenarbeit liber Wochentag,
Tageszeit und Veranstaltungsdauer abzustimmen.

So gibt es Teilnehmerinnen und Teilnehmer, die den
Vormittag fiir Seminare vorziehen, um nachmittags Zeit fur
andere Aktivitaten zu haben, andere wiederum bevorzugen
den Nachmittag, um sich vormittags dem Haushalt widmen
zu kénnen.

Sollte ein Seminartermin eine Zeitdauer von zwei Stunden
deutlich Ubersteigen (z. B. bei vierstindigen
Veranstaltungen), ist es ratsam, zusatzlich zur Kaffeepause
eine Lunchpause mit Catering anzubieten und in der
dunklen Jahreszeit einen Fahrdienst vorzuhalten, damit die
Seniorinnen und Senioren nicht im Dunkeln nach Hause
fahren oder laufen miussen. Bei dreistiindigen Seminaren
sollte zumindest eine zweite Kaffeepause eingeplant
werden.

Wahl des
Veranstaltungsortes

Veranstaltungszeit und
Veranstaltungsdauer

Das Seminar darf tagliche
Routinen und Aktivitaten
potenzieller Teilnehmenden
nicht Gber Gebuhr
behindern

Angebot von Catering und
Fahrdienst



Fir die Mehrzahl der Teilnehmerinnen und Teilnehmer der
ersten Seminarreihen war eine zweistiindige
Veranstaltungsdauer optimal. Die Module ,Miteinander
der Generationen” und , Technik und Sicherheit” fanden
allerdings sowohl aus organisatorischen Griinden wie auch
aus Grunden ihrer inhaltlichen Komplexitdit im Rahmen
vierstuindiger Sitzungen statt, mit einem gemeinsamen
(etwas vorzeitigen) Abendessen. Der jeweiligen Thematik
war die Veranstaltungsdauer angemessen und es zeigten
sich auch keine ibermaRigen Ermidungserscheinungen bei
den Teilnehmenden, allerdings wurde von ihnen zuweilen
angemerkt, dass die langen Veranstaltungen ,zu viel Zeit”
binden wiirden. Es ist daher im Einzelfall zu entscheiden, ob
die beiden genannten Module jeweils 2 x 2-stlindig oder 1 x
4-stlindig stattfinden.

An einem Standort wurde der Wunsch geduBert, die
Seminare nicht wochentlich, sondern monatlich, dafiir aber
Uber einen langeren Zeitraum hinweg, anzubieten oder sie
komplett auf Tagesseminare mit Mittagstisch umzustellen,
damit regelmalliigen Freizeitbeschaftigungen ungehindert
und ohne die Belastung einer zusatzlichen wochentlichen
Aktivitat nachgegangen werden kann. Diese
Durchfihrungsvariante konnte im Rahmen des Projektes
allerdings nicht erprobt werden. Die zeitliche Organisation
wird nicht zuletzt davon abhdngen, welche Zielgruppen
erreicht werden sollen und kénnen, die sich nach Alter,
Bildung, Gesundheitszustand, Konzentrationsfahigkeit und
auch Aktivitatsniveau unterscheiden kdnnen.

Zur Bewerbung der Veranstaltungsreihe  wurden
verschiedene Kanadle genutzt. Zum einen wurden an allen
vier Standorten Akteure der Seniorenarbeit aktiv in
Organisation und Bewerbung einbezogen. Zum anderen
wurde fir die Veranstaltungen mit Flyern und Aushdngen
geworben. Ferner wurde vor allem die Auftaktveranstaltung
als Informationsveranstaltung in den regionalen
Printmedien angekiindigt. Als besonders hilfreich haben
sich hierfir die Ublichen kostenlosen Stadt- bzw.
Stadteilzeitungen erwiesen. Aullerdem zeigte sich, dass
Interessierte untereinander Werbung machten und somit
auch das Schneeballsystem griff.

(?

2-stlindige Sitzungen sind
flir die meisten
Teilnehmenden am
angenehmsten

Bewerbung der
Seminarreihe



Allerdings wurde an allen Standorten deutlich, dass vor
allem Menschen die Seminarreihe besuchten, die ohnehin
ein  hohes Sicherheitsbewusstsein und vielfaltige
Sicherheits- und Selbstbehauptungskompetenzen besitzen.
Personen, die etwa im Hinblick auf Betrug oder
Trickdiebstahl als besonders gefahrdet erscheinen, waren
kaum zu einer Teilnahme zu motivieren. Viele
Teilnehmerinnen und Teilnehmer berichteten, dass ,gerade
die Leute, die das Seminar besonders angeht”, da sie bereits
von Diebstahl, Einbruch und Betrug betroffen gewesen
seien, in dem Seminarbesuch keinen Sinn sdhen.

An einem Standort nahmen am Selbstbehauptungstraining
Altenpflegerinnen teil, um die dort erhaltenen
Informationen an ihre Klientinnen und Klienten
weitergeben zu konnen. Angesichts der Schwierigkeiten,
besonders gefahrdete Personen fir die Seminare zu
gewinnen, erscheint es sinnvoll, die Seminarreihe auch fur
Akteure in der Seniorenarbeit zu 6ffnen oder gesondert fir
sie anzubieten, da sie als Multiplikatoren fungieren kénnen.

O Zielgruppenproblematik

O Altenpflegerinnen und
Altenpfleger als
Multiplikatorinnen/
Multiplikatoren



Vorbemerkungen zur inhaltlichen Gestaltung
der Trainings

Unabhangig vom Themenbereich sind bestimmte Aspekte
und , Leitsatze” bei der Gestaltung und Durchfliihrung der
Trainings zu beachten. Diese sollten sowohl den
Durchfliihrenden bewusst sein als auch an gegebener Stelle
gegenilber den Teilnehmenden vermittelt werden.

e Eine absolute Sicherheit vor Kriminalitat und Gewalt
kann es nicht geben.

e Die Teilnehmenden koénnen versuchen, Risiken zu
minimieren bzw. Umgangsweisen mit Unsicherheits-
und Bedrohungssituationen zu entwickeln. Ein
,Patentrezept” fiir individuelles Sicherheitsverhalten
gibt es jedoch nicht, oftmals muissen Alternativen
gegeneinander abgewogen werden.

e Wenn altere Menschen Opfer von Kriminalitdat und
Gewalt werden, sind sie nicht selbst daflr
verantwortlich oder ,selbst schuld”, sondern allein
die Tater/Taterinnen.

e Bei der im Rahmen eines Trainings zwangslaufigen
Fokussierung auf das Thema ,,Sicherheit” ist darauf zu
achten, dass andere Aspekte der Lebensqualitat, wie
der Erhalt von Aktivitaiten, Kommunikation und
Offenheit gleichermalen bericksichtigt werden.



Erlauterung der Randsymbole

Hinweise zur Zeitplanung

Didaktische Hinweise

Merksatze fiur die Teilnehmerinnen und Teilnehmer
Formale Hinweise fir die Seminarleitung
Materialbedarf

Kopiervorlagen und Instruktionen

Rollenspiele

Literaturempfehlungen
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Schutz vor Eigentums- und
Vermogensdelikten
Die Veranstaltung ,Schutz vor Eigentums- und

Vermogensdelikten” umfasst eine Dauer von zwei Stunden.
Im Rahmen des Projektes fungierte sie gleichzeitig als
Auftakt- und Informationsveranstaltung, in der
Interessierte sich Uber den weiteren Verlauf der
Seminarreihe informieren und flir die Veranstaltungen
anmelden konnten.

Fir die Thematik bietet es sich an, regional ansassige
polizeiliche  Gastreferenten einzuladen. In  vielen
Polizeidienststellen gibt es Kontaktbeamte, die auf die
Arbeit mit Seniorinnen und Senioren spezialisiert und somit
mit den besonderen Bedirfnissen dieser Zielgruppe
vertraut sind. Aber selbst, wenn die ortliche Dienststelle
nicht Uber spezialisierte Kontaktbeamte fiur die
Seniorenarbeit verfiigt, sollten Gastreferenten in jedem Fall
Erfahrungen mit dieser Altersgruppe besitzen, um
Kommunikation und Vortragsweise optimal auf die Gruppe
abstimmen zu kdnnen.

Themenauswahl sowie Zeitdauer und Rahmenbedingungen
des Vortrages sollten im Vorfeld gut zwischen
Seminarleitung und Gastreferenten abgesprochen werden,
damit ein optimales Zeitmanagement moglich ist und im
Anschluss an den Vortrag Gelegenheit fiir Fragen oder
Informationen zum weiteren Verlauf der Seminarreihe
sowie gegebenenfalls fiir eine Evaluation der Veranstaltung
besteht.

Die Seminarleitung UGbernimmt beim Einsatz von
Gastreferenten die Moderation der Veranstaltung, d. h. ihr
obliegt es, dem Seminar eine ordnende Struktur zu geben.
Dies beinhaltet zu Beginn der Veranstaltung vor allem die
BegriuRung der Teilnehmerinnen und Teilnehmer, je nach
Gruppenzusammensetzung die  Durchfihrung einer
Kennenlernrunde sowie die Abfrage von Erwartungen an
das Seminar. Danach wird die Gastreferentin bzw. der
Gastreferent begrifft und das Wort an sie bzw. ihn
Ubergeben. Wahrend des Vortrags sollte die Seminarleitung
die Zeit gut im Auge behalten und dem Vortragenden
gegebenenfalls ein Zeichen geben, wenn die vereinbarte

o=

1 Sitzung a 2 Stunden

Vortragsgestaltung durch
Kontaktbeamte der Polizei:
Geeignete
Ansprechpartnerinnen und
Ansprechpartner kénnen
Sie in den Ortlichen
Polizeidienststellen
erfragen.

Koordination der
Veranstaltung in enger
Abstimmung zwischen
Seminarleitung und
Gastreferenten

Die Rolle der
Seminarleitung beim Einsatz
von Gastreferenten
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Vortragszeit droht erheblich Gberschritten zu werden.

Ein Eingreifen in den Vortrag selbst sollte der Ausnahmefall
sein. Erforderlich ist es aber dann, wenn Gastreferenten das
thematisch im Vorfeld abgestimmte Feld verlassen oder
Informationen vermitteln, die den Kernbotschaften der
Ubrigen Seminareinheiten widersprechen. Beispiele dafir
sind das unangemessene Schiiren von Angsten bei den
Teilnehmerinnen und  Teilnehmern (z. B. durch
Informationen (iber Gefahren, die fiir das jeweilige
Wohngebiet nicht relevant sind) oder durch ermunternde
Empfehlungen zum Einsatz von unter das Waffengesetz
fallenden Mitteln wie etwa einem Reizstoffspriihgerat
(,Pfefferspray”), da diesbeziigliche Handhabungen im
spateren Verlauf der Seminarreihe weder vermittelt noch
empfohlen werden (s. u.).

Ferner erfolgt der Veranstaltungsabschluss durch die
Seminarleitung, z.B. durch das Kldaren von Fragen zum
weiteren Verlauf der Seminarreihe, die Entgegennahme von
Anmeldungen, die = Zusammenfassung  wesentlicher
Erkenntnisse des Gastvortrages nebst eines Ausblicks auf
die folgende Veranstaltung sowie die Verabschiedung der
Gruppe.

Inhaltlich dient die Veranstaltung vor allem der Information
Uber Diebstahls-, Raub- und Betrugsdelikte sowie der
Vermittlung von Strategien im Umgang mit kritischen
Situationen.

Einbruch als eigenstandiger Sicherheitsbereich sollte aus
den Gastvortragen ausgeklammert werden. Fir diese
Thematik halt die Polizei kostenfreie Beratungsangebote
vor, im Rahmen derer Spezialisten die Sicherheitssituation
von Haus oder Wohnung direkt am Wohnort der
Ratsuchenden beurteilen und Sicherheitsempfehlungen
geben. Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer der
Auftaktveranstaltungen sollten auf solche Angebote
hingewiesen werden, da sie vielen nicht bekannt sind.

Der Vortrag sollte sich somit auf Themenbereiche
konzentrieren, die in der Lebenswelt dlterer Menschen mit
einem besonderen Gefdahrdungspotenzial verknlpft sind,
z. B.

e Handtaschendiebstahl und Handtaschenraub

o=

Eingriffe in den Vortrag
durch die Seminarleitung
nur bei absprachewidrigen
Themen und Empfehlungen

Zum Thema Einbruch
unterbreitet die Polizei
spezielle kostenfreie
Beratungsangebote direkt
am Wohnort der
Ratsuchenden.

11



e Trickdiebstahl (z. B. durch vermeintlich hilfesuchende
Passanten)

o Telefonbetrug (z. B. Enkeltrick, Gewinnversprechen,
Abo-Fallen)

e Haustlirgeschafte (z.B. fliegende Handwerker,
Spendensammler und Werber)

o Kaffeefahrten

e Betrug oder Diebstahl mittels Manipulationen an EC-
Automaten (,,Skimming“, ,,Cash Trapping”)

Natlrlich konnen auf Nachfrage der Teilnehmerinnen und
Teilnehmer auch andere Sicherheitsfragen zur Sprache
kommen, grundsatzlich erscheint aber eine Begrenzung auf
die oben genannten Bereiche sinnvoll. Gegebenenfalls kann
das Thema EC-Automatenbetrug ausgeklammert werden
und stattdessen in der Veranstaltung ,Technik und
Sicherheit” thematisiert werden.

Ein gemeinsames Rollenspiel von Vortragendem und
Seminarleitung zu einem der besprochenen Themenfelder
kann einen guten Abschluss der Veranstaltung bilden. Inhalt
und Gestaltung des Rollenspiels sollten ebenfalls bereits im
Vorfeld abgesprochen werden. In den Ausfihrungen zum
Selbstbehauptungstraining finden sich Beispiele fir
Situationen, die nachgespielt werden konnen, die
dargestellte Thematik (fliegende Handwerker, unseritse
Werber, Haustiirverkdufer o. A.) sollte aber immer auf die
Gefahrenpotenziale am Wohnort der Teilnehmenden
abgestimmt sein. Informationen bzw. Statistiken zu den
potenziellen  Sicherheitsgefahrdungen in  speziellen
Wohngebieten sollten im Vorfeld bei der Kommune erfragt
werden.

Das Thema Medieneinsatz sollte ebenfalls im Vorfeld
zwischen Vortragendem und Seminarleitung besprochen
werden. Fotos, Filmbeispiele oder andere Visualisierungen
konnen die Informationen des Vortrages gut
veranschaulichen. Im Zweifel kann es sinnvoll sein, zu dieser
Frage Akteure der Seniorenarbeit zu Rate zu ziehen. Aus
ihren Erfahrungen mit anderen Bildungsangeboten fir
Seniorinnen und Senioren lassen sich unter Umstanden
bereits Hinweise darauf ableiten, ob und in welchem
Ausmal’ Visualisierungen sinnvoll sind oder vielleicht sogar
erwartet werden. Nicht zuletzt darf aber auch die

Ein gemeinsames
Rollenspiel von
Gastreferent und
Seminarleitung kann den
Vortrag erganzen.

Medieneinsatz zur
Veranschaulichung von
Vortragsinhalten
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Medienkompetenz des Vortragenden nicht auller Acht
gelassen werden: Eine schlechte Visualisierung st
unglinstiger als der Verzicht darauf.

Winschenswert ist es auch, den Teilnehmerinnen und
Teilnehmern zum Abschluss ein Handout mit den zentralen
Informationen des Vortrags oder in ausreichender Menge
kostenfrei verflgbares Begleitmaterial zur Verfligung zu
stellen. Empfehlenswert ist beispielsweise die Broschire
»,Rate mal, wer dran ist?” die Hinweise und Tipps zu
diversen Betrugsstrategien vermittelt. Sie kann kostenfrei
beim Bundesministerium flir Familie, Senioren, Frauen und
Jugend bestellt werden.

Ausgeklammert werden sollten aus dem Vortrag
Empfehlungen zur Selbstverteidigung mittels Waffen oder

zur Verteidigung eingesetzter Gegenstande (z. B.
Gehstocke, Regenschirme, Gaspistolen). Dieses Thema
passt inhaltlich eher in den Bereich des

Selbstbehauptungstrainings und sollte besser dort — und
Anleitung von professionellen Trainerinnen und Trainern —
thematisiert werden — zumindest sofern die Teilnehmenden
nicht den Vortragenden direkt danach fragen. Da sich eine
Waffe immer auch gegen ihren Besitzer oder ihre Besitzerin
richten und somit in vielen Fallen eher eine Gefahr als einen
Schutz darstellen kann, ist das Tragen von Waffen prinzipiell
zu problematisieren. Eine Ausnahme stellt sicherlich die
Abwehr aggressiver Hunde dar. Hier konnen Gehstécke und
Regenschirme dazu genutzt werden, das Tier auf Distanz zu
halten.

Zwei wichtige Kernbotschaften sollte der oder die
Vortragende auf jedem Fall vermitteln:
Auch die besten Empfehlungen zur Abwehr von

Bedrohungssituationen konnen keine hundertprozentige
Sicherheit garantieren; auch Diebstahls-, Raub- und
Betrugsstrategien unterliegen einem standigen Wandel und
niemand kann zu jeder Zeit auf jede Eventualitat
vorbereitet sein. Die Zielsetzung lautet daher, es Dieben,
Raubern und Betrigern so schwer wie moéglich zu machen.
Gleichzeitig ist aber auch vor ubersteigerter Angst zu
warnen, die unter Umstanden dazu fihren kann, dass altere

3

Ein Handout der
Gastreferenten zum Vortrag
oder die Bereitstellung von
Begleitmaterial ist
wiinschenswert

Die Broschiire ,Rate mal,
wer dran ist?” ist kostenfrei
beim Bundesministerium
flir Familie, Senioren,
Frauen und Jugend
erhaltlich: www.bmfsfj.de
unter dem Link
Publikationen.

Von Selbstverteidigung
durch Waffeneinsatz ist
dringend abzuraten, da sich
jede Waffe auch gegen Sie
selbst richten kann.

Es gibt keine 100%-ige
Sicherheit!
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Menschen sich kaum noch vor die Tiur trauen. Durch
aktives, bewusstes Handeln konnen viele kritische
Situationen erfolgreich bewaltigt werden.

Kontrastierend zur Vermeidung Ubersteigerter Angst muss
die zweite Kernbotschaft lauten, niemals den Schutz von
Leben und Gesundheit aus den Augen zu verlieren. Zwar
kann ein Angriff auf den eigenen Besitz auch aggressive
Impulse oder den unbedingten Wunsch beim Betroffenen
freisetzen, das Hab und Gut nicht loszulassen. Sofern sich
daraus aber eine Gefahr flir Leib und Leben ergibt, ist es
ratsam, den Dieb bzw. Rauber mit seiner Beute ziehen zu
lassen und seine Verfolgung in die Hande der Polizei zu
legen.

Die Umsetzung der polizeilichen Informationen aus der
Auftaktveranstaltung in konkretes Handeln ist Gegenstand
des Selbstbehauptungstrainings. Sinnvoll ist es daher, Input,
Rollenspiele und Ubungen eng mit den zentralen
Interessensbereichen der Teilnehmerinnen und Teilnehmer,
wie sie in der Auftaktveranstaltung durch Fragen und
Diskussionsanregungen geaulSert wurden, zu verknipfen.

In Bezug auf den Schutz mitgefihrter Taschen und
Wertgegenstande ist das »Ausprobieren” und
Thematisieren verschiedener Tragetechniken sinnvoll.
Oftmals haben altere Menschen bereits ihre eigene
,Sichere” Methode entwickelt. Es ist hilfreich dabei auf
Aspekte der Sturzgefahr hinzuweisen.

%

'

Nichts ist so schitzenswer

t

wie die eigene Gesundheit!

Rollenspiele und Ubungen
sollten moglichst mit den
Inhalten der
Auftaktveranstaltung
verknipft werden.
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Das Selbstbehauptungstraining

Das Selbstbehauptungstraining umfasst eine Dauer von 2
Sitzungen a 2 — 3 Stunden. Es ist darauf angelegt, verbale

und nonverbale Strategien zur  Starkung der
Selbstsicherheit und zur  Verteidigung gegen
Distanzverletzungen (wieder) zu entdecken und

einzulben.

Die erste Seminareinheit dient zum einen dazu, die
Teilnehmerinnen und Teilnehmer fir die Macht der
Korpersprache zu sensibilisieren, da deren Wirkung auf
andere Menschen oftmals stark unterschatzt wird.
AuBerdem werden korpersprachliche Ausdrucksformen
gezielt auf ihre Wirksamkeit bei der Abwehr von

Bedrohungs- und Beldstigungssituation geprift und
kénnen im Rollenspiel eingetibt werden. Denkbar ist auch
die Einspielung von geeignetem Filmmaterial — als
Erganzung oder sofern die Seminargruppe die
Durchfiihrung von Rollenspielen ablehnt (vgl. dazu
Abschnitt Rollenspiele).

Sprachliche Strategien der Abwehr von
Distanzverletzungen sind Inhalt  der  zweiten

Seminareinheit. Hier wird zum einen trainiert, die Stimme
laut gegen Bedrohungen und Belastigungen zu erheben,
zum anderen kann auf Wunsch der Teilnehmenden auch
das sozialvertragliche  Nein-Sagen zur  Abwehr
unangemessener Bitten und Forderungen zum Thema
gemacht werden.

Selbstbehauptung im Sinne von Selbstverteidigung ist
nicht Gegenstand der Seminare. Sofern die Veranstaltung
aber als ,Selbstbehauptungstraining” angekiindigt wird,
sollte die Seminarleitung auf die Frage, ob man ,denn
einen Trainingsanzug” mitbringen soll, vorbereitet sein.
Fir viele Menschen sind Selbstbehauptung und
Selbstverteidigung — vor allen Dingen in Verbindung mit
dem Begriff ,Training” — synonym. Daher kann die
Konzentration auf korpersprachliche und stimmliche
Strategien der Bedrohungsabwehr erklarungsbedirftig
sein.

In vielen Regionen werden Selbstverteidigungskurse
speziell fir Altere und/oder fiir Frauen angeboten. Es ist

L]

(B ]

Das Training ist je nach
vorhandenem Zeitbudget
individuell anpassbar. In
diesem Manual wird der
Ablaufplan fiir 2 Sitzungen a 2
Stunden skizziert; ergdnzendes
Material fur 3-stiindige
Sitzungen finden Sie daran
anschlieflend.

Interessante Filmbeitrage
finden Sie beispielsweise auf
You Tube (www.youtube.com)
oder in den Mediatheken der
Offentlich-Rechtlichen Sender
(z. B. mediathek.daserste.de/).

Wenn Sie fur lhre Seminare
Filmbeitrage nutzen,
informieren Sie sich im Vorfeld
Uber eine etwaige
Gebiihrenpflicht bei der
GEMA.

Wenn Sie eine unbekannte
Person so nahe an sich
heranlassen, dass Sie
Selbstverteidigungsgriffe
anwenden kdnnen, haben Sie
ihn schon zu nahe an sich
herangelassen.
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sinnvoll, auf solche vor Ort bestehende professionelle
Angebote des Selbstbehauptungstrainings hinweisen zu
kénnen.

Das Selbstbehauptungstraining sollte von einer Person
durchgefihrt werden, die Gber Erfahrungen im Bereich
der Kommunikationstrainings verfliigt, denn um nichts
anderes handelt es sich beim hier dargestellten
Selbstbehauptungstraining. Da Kommunikation sich in
hohem Male tiefgriindig und zwischen den Zeilen
vollzieht, haben wir es mit einem Trainingsbereich zu tun,
bei dem reines Faktenwissen zur Durchfihrung der
Seminare nicht ausreicht, sondern der vielmehr einige
(Selbst-) Erfahrung, Reflexion und Ubung verlangt.

Daher kann es auch fir das Selbstbehauptungstraining
sinnvoll sein, Gasttrainer oder -trainerinnen mit der
Durchfihrung der Seminare zu beauftragen. Kontakte zu
erfahrenen Kommunikationstrainern lassen sich Uber
Institutionen der Erwachsenenbildung herstellen, da viele
von ihnen Honorardozenten und -dozentinnen
beschaftigen, die auch aulerhalb der Institution tatig
werden. Naturlich ist bei der Auswahl der Gasttrainer
oder Gasttrainerinnen darauf zu achten, dass sie Uber
Erfahrungen mit der Zielgruppe Seniorinnen und Senioren
verflugen.

Schwerpunkte sowie Zeitdauer und Rahmenbedingungen
des Selbstbehauptungstrainings sollten im Vorfeld gut
zwischen Seminarleitung und Kommunikationstrainern
abgesprochen werden. Die Ergebnisse der
Auftaktveranstaltung (Interessensbereiche der
Teilnehmenden, Beflirchtungen und Winsche) liefern
wertvolle Hinweise zur Seminargestaltung und sollten im
Vorfeld kommuniziert werden. Es kann sogar sinnvoll
sein, dass die Trainerin bzw. der Trainer an der
Auftaktveranstaltung teilnimmt.

Bei einem Einsatz externer Trainer fir das
Selbstbehauptungstraining ibernimmt die Seminarleitung
die Moderation der Veranstaltung (vgl. dazu die
entsprechenden Ausfihrungen im Abschnitt ,Schutz vor
Eigentumsdelikten®), d. h. vor allen Dingen obliegt ihr die
Hauptverantwortung fir ein optimales Zeitmanagement;

Fir das
Selbstbehauptungstraining ist
fachliche Expertise der
Seminarleitung im Bereich
Kommunikationstrainings
vonnoten.

Seminardurchfiihrung durch
Kommunikationstrainer:
Geeignete Kontaktpersonen
kdnnen Sie in Institutionen der
Erwachsenenbildung erfragen.

Koordination der
Veranstaltung in enger
Abstimmung zwischen
Seminarleitung und
Trainingsleitung

Die Rolle der Seminarleitung
beim Einsatz von
Kommunikationstrainern
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ferner ilbernimmt sie die Begriilung der Teilnehmerinnen
und Teilnehmer, eine etwaige Kennenlernrunde, die
Abfrage von Erwartungen an das Seminar sowie den
Veranstaltungsabschluss mit einer Zusammenfassung der
Erkenntnisse, einer Zufriedenheitsabfrage bei den
Teilnehmerinnen  und  Teilnehmern  sowie  der
Verabschiedung.

Eingriffe in das Training durch die Seminarleitung sollten
nur dann erfolgen, wenn Trainer erheblich vom vorab
vereinbarten Seminarplan abweichen, irrationale Angste
bei den Teilnehmerinnen und Teilnehmern schiiren oder
ihr didaktisches Vorgehen nicht ausreichend auf die
Gruppe abstimmen (z. B. Erzwingen von Rollenspielen,
Belehren und Defizite hervorheben statt Ressourcen
wecken).

Didaktische Vorbemerkungen zum
Selbstbehauptungstraining

Damit die Informationen aus dem
Selbstbehauptungstraining optimal mit der eigenen
Lebenswelt verknlpft werden konnen, ist es wichtig,
direkt am Alltag und an den personlichen Erfahrungen der
Teilnehmerinnen und Teilnehmer anzusetzen.

Dazu ist es ratsam, bereits in der ersten Veranstaltung
gemeinsam mit ihnen einen Themenspeicher anzulegen
und hier  bereits erlebte  Bedrohungs-  und
Belastigungssituationen zu sammeln. Dieser
Themenspeicher sollte liber den gesamten Verlauf des
Selbstbehauptungstrainings immer wieder gut sichtbar
fir die Teilnehmenden aufgehangt werden und ist bei
Bedarf jederzeit erweiterbar. Erfahrungsgemald 16st die
Beschaftigung mit Sicherheitsfragen zwischen den
Seminareinheiten ein weitergehendes Nachdenken lber
die Thematik und/oder Gesprache in Familie, Freundes-
und Bekanntenkreis aus, so dass in nachfolgenden
Veranstaltungen oftmals weitere Situationen berichtet
werden, von denen man mittlerweile gehort hat. Dies
fihrt zuweilen auch zu der Frage ,Was hdtte mein
Bekannter in dieser Situation tun kénnen?“ und bietet
somit die Gelegenheit, auch auf Beldstigungs- und
Bedrohungssituationen Bezug zu nehmen, die dem
Erfahrungsschatz des sozialen Umfelds der

'

Eingriffe in das Training durch
die Seminarleitung nur bei
absprachewidrigen Vorgehen
der Trainer

Die Erfahrungen der
Teilnehmenden bestimmen
die Veranstaltungsinhalte
(Situationsbezug).

Anlegen eines
Themenspeichers auf Flipchart
oder Metaplanwand, um
Anknupfungspunkte fir den
weiteren Seminarverlauf zu
haben
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Teilnehmenden entspringen.

Bei der Erhebung bereits erlebter Bedrohungs- und
Beldstigungssituationen sollte immer auch erfragt
werden, woran in den genannten Situationen erkennbar
war, dass es sich um eine Belastigungs- oder
Bedrohungssituation handelte. Auf diese Weise wird die
Wahrnehmung fir kritische Situationen gescharft,
UberschieRende Bedrohungswahrnehmungen kénnen ggf.
aber auch begrenzt werden — denn nicht jede unbekannte
Person, die vor der Tir steht, hat etwas Boses im Sinn.

Bei der Thematisierung personlicher Erfahrungen ist zu
berlicksichtigen, dass Manner und Frauen im Laufe ihrer
Biografie unterschiedlich von Gewalt- und
Bedrohungssituationen betroffen waren oder sind und
auch unterschiedlich mit Bedrohungssituationen
umzugehen gelernt haben. Nach einer reprasentativen
Studie des BMFSFJ haben 40 % aller Frauen schon einmal
korperliche oder sexualisierte  Gewalt erfahren
(Bundesministerium fir Familie, Senioren, Frauen und
Jugend, 2004. Lebenssituation, Sicherheit und Gesundheit
von Frauen in Deutschland). Heute éaltere Frauen sind
oftmals Opfer von Vergewaltigungen im Krieg bzw. bei
Kriegsende geworden. Dem Rollenbild von Frauen v. a.
der alteren Generation entspricht es im Unterschied zu
vielen  Mannern meistens nicht, sich gegen
Bedrohungen/Ubergriffe zur Wehr setzen zu kénnen und
zu durfen, das Bild des , schwachen Geschlechts” haben
viele verinnerlicht. Fir altere Manner hingegen kann es
eine sehr starke Verlust- und Angsterfahrung bedeuten,
sich  aufgrund von altersbedingt zunehmender
korperlicher Schwache potentieller Gewalt nunmehr
wehrlos ausgeliefert zu fiihlen. Eine Thematisierung von
Gewalt- und Bedrohungssituationen sollte daher
geschlechtersensibel sein; es kann sinnvoll sein, Phasen
des Erfahrungsaustauschs in geschlechtergetrennten
Gruppen zu gestalten.

Gerade flr Seniorinnen und Senioren, die sich bislang
nicht oder nur wenig mit Sicherheitsfragen beschaftigt
haben, kann das Brainstorming angstauslésend sein,
denn im Allgemeinen wird hier eine Vielzahl selbst
erlebter oder gehorter Bedrohungssituationen

(C'?

Reflexion der eigenen
Wahrnehmung

Frauen und Manner haben
teilweise unterschiedliche
Erfahrungen mit Gewalt- und
Bedrohungssituationen.
Weitere Informationen zur
Arbeit mit Seniorinnen, die
Opfer von sexualisierter
Gewalt wurden, unter
http://www.frauennotruf.info/
beratung_seniorinnen.html.

Das Brainstorming kann bei

e den Teilnehmenden das

Geflihl von Unsicherheit und
Angst erwecken oder
verstarken. Die Seminarleitung
sollte sie daher ermuntern,
Stimmungsveranderungen und

18


http://www.frauennotruf.info/beratung_seniorinnen.html

zusammengetragen, die der Gruppe in sehr
komprimierter Weise vor Augen halten, ,was so alles
passieren kann“. Dies kann Gefuhle von Unsicherheit und
Angst verstarken oder Uberhaupt erst hervorrufen. Auf
diesen moglichen Effekt sollte die Seminarleitung die
Gruppe vorbereiten. Die Seminarleitung sollte zudem
darauf vorbereitet sein, dass die Thematisierung und
Aufforderung, erlebte Situationen zu berichten, eine Art
Schlisselreiz  flir die Erinnerung traumatisierender
Erfahrungen darstellen kann.

Von einem direkten Hinweis, dass das Seminar Angste
hervorrufen kann, ist allerdings abzuraten, denn dies birgt
die Gefahr einer sich selbst erfiillenden Prophezeiung.
Vielmehr sollten die Teilnehmerinnen und Teilnehmer
dazu ermuntert werden, Stimmungsveranderungen zu
thematisieren (z. B. ,Wenn Sie sich mit einer der hier
geflihrten Diskussionen unwohl fiihlen sollten, sprechen
Sie das bitte sofort an.”).

Werden von Seiten der Teilnehmerinnen und Teilnehmer
im Verlauf einer Veranstaltung oder zwischen zwei
Veranstaltungen aufkommende Angste thematisiert,
obliegt es der Seminarleitung, diese sensibel aufzugreifen
und Handlungsmoglichkeiten aufzuzeigen. Insbesondere,
wenn Teilnehmende erkennen lassen, dass sie ihre Angste
vor dem Hintergrund erlebter gewaltsamer Ubergriffe
formulieren, geht es zuallererst darum, die damit
verbundenen Leiderfahrungen anzuerkennen und nicht in
Frage zu stellen. Die Seminarleitung sollte zugleich auf
eine Stirkung im Umgang mit Angsten hinwirken, z. B.
durch die Thematisierung der geringen
Wahrscheinlichkeit entsprechender (erneuter) Vorfalle
sowie durch einen Ausblick auf das Trainieren von
Strategien, die geeignet sind, Bedrohungen,
Beldstigungen und Ubergriffe abzuwenden. Solche
aufkommende Angste wurden von den Teilnehmerinnen
und Teilnehmern der Trainings, die im Rahmen des
Projekts durchgefiihrt wurden, oft eher in den
Kaffepausen als direkt im Seminar thematisiert. Die
Beschaftigung mit der Thematik hatte fiir einige einen
,Nachklang”, der dann in den folgenden
Seminareinheiten in eher informellen Situationen zur
Sprache gebracht wurde; auch darauf sollte die
Seminarleitung naturlich sensibel eingehen.

Unwohlsein anzusprechen.
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In einem dritten Schritt des Brainstormings sollen die
Teilnehmerinnen und Teilnehmer angeben, wie sie selbst
in erlebten Beldstigungs- oder Bedrohungssituationen
reagiert haben und inwieweit die eingesetzten Strategien
erfolgreich waren. Vorhandene Ressourcen zur
Gefahrenabwehr sollen damit aufgedeckt, gestarkt und
anhand der realen Beispiele fir die gesamte Gruppe
erlebbar gemacht werden.

Es entsteht ein  erster Strategien-Pool zur
Bedrohungsabwehr, der von der Seminarleitung
visualisiert werden sollte und der von ihr im weiteren
Verlauf des Seminars sukzessiv um aus fachlicher Sicht zu
empfehlende Strategien erweitert wird.

Vollkommen ,planmaRig” kénnen Seminare, die sich mit
Sicherheitsfragen beschaftigen, nur selten durchgefiihrt
werden. Die Seminarleitung hat stets die Bedurfnisse der
Gruppe im Auge zu behalten, darauf flexibel zu reagieren
und gegebenenfalls ad hoc das Veranstaltungskonzept
anzupassen. Fur unerwartete Themenwiinsche sollte bei
der Seminarkonzeption daher ausreichend Pufferzeit
eingeplant werden.

Rollenspiele sind ein gutes Instrument, um in einer
geschitzten Atmosphare neue Verhaltensstrategien zu
erproben. Allerdings konnen sie nur dann positive Effekte
entfalten, wenn fir die Teilnahme das Prinzip der
Freiwilligkeit gilt. Erzwungene Rollenspiele, bei denen
sich die Protagonisten nicht auf ihre jeweilige Rolle
einlassen, bleiben oberflachlich und kinstlich und
generieren keine Lerneffekte. Zudem schadigen sie das
Vertrauensverhaltnis zwischen Seminarleitung und
Gruppe.

Flr viele Seniorinnen und Senioren sind Rollenspiele ein
weitgehend unbekanntes Arbeitsinstrument, das oftmals
sogar kategorisch abgelehnt wird. Natirlich kann und
sollte die Seminarleitung die positiven Aspekte des
Rollenspiels hervorheben, es darf dabei aber kein Druck
ausgeubt werden. Lehnt die Gruppe Rollenspiele ab,
sollte sie ermuntert werden, die im Seminar entdeckten
und vermittelten Verhaltensstrategien im Alltag zu
erproben, zunachst in ,leichten” Situationen, dann

Vorhandene Fahigkeiten
finden und nutzbar machen
(Ressourcenorientierung)

Wissenszuwachs durch
Kombination von
Erfahrungswissen der
Teilnehmenden mit
Empfehlungen aus fachlicher
Sicht

Wahrnehmung der
Bediirfnisse der
Seminargruppe und flexibles
Eingehen auf Wiinsche zum
Seminarverlauf (Reading &
Flexing", vgl. Siebert, 2003)

Fir Rollenspiele gilt immer das
Prinzip der Freiwilligkeit.

Die Bedirfnisse der Gruppe
bestimmen den Lernprozess.

20



zunehmend in schwierigeren.

Alternativ kann auch die Seminarleitung eine Rolle
Ubernehmen und eine freiwillige Person aus der Gruppe
die andere. Ein besonderer Vorteil der aktiven
Rollengestaltung durch die Seminarleitung liegt darin,
dass  wirkungsvolle und weniger wirkungsvolle
Verhaltensstrategien kontrastierend prasentiert und in
einer anschlieBenden Diskussion durch die Gruppe
beurteilt werden kénnen.

Wenn die Seminare von zwei Personen geleitet werden
(Team-Teaching), konnen die Rollenspiele auch als
Schauspiel prasentiert werden. Allerdings ist in diesem
Fall ganz besonders darauf zu achten, dass die
Rollenspiele nicht eingelibt wirken.

Im Rahmen dieses Manuals ist es nicht moglich, alle
didaktischen Prinzipien, wie sie far die
Erwachsenenbildung wiinschenswert sind, erschépfend
dazustellen. Fir erganzende und vertiefende
Informationen  sind daher nachfolgend einige
Literaturempfehlungen aufgefihrt.

Arnold, R. (2013). Wie man lehrt, ohne zu belehren: 29 Regeln fiir eine
kluge Lehre. Heidelberg: Carl-Auer.

Siebert, H. (2012). Lernen und Bildung Erwachsener: Erwachsenenbildung
und lebensbegleitendes Lernen — Grundlagen & Theorie. Bielefeld:
Bertelsmann.

Siebert, H. (2003). Didaktisches Handeln in der Erwachsenenbildung.
Didaktik aus konstruktivistischer Sicht. Minchen: Luchterhand.

O Alternative Rollenspielansatze

L]

Literaturempfehlungen zum
Thema Erwachsenenbildung
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Vorschlag zum Ablauf eines Selbstbehauptungstrainings

Die Bandbreite moglicher Inputs, Diskussionsthemen,
Ubungen und Rollenspiele fur ein
Selbstbehauptungstraining ist sehr groR. Nachfolgend wird
daher nur exemplarisch der Ablauf von 2 jeweils 2-
stindigen Seminareinheiten dargestellt, erganzt um
weiterflihrendes Material, das bei einer Ausweitung auf 3-
stiindige Seminareinheiten zusatzlich zum Einsatz kommen
kann.

Die Seminardauer kann jederzeit flexibel angepasst werden.
Daher konnen die nachfolgend beschriebenen Inputs,
Ubungen und Rollenspiele als Bausteine begriffen werden,
deren Zusammenstellung nach zur Verfligung stehender
Zeit und Bedlrfnissen der jeweiligen Gruppe individuell
moglich ist.

Allerdings ist noch einmal zu betonen, dass viele
Teilnehmerinnen und Teilnehmer fir die Bedeutung und
Wirkung ihrer Korpersprache und Stimme erst einmal
sensibilisiert werden mussen, um sich ihrer eigenen
Ressourcen Uberhaupt bewusst zu werden. Es ist daher
davon abzuraten, die Zeit fir das Selbstbehauptungstraining
zu knapp zu bemessen. Der im Anhang zu findende
zusatzliche Vorschlag fiir ein auf 3 Stunden Gesamtdauer
reduziertes Training ist nur fur fortgeschrittene Gruppen zu
empfehlen, mit denen gezielt an einer Optimierung der
korpersprachlichen und stimmlichen Ausdrucksweise
gearbeitet werden soll.

In den folgenden Ausfiihrungen finden Sie eine begriffliche
Unterscheidung zwischen Seminarleitung und
Trainingsleitung. Diese wurde fiir den Fall des Einsatzes
externer Gasttrainerinnen und Gasttrainer vorgenommen
und kennzeichnet die personelle Hauptverantwortung fir
einzelne Seminarabschnitte. Fihrt die Seminarleitung das
Training selbst durch, ist die begriffliche Differenzierung
naturlich entbehrlich.

o=

2 Sitzungen a 2 Stunden

Ergdnzendes Material flr 3-
stiindige Veranstaltungen
finden Sie jeweils im
Anschluss an die
Ablaufplane.

Den Vorschlag eines
Ablaufplans fir ein 1 x 3-
stiindiges Training mit einer
fortgeschrittenen
Trainingsgruppe finden Sie
im Anhang.

Die begriffliche
Unterscheidung zwischen
Seminarleitung und
Trainingsleitung kommt nur
beim Einsatz externer
Trainerinnen oder Trainer
zum Tragen.
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Ablaufplan zur ersten Seminareinheit: Die Macht der
Korpersprache

1. Begriifiung und Abfrage von Erwartungen

Den Beginn der Veranstaltung bildet neben der BegrilRung
der Teilnehmenden und der Trainingsleitung durch die
Seminarleitung eine Reihe von Fragen, die den
Erwartungshorizont der Gruppe abbilden sollen. Allerdings
sollte die Seminarleitung hier darauf achten, dass die
Fragen von den Teilnehmerinnen und Teilnehmern nicht zu
ausschweifend beantwortet werden. Es geht hier lediglich
um das Abbilden von Erwartungen. Thematische
Diskussionen sollten hier noch nicht gefiihrt werden.

e Warum bin ich hier?

e Welche Wiinsche habe
Veranstaltung?

e Was mochte ich mitnehmen?

ich in Bezug auf diese

Die Seminarleitung fasst am Ende die Winsche der
Teilnehmenden kurz zusammen und begrenzt ggf.
Erwartungen, die im Seminar nicht realisiert werden
kénnen. Es folgt eine Uberleitung zum eigentlichen Training
und damit die Ubergabe an die Trainingsleitung.

2. Selbstbehauptung kann jeder lernen

Die Trainingsleitung regt eine Gruppendiskussion zu den
folgenden Fragen an:

e Welche Erfahrungen mit bedrohlichen oder
beldstigenden Situationen habe ich bereits gemacht?

e Woran erkenne ich, ob eine Situation moglicherweise
bedrohlich ist? Welche Gedanken, Gefiihle und
korperlichen Empfindungen l6sen solche Situationen
aus?

e Welche Starken kann ich nutzen, um mich in
bedrohlichen Situationen zu schiitzen? Wo stoRe ich
an meine Grenzen und welche Hilfen kann ich in
Anspruch nehmen?

Um die Diskussion besser auf die genannten Fragen
fokussieren zu konnen, ist es sinnvoll, sie gut sichtbar zu
visualisieren. In jedem Fall aber sollten die Antworten bzw.
Diskussionsbeitrage der Teilnehmenden auf Flipchart oder
Metaplanwand dokumentiert werden.

A @

o=

10 Minuten

20 Minuten

Flipchart und / oder
Moderationskarten +
Metaplanwand sowie Stifte

Die von den Teilnehmenden
genannten
Abwehrstrategien sollten
nach stimmlichen und
korpersprachlichen
Strategien getrennt
voneinander dokumentiert
werden.
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Am Ende der Gruppendiskussion fasst die Trainingsleitung
die zentralen Ergebnisse zusammen und hebt bereits
genannte erfolgreiche Abwehrstrategien hervor. Aullerdem
gibt sie einen Ausblick auf Anknlipfungspunkte zwischen
den genannten Beispielen und dem folgenden
Selbstbehauptungstraining.

3. Grundlagen der Entspannungsatmung

Da bei der Frage nach Gedanken, Gefiihlen und
korperlichen Empfindungen in einer Bedrohungssituation
sehr oft Angst, Panik, Erstarren oder Handlungsunfahigkeit
genannt werden, kann die Seminarleitung als erste Ubung
und als Ausklang der Gruppendiskussion bzw. Uberleitung
zur Kaffeepause eine Einflhrung in die
Entspannungsatmung vorschlagen. In dieser Ubung geht es
vor allem darum, durch bewusstes Ein- und Ausatmen die
vorubergehende Handlungsunfiahigkeit und das Erstarren
ywegzuatmen”, um Denkfdhigkeit und Stimme zurick zu
erlangen.

Mehrere Methoden der Entspannungsatmung sind dabei
denkbar, zwei Varianten sind nachfolgend aufgefiihrt:

a) Verlangern des Ausatmens: Die Teilnehmenden
erhalten die Instruktion, tief in den Bauch hinein
einzuatmen und dabei auch ihre Hande auf den
Bauch zu legen, um zu splren, wie er sich beim
Einatmen hebt. Danach sollen sie moglichst doppelt
so lange ausatmen, wie sie eingeatmet haben und
erspliren, wie sich der Bauch wieder senkt.

b) Gezielte Muskelspannung auf- und abbauen: Beim
Einatmen werden gezielt so viele Muskeln wie
moglich angespannt. Dann wird ganz kurz die Luft
angehalten und beim langsamen Ausatmen werden
die Muskeln wieder entspannt.

Wichtig ist bei beiden Varianten: Das Einatmen soll
moglichst durch die Nase erfolgen, das Ausatmen durch den
Mund.

Aufgrund physiologischer Veranderungen, die durch den fir
viele Menschen ungewohnten Atemrhythmus ausgel6st
werden, sollte die Ubung keinesfalls (iber einen lingeren
Zeitraum durchgefiihrt werden. Auch darf das Ein- und
Ausatmen bzw. das Luft anhalten nicht bis zur Atemnot

10 Minuten

—l Die genauen Instruktionen
El zu den

Entspannungsiibungen
finden Sie im Anhang.

Bitte beachten Sie bei

e dieser Ubung:
Entspannungsatmung
verandert den Blutfluss und
den Puls. Halten Sie die
Ubung daher kurz, um
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ausgereizt werden. Gerade (aber nicht nur) bei alteren
Menschen kénnen sonst massive Kreislaufprobleme bzw.
Schwindelgefiihle auftreten. Ein zwei- bis dreimaliges
gezieltes Ein- und Ausatmen reicht oftmals schon aus, um
einen Entspannungseffekt zu erzielen. Zudem sollte die
Seminarleitung die Teilnehmerinnen und Teilnehmer gut im
Auge behalten. Sollte trotzdem mal einem Teilnehmenden
schwindelig werden, ist es sinnvoll, ein Glas Mineralwasser
in Reichweite zu haben.

Im Anschluss an die Entspannungsiibung sollte die
Kaffeepause folgen, auch wenn die zeitliche Mitte des
Seminars noch nicht erreicht ist.

4. Kaffeepause

5. Demonstration zur Macht der Koérpersprache

Nach der Kaffeepause kiindigt die Trainingsleitung der
Gruppe an, nun ein kurzes Rollenspiel zu prasentieren. Die
Teilnehmerinnen und Teilnehmer werden dariber
instruiert, dass das Rollenspiel in einer fir sie
unverstandlichen Sprache vorgetragen wird und sie daher
vor allem auf das Verhalten des Rollenspielers achten
sollten. Sie sollen versuchen zu erraten, worum es in dem
Rollenspiel geht. AuBerdem kiindigt die Trainingsleitung an,
die Gruppe in das Rollenspiel einzubeziehen und weist
darauf hin, dass der oder die Eine oder Andere die
Darstellung durchaus als etwas unangenehm empfinden
konnte. Wenn sich daraufhin Teilnehmende dazu
entschlieen, dem Rollenspiel nur als Beobachter
beiwohnen zu wollen, werden sie aufgefordert, eine
Beobachterposition etwas aullerhalb des Sitz- bzw.
Stuhlkreises einzunehmen.

Wenn alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer bereit sind,
nimmt die Seminarleitung einige Blatter Papier und einen
Stift zur Hand und beginnt, ,,Das grolRe Lalula“ von Christian
Morgenstern (dt. Dichter, 1871 — 1914) vorzutragen, und
zwar im Stil eines manipulativen Verkaufsgespraches. Die
Seminarleitung simuliert einen hartnackigen Verkaufer auf
einer Kaffeefahrt, der mit eindringlicher und zunehmend
aggressiver Stimme, Drohgebarden und physischen
Distanzliberschreitungen versucht, die Reisegaste zum Kauf
seines Produktes zu nétigen.

pP
N @ &
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Kreislaufprobleme und
Schwindelgefiihle zu
vermeiden. Beobachten Sie
die Teilnehmenden
wihrend der Ubung genau.

10 Minuten

15 Minuten

Einige Blatter Papier und ein
Stift

Das groRe Lalula aus:
Morgenstern, C. (1938). Alle
Galgenlieder. Leipzig: Insel
Verlag.

auch im Internet verfiigbar

Einen Vorschlag zur
Dramaturgie des Vortrags
finden Sie im Anhang.
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Nach dem Vortrag des grof3en Lalula gibt die Seminarleitung
der Gruppe einige Sekunden Zeit zum Durchatmen, um aus
dem Rollenspiel wieder herauszufinden. Die sich daran
anschliefenden Diskussionsfragen lauten:

e Was wurde dargestellt?

e Woran haben Sie das erkannt?

e Was welche Mittel hat der Vortragende eingesetzt,
um sein Ziel zu erreichen?

e Hat sich sein Vorgehen im Verlauf des Vortrags
verandert?

Im Allgemeinen sorgt das Vortragen des groRen Lalula bei
den Teilnehmergruppen fir einen Aha-Effekt. Es wird
verwundert, z. T. sogar erschreckt zur Kenntnis genommen,
wie stark die Korpersprache des Gegenlibers die eigene
Wahrnehmung und die eigenen Emotionen beeinflusst.

Nur ganz vereinzelt wird von Teilnehmenden ein Einfluss
von Stimme und Korpersprache des Gegenibers auf die
eigene Person verneint und angemerkt, dass es ,so was in
Wirklichkeit nicht gibt“. In diesem Fall kann die
Trainingsleitung erganzend zum Rollenspiel als kleine
Anekdote vom Dr.-Fox-Experiment berichten oder die
Geschichte des Hochstaplers Gert Postel erzahlen, um zu
verdeutlichen, dass die Selbstdarstellung eines Menschen
durch Stimme und Koérpersprache auch in realen — oder in
als real wahrgenommenen - Situationen bisweilen
eklatante Effekte erzielt. An die Geschichte des
Hochstaplers Gert Postel kdnnen sich viele Seniorinnen und
Senioren noch erinnern, so dass hier wiederum eine

Anknipfung neuer Erkenntnisse an  bestehende

Wissensbestande moglich ist.

6. Vermeidbare und unvermeidbare
Grenziiberschreitungen

Im Anschluss an ,Das grolle Lalula“ sollen die

Teilnehmerinnen und Teilnehmer in einer

Gruppendiskussion eigene Erfahrungen mit

Grenzlberschreitungen zusammentragen. Im Allgemeinen
wird diese Sammlung mehr oder weniger ausgepragte
Uberschneidungsbereiche mit den Ergebnissen der
Eroffnungsdiskussion (Ziffer 2) aufweisen. Damit eingangs
genannte Beispiele hier nicht noch einmal in aller

Informationen zum Dr.-Fox-
Experiment und auch die
Geschichte des
Hochstaplers Gert Postel
sind unter
www.wikipedia.de
verfligbar. Auch in Online-
Ausgaben diverser
Zeitungen und Magazine
sind entsprechende
Zusammenfassungen zu
finden. Zudem gibt es hierzu
auch diverse Filmbeitrage
auf www.youtube.com.

15 Minuten
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Ausfihrlichkeit wiederholt werden, ist es sinnvoll, dass die
Trainingsleitung die in der Erdffnungsdiskussion bereits
genannten Beispiele, die sich auf Grenziliberschreitungen
beziehen, anhand der Flipchart- bzw. Moderationskarten-
Mitschrift noch einmal aufzeigt, zusammenfasst und die
Gruppe bittet, die vorhandene Liste lediglich zu erganzen.
Wurde in der Eroffnungsdiskussion mit Moderationskarten
und Metaplanwand visualisiert und steht eine zweite
Metaplanwand zur Verfligung, kann die Trainingsleitung die
entsprechenden Karten, auf denen Beispiele zu
Grenzlberschreitungen dokumentiert wurden, auch an die
zweite Metaplanwand umhangen, um eine bessere
Ubersicht zu schaffen (Achtung: Werden die Karten auf eine
zweite Metaplanwand umgehangt, sollte das ,alte”
Diskussionsergebnis vorher fotografiert werden). Die
Diskussionsfragen lauten:

e Welche (weiteren) Grenziliberschreitungen haben Sie
bereits erlebt?

e Welche Gedanken, Emotionen und korperlichen
Empfindungen |6sen diese Grenzlberschreitungen
aus?

¢ In welchen Situationen sind Grenziberschreitungen
u.U. nicht vermeidbar?

e Wie gehen Sie mit Grenzliberschreitungen um?

Die Trainingsleitung visualisiert die Beitrage der
Teilnehmenden auf Moderationskarten und hangt diese an
die Metaplanwand. Sollten unterschiedliche Arten von
Grenzliberschreitungen genannt werden, bieten sich
verschiedenfarbige Karten zur Differenzierung an. Moglich
ist auch eine Mitschrift der Beitrage auf Flipchart, allerdings
erschwert dies das Ordnen der genannten Aspekte.

AbschlieBend fasst die Trainingsleitung die genannten
Grenzlberschreitungen kurz zusammen und leitet Gber zu
einer Rollenspielibung, in der die Teilnehmenden die
korpersprachliche Abwehr physischer Distanzverletzungen
aktiv eintben sollen.

7. Selbstbewusstsein demonstrieren

Die Durchflihrbarkeit der nachfolgend beschriebenen
Ubungen hingt von der Bereitschaft der Teilnehmerinnen
und Teilnehmer ab, aktiv an Rollenspielen teilzunehmen. Ist
diese nicht gegeben, kdnnen korpersprachliche Strategien

verschiedenfarbige
Moderationskarten zur
Differenzierung
verschiedener Arten von
Distanzverletzungen,
Metaplanwand und Stifte

o

30 Minuten
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der Distanzwahrung bzw. der Demonstration von
Selbstbewusstsein in einer Gruppendiskussion erhoben und
von der Trainingsleitung — ggf. unter Assistenz einer Person
aus der Seminargruppe — prasentiert werden. In diesem Fall
ist es moglich, jeweils kontrastierend auch den
gegenteiligen korpersprachlichen Ausdruck darzustellen,
um Unterschiede in der Wirkung zu verdeutlichen.

Ubung 1:

Kérpersprachliche Abwehr von Menschen, die mir ,,zu nahe
auf die Pelle riicken”

Ubung 2:

Kérpersprachliche Abwehr von Menschen, die sich mir in
bedrohlicher Koérperhaltung nahern

Ubung 3:

Korpersprachliche Abwehr von physischen
Ubergriffen/Grenziiberschreitungen, wie Anfassen oder
Anstupsen

Gemeinsam mit den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
fasst die Trainingsleitung die aufgefundenen und fir
wirksam befundenen korpersprachlichen Signale zur
Distanzwahrung zusammen und visualisiert die Ergebnisse
auf dem Flipchart. Eine Fotografie des Flipcharts oder eine
Abschrift sollte den Teilnehmenden nach dem Seminar
zusatzlich zu den Handouts zur Verfugung gestellt werden,
damit sie spater jederzeit auf das Erarbeitete zurlickgreifen
konnen. Werden die korpersprachlichen Signale nicht in
Rollenspielen, sondern in einer Gruppendiskussion
erarbeitet, kommt die Zusammenfassung der Ergebnisse
zwar einer Wiederholung gleich, aber sie gibt der
Trainingsleitung die Moglichkeit, weitere Informationen zu
den erarbeiteten Strategien zu erganzen. Zudem erhohen
Wiederholungen die Erinnerbarkeit der Ergebnisse.

Kontrastierend zu der Zusammenfassung der
wirkungsvollen Signale kann - sofern dafiir noch
ausreichend Zeit zur Verflgung steht — eine zusatzliche
Diskussionsfrage lauten: Was sind typische , Opfersignale®?
Die Resultate zu dieser Diskussion kdnnen in einer
gesonderten Negativliste  festgehalten und den
Teilnehmenden ebenfalls als Fotografie oder Abschrift zur

Q

Die Instruktionen zu den

Rollenspielen finden Sie im

Anhang.

Flipchart
gef. Kamera

28



Verfligung gestellt werden.

Welche koérpersprachlichen Strategien zur Distanzwahrung
die Teilnehmerinnen und Teilnehmer erfolgreich im
Rollenspiel einsetzen bzw. in die Diskussion einbringen,
variiert von Gruppe zu Gruppe. Gegebenenfalls kann die
Seminarleitung an dieser Stelle einige wichtige Strategien
erganzen, z. B.

e Einnehmen einer selbstbewussten Kérperhaltung
e ,Die kalte Schulter zeigen”

e Einsatz von DistanzvergrofSerern

e Herstellung oder Wegnahme des Blickkontaktes
e Einsatz einer ausladenden Gestik

e Voranstellen eines Ful3es

e Einsatz von Stopp-Signalen

e Paradoxe Reaktion

Neben der Thematisierung korpersprachlicher Signale zur
Distanzwahrung sollte als zusatzliche Kernbotschaft den
Teilnehmerinnen und Teilnehmern nahegelegt werden, in
als bedrohlich wahrgenommenen Situationen moglichst die
Ndhe anderer Menschen (z. B. Passanten) zu suchen und
sie um Hilfe zu bitten. Auch das Klingeln an fremden
Haustliren kann eine Hilfe sein, beispielsweise wenn man
sich im Dunkeln auf der Stral3e verfolgt fuhlt.

Alleinstehende Seniorinnen und Senioren dufern oftmals
groBe Angst vor Situationen, in denen sie sich auf der
StralRe verfolgt fuhlen und dann in eine leere Wohnung
gehen muissen. Es wird beflrchtet, der Verfolger kénnte
erahnen, dass man allein zu Hause ist. Wenn fir den
Betroffenen in so einer Situation nicht die Moglichkeit
besteht, kurzfristig bei Freunden oder Nachbarn
unterzuschlipfen (denn ein Verfolger wird im Allgemeinen
nicht Uber einen langeren Zeitraum vor der Haustir
ausharren), kann das das Winken in Richtung des eigenen
Hauses hilfreich sein, so als habe man einen Angehdrigen
am Fenster entdeckt.

Grol3e Unsicherheit besteht bei vielen Teilnehmerinnen und
Teilnehmern auch gegeniliber moglichen Angriffen durch
Hunde. Ein Mensch, der den Umgang mit Hunden nicht
gewohnt ist, kann kaum beurteilen, ob ein fremder Hund,
der im gestreckten Galopp auf ihn zurast, einfach nur wild
und unerzogen ist und ihn begriflen will oder ob er

Ein Handout zu einer
Auswahl kérpersprachlicher
Abwehrstrategien sowie
eins zur selbstbewussten
Korperhaltung finden Sie im
Anhang.

Wenn Sie sich bedroht oder
verfolgt fihlen, suchen Sie
die Ndhe anderer Menschen
auf und bitten Sie um Hilfe.

Ein Handout mit
Empfehlungen zum
Verhalten bei Angriffen
durch Hunde finden Sie im
Anhang.
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angreifen wird. Die wenigsten Hunde greifen aber ohne
Grund an, daher sollten GbermaRige Beflirchtungen durch
die Trainingsleitung begrenzt werden. Empfehlungen zum
Verhalten bei Hundeangriffen sollten den Teilnehmenden
auf Wunsch trotzdem vermittelt werden.

Zuweilen kommt es im Seminar vor, dass Teilnehmerinnen
und Teilnehmer in der abschlieBenden Diskussion um die
korpersprachliche Abwehr von Angriffen schon fast
verzweifelt anmerken, dass sie nicht davon ausgehen, damit
einen Angreifer stoppen zu koénnen. Hier ist erneut die
Trainingsleitung gefragt: Natlrlich wird sich nicht jeder
Angreifer oder Verfolger von einer selbstbewussten
Koérpersprache stoppen lassen. Auch hier gilt, dass es keine
vollkommene Sicherheit geben kann. Aber immerhin ist die
Wahrscheinlichkeit, dass selbstbewusstes Handeln einen
Angriff abwehrt, grofSer, als wenn der Betroffene sich passiv
und unsicher verhalt.

8. Feedbackrunde und Verabschiedung

Zum Abschluss des Seminars Ubergibt die Trainingsleitung
wieder an die Seminarleitung. Sinnvoll ist es, die
Teilnehmerinnen und Teilnehmer zu bitten, kurz zu dem
von ihnen wahrgenommenen Erfolg der Veranstaltung und
zu ihrer Zufriedenheit Stellung zu nehmen. Dies kann
informell Uber einfache Fragen, wie ,Wie hat |hnen das
Seminar gefallen?” und ,Sind lhre Erwartungen erfillt
worden?” erfolgen. Es konnen aber auch strukturierte
Methoden der Zufriedenheitserhebung angewandt werden.
Vorschlage dazu finden Sie im Abschnitt , Evaluation der
Seminare”.

Nach der Feedbackrunde folgt ein kurzer Ausblick auf die
nachste Veranstaltung und die Verabschiedung durch
Seminar- und Trainingsleitung.

Zusitzliche Vorschlige fiir Inputs und Ubungen zur
korpersprachlichen Abwehr von Bedrohungssituationen

Nachfolgend werden weitere Inputs und Ubungen
beschrieben, die bei 3-stiindigen Seminaren erganzend
eingesetzt werden kdnnen.

a) Darstellen und Erkennen von Emotionen

Die Durchfihrung der nachfolgend beschriebenen

2
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Es gibt keine 100%-ige
Sicherheit, aber aktives,
selbstbewusstes Handeln
erhoht zumindest die
Wahrscheinlichkeit, dass
der Angreifer sein Vorhaben
aufgibt.

10 Minuten

Bei 3-stlindigen
Veranstaltungen ist eine
zweite 10-minutige
Kaffeepause einzuplanen.

25 Minuten
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Pantomime bietet sich zum Beispiel im Anschluss an , Das
grofle Lalula“ an. Alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer
erhalten verdeckt eine Moderationskarte, auf der eine
Emotion oder eine Ich-Empfindung steht. Diese soll rein
pantomimisch dargestellt und von den Anderen erraten
werden. Die Teilnehmenden erhalten 1 — 2 Minuten Zeit,
sich in die Pantomime bzw. in ihre Darstellung
hineinzudenken, danach werden die Pantomimen reihum
prasentiert. Im Allgemeinen werden die Emotionen und Ich-
Empfindungen sehr schnell erkannt (10 bis 30 Sekunden).
Wird im Einzelfall eine Darstellung nicht erkannt, sollte der
Pantomime nach max. 1 — 2 Minuten ,,erl6st” werden.

Nachdem alle Emotionen und Ich-Empfindungen dargestellt
worden sind, fasst die Trainingsleitung die Ergebnisse der
Ubung kurz zusammen und vermittelt erginzend
Hintergrundinformationen zur Eindrucksbildung durch
Korpersprache, zu stimmlichem Ausdruck und Kleidung
sowie zu darauf basierenden Beurteilungsfehlern.

b) Die Distanzzonen des Menschen

Vor der Diskussion um bereits erlebte
Grenzlberschreitungen kann es sinnvoll sein, einen kleinen
theoretischen Input zu den Distanzzonen des Menschen zu
geben. Es soll dargestellt werden, welche
durchschnittlichen Distanzbediirfnisse gegeniber welchen
Menschen des engeren und weiteren sozialen Umfeldes im
Allgemeinen bestehen. Gleichzeitig soll aber auch die
Subjektivitat von Distanzbedirfnissen je nach individueller
Sozialisation aufgezeigt werden:

Nicht jede Grenziberschreitung ist bose gemeint oder
verfolgt unlautere Motive — es gibt Menschen mit einem
groBeren und Menschen mit einem geringeren
Distanzbediirfnis. Wie ausgepragt das Distanzbedurfnis des
Einzelnen ist, hangt von der eigenen Lebens- und
Lerngeschichte ab. So gibt es regionale und kulturelle, aber
auch familiar gepragte Unterschiede in der Distanzwahrung.

Wichtig ist, im Zusammenhang mit den Distanzzonen
hervorzuheben — und das ist auch der Grund, warum die
Distanzzonen im Handout eiférmig dargestellt sind — dass
Menschen zu den Seiten hin im Allgemeinen groRere Nahe
zulassen, als frontal oder von hinten.

LL]
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Eine Liste mit Emotionen
und Ich-Empfindungen
befindet sich im Anhang.

Die Pantomime wird oft
nicht als Rollenspiel
wahrgenommen. Daher ist
die Teilnahmebereitschaft
hier im Allgemeinen groRer,
als bei einem regularen
Rollenspiel.

N&here Informationen zu
Beurteilungsfehlern finden
Sie z. B. unter dem
Stichwort
»Wahrnehmungsfehler” bei
www.wikipedia.org.

15 Minuten

Flipchart und Stifte oder
Whiteboard und Stifte

Nicht jede
Grenziberschreitung ist ein
Akt grober Unhoflichkeit.
Das Distanzbediirfnis eines
Menschen hédngt von seiner
Lebens- und Lerngeschichte
sowie von seinem
kulturellen und regionalen
Hintergrund ab.

Ein Handout zu den
Distanzzonen des Menschen
finden Sie im Anhang.
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Wiinschenswert ist es, die Teilnehmerinnen und Teilnehmer
in den Kurzinput aktiv einzubinden, indem sie durch Fragen
animiert werden, eigene Wahrnehmungen und Erfahrungen
wiederzugeben, z. B.:

e Wenn Sie Menschengruppen im  Gesprach
miteinander beobachten, wie stehen sie zueinander?

¢ In welchem Abstand?

e In welcher Weise sind sie einander zugewandt?

Oftmals duRern Teilnehmende bereits von sich aus die
Beobachtung, dass Menschengruppen im Gesprach eher
(halb-) kreisformig stehen und somit ,Seite an Seite”“.

Sofern die Zeit es zuldasst und es den Wiinschen der Gruppe
entspricht, kann erganzend zu den physischen
Grenzlberschreitungen auf emotional-verbale, visuelle
und/oder akustische Grenziiberschreitungen eingegangen
werden.

e Emotional-verbale  Grenziiberschreitungen: Das
yunter Druck setzen” durch gezieltes Vermitteln von
Schuldgefiihlen (,,Nach allem, was ich fiir Dich getan
habe, kénntest Du ruhig mal...“; ,Wenn Du mir nicht
hilfst, weild ich keinen Ausweg mehr...“; ,,Du wirdest
mich menschlich sehr enttduschen, wenn Du nicht...”)

e Visuelle und akustische Grenziiberschreitungen: Ich
muss Dinge sehen oder horen, die ich nicht sehen
oder horen will (z. B. unappetitliche Geschichten
beim Essen, Herumreichen obszdner Fotos)

Fehlt die Zeit fur die Thematisierung dieser Arten von
Grenzlberschreitungen, kdnnen sie auch zu Beginn der
zweiten Seminareinheit und somit als Einstieg in die
Strategien der verbalen Distanzwahrung angesprochen
werden. In der sich anschlieBenden Diskussion Uber
vermeidbare und unvermeidbare Grenzliberschreitungen
werden von einigen Teilnehmenden aber oftmals bereits
emotional-verbale, visuelle, akustische — gelegentlich sogar
olfaktorische (Geruchsbeldstigungen) oder gustatorische
(Beleidigen des Geschmackssinnes) — genannt, so dass sich
die Arten der Grenzilberschreitungen in der Diskussion
ohnehin vermischen, von der Trainingsleitung bei der
Visualisierung fiir einen besseren Uberblick allerdings
differenziert werden sollten.
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c) Koérperorientierter Veranstaltungsabschluss

Bevor das Training beendet wird und Feedbackrunde und
Verabschiedung folgen, ist es sehr schon, die
Teilnehmerinnen und Teilnehmer noch einmal zu
aktivieren. Alle stehen auf und nehmen gezielt eine
selbstbewusste Korperhaltung ein. Die wesentlichen
Merkmale einer selbstbewussten Korperhaltung werden
dabei von der Trainingsleitung begleitend verbalisiert.

Ablaufplan zur zweiten Seminareinheit: Die verbale
Abwehr von Distanzverletzungen

1. Begriifiung und Abfrage von Erwartungen

Die zweite Selbstbehauptungsveranstaltung beginnt
wiederum mit der BegriiBung der Teilnehmerinnen und
Teilnehmer durch die Seminarleitung und der Abfrage von
Erwartungen an das Seminar.

e Welche Fragen sind beim letzten Mal offen geblieben
oder seit der letzten Seminareinheit neu
aufgetaucht?

e Welche Wiinsche habe ich in Bezug auf diese
Veranstaltung?

e Was mochte ich mitnehmen?

Die Seminarleitung fasst am Ende die Winsche der
Teilnehmerinnen und Teilnehmer kurz zusammen und
begrenzt ggf. Erwartungen, die im Seminar nicht realisiert
werden  konnen. Danach Ubergibt sie an die
Trainingsleitung.

Sollten Fragen zum Thema Korpersprache offen geblieben
oder neu aufgetaucht sein, ist es sinnvoll, dass die
Trainingsleitung sich deren Beantwortung gleich zu Beginn
der Veranstaltung widmet, damit spater die Konzentration
auf die verbalen Abwehrstrategien gelegt werden kann.

2. ,Werden Sie Mitglied in unserer
Wohlfahrtsorganisation”

Als Einstieg prasentiert die Trainingsleitung zusammen mit
einer freiwilligen Person aus der Gruppe zwei kurze
Rollenspiele zum Thema ,,Haustlirgeschafte”.

Die freiwillige Person bekommt die Instruktion, einen
vermeintlichen Mitgliederwerber einer

10 Minuten

vgl. Handout zur
selbstbewussten
Korperhaltung im Anhang

10 Minuten

20 Minuten

Seriosen Werberinnen und
Werbern von
Wohlfahrtsorganisationen
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Wohlfahrtsorganisation darzustellen. Dabei soll sie sehr
unserios agieren, mit allen moglichen Mitteln (z.B.
Erregung von Mitleid und Schuldgefiihlen) zur
Unterzeichnung des Beitrittsvertrages drangen und im
Erfolgsfall auch den Jahresmitgliedsbeitrag direkt in bar
verlangen und/oder um eine kleine (zuséatzliche) Spende
bitten.

Das Rollenspiel wird in zwei Varianten dargestellt:

1. Die Trainingsleitung spielt in der ersten Variante eine
unsichere Person, die sich gegen den Werber nicht
zur Wehr setzen kann und schlielllich den Vertrag
unterzeichnet sowie den Mitgliedsbeitrag in bar zahlt.

2. In der zweiten Variante spielt die Trainingsleitung
eine selbstbewusste Person, die den Werber
konsequent in seine Schranken verweist und weder
den Vertrag unterzeichnet, noch Geld aushandigt.

Den Rollenspielen schliel3t sich eine Gruppendiskussion mit
den folgenden Fragestellungen an:

e Kennen Sie solche oder &hnliche Situationen, in
denen Sie belastigt, bedrangt und / oder angepdbelt
bzw. bedroht werden?

e Woran erkennen Sie, dass eine Person unserios oder
bedrohlich ist?

e Was hat die Person im ersten Rollenspiel falsch
gemacht? Warum hat der Werber nicht locker
gelassen?

e Was hat die Person im zweiten Rollenspiel genau
richtig gemacht? Was hat den Werber in seine
Schranken verwiesen?

e Was kénnen Sie noch tun, um Beldstigungs- oder
Bedrohungssituationen zu beenden?

Die Seminarleitung visualisiert die Beitrage der
Teilnehmerinnen und Teilnehmer auf Flipchart. Die
gesammelten Losungsvorschlage sollten spater fotografiert
oder abgeschrieben werden, um sie der Gruppe als
Handout zur Verfligung zu stellen.

3. Schreien macht Mut

Im Anschluss an die Gruppendiskussion sollen die
Grundlagen der stimmlichen Abwehr von Ubergriffen getibt
werden. Auch wenn es sich hier zunachst nicht um

o

ist es untersagt,
Mitgliedsbeitrage in bar zu
verlangen. Auch Spenden
dirfen nicht angenommen
werden. Werbende, die dies
dennoch tun, handeln nicht
im Sinne der Organisation.
Hier ist Vorsicht geboten:
Leisten Sie weder
Unterschrift noch
Zahlungen! Melden Sie
solche Personen der
Wohlfahrtsorganisation, in
deren Namen angeblich
geworben wird und der
Polizei!

Flipchart
gef. Kamera

15 Minuten
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Rollenspiele, sondern vielmehr um Stimmubungen handelt,
kommt es immer wieder vor, dass Teilnehmende das aktive
Ausprobieren des lauten Nein- oder Stopp-Sagens
ablehnen. Lautes Sprechen oder Schreien wird vielfach als
unhoflich oder unangemessen bewertet (,Das macht man
doch nicht!“), so dass eine hohe Hemmschwelle besteht,
die Stimme zu erheben. Die Trainingsleitung sollte zwar zur
Teilnahme ermuntern und betonen, dass nicht derjenige,
der laut Nein sagt, unhoflich ist, sondern derjenige, der eine
Person in unangemessener Weise belastigt, es sollte aber —
wie schon bei den Rollenspielen — kein Druck bezliglich der
Teilnahme ausgelibt werden.

Sind nur einige Teilnehmerinnen und Teilnehmer bereit, das
laute Nein- bzw. Stopp-Sagen auszuprobieren, konnen die
Anderen der Ubung als Beobachter beiwohnen; ist niemand
bereit mitzumachen, prasentiert die Trainingsleitung die
Ubungen, ggf. zusammen mit der Seminarleitung.
Gelegentlich kann die Beobachtung der Trainingsleitung
beim Nein- bzw. Stopp-Schreien Teilnehmende sogar doch
noch dazu motivieren, die Ubung selbst auszuprobieren.

Die stimmliche Abwehr von Ubergriffen sollte in
verschiedenen Varianten ausprobiert werden, z. B.

e Die Teilnehmenden nehmen reihum eine
selbstbewusste Korperhaltung ein und sprechen laut
einen selbstwertschatzenden Satz (z.B. ,Ich bin
wichtig!“; ,Ich bin in der Lage mich zu wehren!”; ,Ich
lasse mir nichts gefallen!” o. A.). Dafiir erhilt jeder
von der Gruppe Applaus. Diese Ubung dient vor allem
der Starkung des Selbstbewusstseins.

e Die Teilnehmenden nehmen reihum eine
selbstbewusste Korperhaltung ein und rufen lautstark
und konsequent ,NEIN!*.

e Die Teilnehmenden nehmen reihum eine
selbstbewusste Korperhaltung ein und rufen lautstark
und konsequent sowie unter Zuhilfenahme des
ausgestreckten Stopp-Arms das Wort ,,STOPP!“,

e Die Teilnehmenden stehen in einem Kreis und eine
Person beginnt, die Person neben ihr anzustupsen.
Die gestupste Person nimmt eine selbstbewusste
Korperhaltung ein, dreht sich frontal dem , Angreifer”
zu und ruft laut ,Ich rufe jetzt die Polizeil!”

o=

Diese Ubungen erfordern

einen Veranstaltungsraum,

in dem laut geschrien
werden kann, ohne dass

andere Arbeitsgruppen o.

belastigt werden.

A.
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AbschlieBend bittet die Trainingsleitung die
Teilnehmerinnen und Teilnehmer, kurz dazu Stellung zu
nehmen, wie sie sich mit dem Erheben der Stimme gefihlt
haben. Interessanterweise geben oft auch die
Teilnehmenden, die am Schreien und am Sinn der Ubung
sehr gezweifelt haben, in dieser Situation an, sich ,richtig
gut”, ,selbstbewusst” und ,erleichtert” zu fuhlen.

Das Fazit der Ubung lautet, dass Diebe, Riuber und
Betrliger meistens unter enormem Zeitdruck arbeiten
mussen, um erfolgreich zu sein. Ein selbstbewusstes und
unerwartet lautes Nein hindert sie am sofortigen Erfolg, so
dass sie unter Umstanden bereits durch dieses kurze Wort
von ihrem Vorhaben ablassen.

4. Grundlagen der Entspannungsatmung

Wie schon in der vorherigen Seminareinheit sollte auch in
dieser Selbstbehauptungsveranstaltung vor der Kaffeepause
noch einmal die Entspannungsatmung angewandt werden.
Dies ist auch insoweit sinnvoll, als das Schreien in der
vorherigen  Ubung  aufwiihlen kann und die
Entspannungsatmung einen guten Ausklang bietet. Zum
Vorgehen beim Einliben der Entspannungsatmung vgl. die
AusfUhrungen zur ersten Seminareinheit (Ziffer 3).

5. Kaffeepause

6. Grundlagen des kompetenten Nein-Sagens

Wie bereits angefiihrt, erscheint gerade Seniorinnen und
Senioren das lautstarke Nein-Sagen oftmals sehr unhoflich.
Auch wenn es lediglich zur Abwehr von faktischen Angriffen
eingelibt wird, besteht auf Seite der Teilnehmenden haufig
der Wunsch, zusatzlich auch in ,sozialvertraglicherer”
Weise Nein sagen zu lernen.

Vor allem in Bezug auf Bettler und Spendensammler,
zuweilen aber auch bei unangemessenen Forderungen und
Bitten aus Freundes-, Bekannten- oder Familienkreis
besteht Unsicherheit, wie man ein ,Nein“ hervorbringen
kann, ohne zu kranken oder als selbstslichtig da zu stehen.
Daher ist es sinnvoll, neben dem lautstarken Nein-Sagen
auch das kompetente sozialvertragliche Nein-Sagen in Form
eines Kurzinputs zu thematisieren.

,‘ Diebe, Rauber und Betriiger

*’ haben keine Zeit fur
Gegenwehr.

10 Minuten

10 Minuten
20 Minuten

Ein Handout zu den

E——“ Strategien des kompetenten
Nein-Sagens finden Sie im
Anhang.
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Das Zusammenspiel von Koérpersprache und Stimme sollte
an dieser Stelle ebenfalls betont werden.

7. Rollenspiele zum Nein-Sagen

Sofern auf Seiten der Teilnehmerinnen und Teilnehmer die
Bereitschaft zu Rollenspielen besteht, kann das Nein-Sagen
zum Abschluss des Selbstbehauptungsseminars noch einmal
in Rollenspielen eingelibt werden. Fehlt die Bereitschaft zu
Rollenspielen, koénnen verschiedene Belastigungs- und
Bedrohungssituationen in  Gruppendiskussionen  auf
wirksame sprachliche und korpersprachliche Reaktionen
gepriuft und von der Trainingsleitung, ggf. unter Assistenz
der Seminarleitung demonstriert werden.

Die Situationen sollten auf Wunsch der Gruppe ausgewahlt
werden. Wenn keine Ideen gedullert werden, kann die
Trainingsleitung verschiedene Situationen vorschlagen, z. B.

e Abends auf der StralSe verfolgt werden

e Angepodbelt werden

e Von Spendensammlern, Bettlern o.A. bedringt
werden (auf der StraRe oder an der Haustlir)

e Zum Kauf eines Produktes gendétigt werden (z. B. auf
einer Kaffeefahrt)

e Von Freunden, Bekannten oder Verwandten zu
Hilfeleistungen gendtigt werden

Wenn die Gruppe sich Beispiele zu beldstigenden
Telefonanrufen (Gewinnversprechen, Werbeanrufe o.A.)
wiinscht, kénnen auch diese thematisiert werden. Da hier
aber das sofortige Auflegen die beste Reaktion ist, bieten
solche Beispiele keinen grof3en Spielraum, das Nein-Sagen
zu Uben. Gegebenenfalls sollte also beziiglich beldstigender
Telefonate auf die Veranstaltung , Technik und Sicherheit”
verwiesen werden.

Zum Abschluss der Rollenspiele/Gruppendiskussion fasst
die Trainingsleitung noch einmal die wesentlichen verbalen
und korpersprachlichen Abwehrstrategien zusammen und
erganzt ggf. das eingangs angefertigte Flipchart.

8. Feedbackrunde und Verabschiedung

Zum Abschluss des Seminars Ubergibt die Trainingsleitung
wieder an die Seminarleitung. Diese leitet eine kurze
Feedbackrunde an (wobei das Vorgehen im Vergleich zur

’ Wenn Sie Nein sagen, muss
" auch Ihr Kérper Nein sagen.

25 Minuten

Q Flipchart
ggf. Kamera

10 Minuten
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vorherigen Veranstaltung durchaus variieren kann), gibt
einen Ausblick auf die nachste Veranstaltung und
verabschiedet Gruppe und Trainingsleitung.

Da das Selbstbehauptungstraining damit beendet ist, ist es
sinnvoll, den Teilnehmerinnen und Teilnehmern ein kleines,
abschlieRendes Merkblatt auszuhandigen, das die zentralen
Botschaften des Selbstbehauptungstrainings noch einmal
kurz zusammenfasst und das die Teilnehmerinnen und
Teilnehmer sich zu Hause aufhdngen konnen (z. B. an die
Kdhlschranktiir), um sich die vermittelten Strategien immer
wieder vor Augen fliihren zu kénnen. Ein Vorschlag fir ein
solches Merkblatt befindet sich im Anhang.

Zusitzliche Vorschlige fiirr Inputs und Ubungen zur
stimmlichen Abwehr von Bedrohungssituationen

Nachfolgend werden weitere Inputs und Ubungen
beschrieben, die bei 3-stiindigen Seminaren erganzend
eingesetzt werden kénnen.

a) Kérperorientierter Veranstaltungsbeginn

Die gleiche Ubung, die auch als Zusatzmaterial fiir das
korpersprachliche Selbstbehauptungstraining beschrieben
ist und dort eher den Veranstaltungsabschluss darstellt,
kann im stimmlichen Selbstbehauptungstraining den
Einstieg darstellen. Damit gelingt zum einen ein kurzer
Rickgriff auf die vorangegangene Veranstaltung, zum
anderen dient die Ubung der Aktivierung der
Teilnehmenden und starkt das Selbstbewusstsein fir den
weiteren Veranstaltungsverlauf: Alle stehen auf und
nehmen gezielt eine selbstbewusste Korperhaltung ein. Die
wesentlichen Merkmale einer selbstbewussten
Korperhaltung werden dabei von der Trainingsleitung
begleitend verbalisiert.

b) Mit Schuldgefiihlen spielen

Vor dem Seminarabschnitt, der das sozialvertragliche Nein-
Sagen behandelt, kann ein kleiner theoretischer Input
eingefligt werden, in dem es um manipulative AuRerungen
geht, die dem Adressaten Schuldgefiihle suggerieren, um
ihm ein ,Ja“ zu entlocken, wo ein ,Nein“ zu erwarten ist.
Dies ist vor allem insoweit interessant, als auch viele
Kaffeefahrtenverkaufer mit genau dieser Taktik arbeiten,

o=

Ein Merkblatt zum
Abschluss des
Selbstbehauptungstrainings
finden Sie im Anhang.

Bei 3-stlindigen
Veranstaltungen ist eine
zweite 10-mindtige
Kaffeepause einzuplanen.

10 Minuten

15 Minuten

Ein Handout zum Spiel mit
den Schuldgefihlen finden
Sie im Anhang.

38



|Il

indem sie Mitreisende z.B. als ,unsozial“ oder als
»,Schmarotzer” bezeichnen, wenn sie die kostenglinstige
Busreise in Anspruch nehmen, ohne das beworbene
Produkt zu kaufen.

c) Nein-Sagen gegeniiber nahestehenden Personen

In Erganzung zu den Rollenspielen, in denen es um die
stimmliche Abwehr von Belastigungen und Bedrohungen
geht, kann noch einmal gezielt in einer Gruppendiskussion
auf das ,sich unter Druck gesetzt fihlen” Bezug genommen
werden, das aus (wiederkehrenden und/oder
unangemessenen) Anforderungen von Familienmitgliedern,
Freunden und Bekannten resultiert.

Im Projekt haben viele Seniorinnen und Senioren
angemerkt, dass ihnen dies wesentlich schwerer falle, als
auf Belastigungen und Bedrohungen von Fremden zu
reagieren. Beispiele waren hier vor allem Forderungen der
Kinder und Enkelkinder, bei denen man ein schlechtes
Gewissen habe, sie abzuweisen (z.B. bei Bitten um
Handreichungen im Haushalt, Babysitter-Dienste, aber auch
bei Geldforderungen o. A.).

Wichtig ist es hier, den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
zu vermitteln, dass sie das Recht auf ihr Privatleben und
eigene Freizeitbeschaftigungen wie auch das Recht auf ihr
eigenes Geld nicht zugunsten von Kindern und Enkelkindern
aufgeben missen und so manche gut gemeinte
Unterstitzung keine ,,echte” Hilfe fir den Anderen darstellt,
sondern ihn vielmehr zur Passivitat verleitet. Jedes ,Ja“ ist
daher sorgfaltig abzuwagen: Was kostet es mich? Was
bringt es dem Anderen wirklich?

Selbstverstandlich ist dabei zu berlcksichtigen, dass es
Seniorinnen und Senioren gibt, die deshalb nicht ,Nein“
sagen konnen, weil sie zum einen Angst vor Zurlickweisung
und Einsamkeit als Folge des Nein-Sagens haben, zum
anderen spielt aber auch das Bedirfnis ,,noch gebraucht zu
werden” eine groBe Rolle. Hier gilt es, den Teilnehmenden
klar zu machen, dass das Ja-Sagen zu allen modglichen
Forderungen genau den gegenteiligen Effekt haben kann:
Eltern bzw. Grof3eltern, die ihren Kindern und Enkelkindern
jeden Wunsch erfiillen, sind nicht unbedingt diejenigen, die
am haufigsten besucht oder angerufen werden, denn
schleift sich das Ja-Sagen zu sehr ein, werden sie im Zweifel

2
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25 Minuten

In diesem Seminar geht es
um Selbstbehauptung — und
manchmal muss man sich
auch nahestehenden
Personen gegentiber selbst
behaupten.

Ich habe die gleichen
Rechte wie die anderen!

Angst vor Zuriickweisung
und Einsamkeit und der
Wunsch, gebraucht zu
werden, sind zentrale
Motive, nicht , Nein“ sagen
zu kdnnen.
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sogar nur noch besucht oder angerufen, wenn ein neuer
Wunsch oder eine neue Forderung besteht.

In  diesem Seminarabschnitt geht es darum, den
Teilnehmenden klar zu machen, dass sie mit dem richtigen
,Nein“ in der richtigen Situation nicht nur sich selbst und
ihren Bedurfnissen Achtung erweisen, sondern das
Abweisen einer Forderung auch fir den Hilfesuchenden
eine de facto bessere Hilfe darstellt. Allerdings miissen sie
auch darauf vorbereitet werden, dass der Abgewiesene
zunidchst mit Unzufriedenheit oder Arger reagiert. Hier gilt
es, konsequent zu bleiben und das ,Nein“ z.B. zu
begriinden oder eine der anderen vermittelten Nein-Sage-
Strategien zu wahlen.

Naturlich kann auch hier ein kleines Rollenspiel erganzt
werden, sofern die Zeit es zuldsst: Die Trainingsleitung
wendet sich reihum jedem Teilnehmenden einzeln zu und
versucht, ihn mit einer eindringlichen Forderung oder Bitte
unter Druck zu setzen, z. B.

e sich Geld leihen
e um Hilfe im Haushalt bitten
e um Babysitter-Dienste bitten.

Die Teilnehmenden sollen eine der im Seminar vermittelten
oder eine selbst ausgedachte Strategie wahlen, um
konsequent ,Nein“ zur Forderung der Trainingsleitung zu
sagen.

Chy

Kurzrollenspiele zum Nein-

Sagen
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Miteinander der Generationen

Die Veranstaltung ,Miteinander der Generationen” umfasst
entweder eine vierstindige oder zwei zweistiindige
Sitzungen, die moglichst in geringem zeitlichem Abstand
zueinander stattfinden sollten. In Abhangigkeit vom
vorhandenen Zeitbudget und der organisatorischen Planung
sind auch eine dreistiindige Sitzung oder die Aufteilung in
eine ein- und eine zweistlindige Sitzung denkbar.

Die zentrale Zielsetzung des Seminars ist die Begegnung von
Jung und Alt — es soll um die Aufdeckung und Bearbeitung
von Rollenbildern, ggf. auch Rollenstereotypen und
Generationskonflikten gehen. Zu diesem Zweck wird fir
den zweiten Teil der Veranstaltung eine Gruppe von
Jugendlichen eingeladen, die Interesse an einem Austausch
mit Seniorinnen und Senioren hat.

Da gerade in stadtischen Gebieten mit sozialen
Brennpunkten viele Seniorinnen und Senioren grole
Vorbehalte und Angste gegeniiber Jugendlichen haben,
dient der erste Veranstaltungsteil dazu, die Gruppe auf die
Jugendlichen ,vorzubereiten” und Themen zu erarbeiten,
die sie spater mit ihnen diskutieren mochten. Dies kénnen
konkrete (beflurchtete oder erlebte) Konfliktsituationen
sein, aber auch allgemeine Fragen, die dltere Menschen an
Jugendliche haben.

Die Gewinnung von Jugendlichen-Gruppen ist nicht immer
ganz einfach. Oftmals missen mehrere Wege parallel
eingeschlagen werden, um eine Gruppe zu finden, die zum
gemeinsamen Austausch bereit ist. Angesprochen werden
kénnen z. B.

e Schulklassen bzw. Schul-AG’s

e Konfirmanden- oder Firmungs-Gruppen

e Pfadfinder-Gruppen

e Jugendliche in Jugendfreizeitheimen

e Jugendliche, die Sozialstunden abzuleisten haben (der
Kontakt kann Uber betreuende Sozialarbeiterinnen
und Sozialarbeiter hergestellt werden)

e Jugendmannschaften in Sportvereinen

e Jugendgruppen in Wohlfahrtsorganisationen

Es st insbesondere, die

empfehlenswert - wenn

o=-

[ B ]

eine vierstiindige Sitzung
oder zwei zweistiindige
Sitzungen

Die Veranstaltung erfordert
eine Gruppe von
Jugendlichen, die zu einem
gemeinsamen Austausch
mit den Seniorinnen und
Senioren bereit sind.

Vorbereitung der Gruppe
auf die Jugendlichen im
ersten Veranstaltungsteil;
der gemeinsame Austausch
schlieft sich an.

Die Jugendlichen sollten von
einer ihnen vertrauten
erwachsenen Person
begleitet werden.
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Seminarleitung nur durch eine Person bestritten wird — dass
die Jugendlichen-Gruppe durch eine erwachsene Person
begleitet wird, die mit den Jugendlichen vertraut ist und
z. B. bei plotzlicher Wortkargheit oder Schichternheit
ermunternd auf sie einwirken kann oder der Seminarleitung
im akuten Konfliktfall mediativ zur Seite steht.

Grundsatzlich sollte, wenn irgendwie moglich, darauf ' DieJuger}dli.chen‘solltenzur
geachtet werden, eine Jugendlichen-Gruppe zu akquirieren, @ Lebenswirklichkeit der

. . . . Seniorinnen und Senioren
die zur Lebenswirklichkeit der Senioren-Gruppe passt. passen und

Entstammt die Gruppe der Seniorinnen und Senioren diskussionsfreudig sein.

beispielsweise einem sozial benachteiligten Stadtviertel,
sollten die Jugendlichen ebenfalls aus diesem Wohn- und
Lebensumfeld kommen, da den Teilnehmenden sonst das
Gefuhl erwachsen kdnnte, dass die Jugendlichen im eigenen
Wohngebiet ,,ganz anders” sind.

AuRerdem sollten die Jugendlichen natdrlich
diskussionsfreudig sein. Erweisen sie sich als sehr
schiichtern und wortkarg, wird das Ziel der Veranstaltung
verfehlt, weil keine wirklichen Dialoge zustande kommen.

Fir den Aufbau der Veranstaltung gelten erneut die = 1. Situationsbezug

. . - 2. Reflexion der eigenen
zentralen Grundsatze, die Erfahrungswelt der Beteiligten zu Wahrnehmung
beriicksichtigen, ihre Wahrnehmungen aufzudecken und im 3. Ressourcenorientierung
gemeinsamen Austausch zu scharfen sowie Ressourcen
aufzufinden, die geeignet sind, erlebte Problemsituationen

zu bewaltigen.

Dazu ist es wichtig, dass zunachst die Seniorinnen und
Senioren allein in einer geschitzten Atmosphdre die
Moglichkeit  haben, ihre Sichtweisen Uber ,die
Jugendlichen” zu verbalisieren und zu Konfliktsituationen
Stellung zu nehmen, bevor die Jugendlichen zur
Veranstaltung hinzukommen. Im Projekt hat sich diese
Vorgehensweise bewadhrt, da auf Seiten von Seniorinnen
und Senioren zuweilen groRe Angste bestehen, sich zu
Problemsituationen direkt gegentber den Jugendlichen zu
auRern (,Was ist, wenn ich denen mal auf der Stralle
wieder begegne? Nicht, dass die sich rachen!“). Wenn
Hemmungen in der Vorbereitungsphase nicht abgebaut
werden konnen, obwohl dies anzustreben ist, ist es moglich,
beschriebene  Konfliktsituationen spater durch die
Seminarleitung als Vermittler ins gemeinsame Gesprach
einzubringen. Im Allgemeinen verfllichtigen sich derartige
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Hemmungen aber sehr schnell im direkten Kontakt mit der
Jugendlichen-Gruppe.

In einem zweiten Schritt werden die Seniorinnen und
Senioren dazu aufgefordert zu beschreiben, wie sie
Jugendliche im Alltag und in Problemsituationen
wahrnehmen und welche vermuteten Ursachen bzw.
Motive sie ihrem Handeln und Verhalten zuschreiben
(,,Warum verhalten sich Jugendliche so?”).

Ein grolRes Thema bei der Problemerhebung ist in vielen
Gruppen eine wahrgenommen Unhoflichkeit von
Jugendlichen: Sie stehen auf der StraBe in Gruppen
zusammen und versperren damit Passanten den Weg,
fahren mit dem Fahrrad nebeneinander, so dass ein
Fulganger ausweichen muss, stehen in oOffentlichen
Verkehrsmitteln nicht fiir Altere auf, spucken auf der StraRe
aus — diese und adhnliche Situationen werden oftmals
beschrieben.

Andere Seniorinnen und Senioren berichten ahnliches
Verhalten von Jugendlichen, bewerten dieses aber nicht als
unhoflich, sondern finden sehr empathische Erklarungen,
z. B. ,Jugendliche sind heutzutage durch die hohen
Anforderungen so gestresst, dass sie nach der Schule mide
sind und auch gerne im Bus sitzen modchten” oder
,Jugendliche, die auf dem Fahrrad nebeneinander fahren,
sind so angeregt ins Gesprach vertieft, dass sie ihre Umwelt
kaum wahrnehmen®. Seniorinnen und Senioren, die Uber
diese Art von Einfiihlungsvermogen in die junge Generation
verfligen, berichten entsprechend weniger (iber erfahrene
oder beflirchtete konkrete Problemlagen, sondern stellen
auch ihr eigenes Verhalten in den Vordergrund (, Wie man
in den Wald ruft, so schallt es auch heraus. Wenn ich doch
schon sehe, dass Jugendliche angeregt ins Gesprdich vertieft
sind — warum sollte ich das unterbrechen? Da trete ich doch
lieber einen Schritt zur Seite und lasse sie weiterreden. Das
tut mir doch keinen Abbruch”, so eine Teilnehmerin im
Projekt). Die Dynamik der spateren Diskussion mit den
Jugendlichen ist in Gruppen, in denen solche Sichtweisen
verbreitet sind, im Allgemeinen vollig anders. Anstatt
Problemsituationen zu klaren, drehen sich die Gesprache
eher um Moglichkeiten, die Begegnung zwischen Jung und
Alt in Zukunft zu intensivieren. Im Rahmen des Projekts
wurden hier z. B. regelmalige gemeinsame
Spielenachmittage, Computerkurse von Jugendlichen fir
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Altere oder auch MaRnahmen zur Sauberhaltung des
eigenen Stadtteils diskutiert.

Wenn im zweiten Teil der Veranstaltung die Jugendlichen
zur Gruppe hinzukommen, werden die im Vorfeld mit den
Seniorinnen und Senioren besprochenen Fragen und
Problemsituationen noch einmal aufgegriffen und die
Jugendlichen gebeten, dazu Stellung zu nehmen. Hier zeigt
sich, dass viele Wahrnehmungen (ber vermeintlich
unhofliches oder bedrohliches Jugendlichen-Verhalten
korrigiert werden konnen, indem sich das als gefahrlich
eingestufte Verhalten als harmlos herausstellt (Beispiel aus
dem Projekt: Jugendliche stehen oben an U-Bahneingangen
nicht in Gruppen zusammen, um Passanten den Weg zu
versperren oder sie gar auszurauben, sondern, weil ihnen
Gemeinsamkeit mit den Freunden wichtig ist und sie noch
eine Zigarette rauchen wollen, bevor die U-Bahn kommt).

Auch die Jugendlichen werden dazu aufgefordert, ihre
Rollenbilder (iber &dltere Menschen und bereits erlebte
Konfliktsituationen zu beschreiben. Hier kénnen ebenfalls
viele Vorbehalte, die Jugendliche gegeniber Alteren haben,
ausgeraumt bzw. korrigiert werden.

Fir konkrete existierende Problemlagen, die nicht durch
eine Korrektur von Wahrnehmungen ausgeraumt werden
kénnen, soll schlieRlich gemeinsam nach
Losungsmoglichkeiten gesucht werden. Sind keine weiteren
Konfliktsituationen zu klaren, kann die Seminarleitung
gezielt Diskussionsfragen einbringen, z.B. ,Wie kdnnen
Jugendliche dazu beitragen, die Sicherheit oder das
Sicherheitsgefiihl von alteren Menschen zu verbessern?*

Denkbar ist auch die Durchfiihrung eines gemeinsamen
Kommunikationstrainings. Dies sollte aber nur dann
angeboten werden, wenn die Diskussion zwischen
Seniorinnen und Senioren und Jugendlichen sich schnell
erschopft oder in der Gruppe der ausdriickliche Wunsch
nach diesem Training besteht. Zusatzlich ist natlrlich
vorauszusetzen, dass die Seminarleitung sich mit der
entsprechenden Kommunikationstheorie sehr gut auskennt.

Keinesfalls aber sollte ein lebhafter Austausch unterbrochen
werden, um zu einem formalen Training Uberzugehen. Im
Zentrum steht die Begegnung von Jung und Alt. Der
Gesprachsbedarf beider Altersgruppen ist oftmals sehr grof3

Ein gemeinsames
Kommunikationstraining
kann fiir das Seminar
vorbereitet werden. Es
sollte allerdings nur zum
Einsatz kommen, wenn die
Diskussion zwischen den
Altersgruppen sich schnell
erschopft oder der
ausdrtickliche Wunsch nach
dem
Kommunikationstraining
besteht.
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und die Seminarleitung hat im Zweifel nur noch eine
moderierende Funktion. Zuweilen verselbststandigen sich
die Gesprache von Seniorinnen und Senioren und
Jugendlichen sogar so weit, dass auch eine Moderation
entbehrlich ist. In diesem Fall sollte sich diese lediglich auf
das Zeitmanagement beschranken. Am Ende der
Veranstaltung sollten ca. 15 Minuten fir eine kleine
Zusammenfassung, eine Feedbackrunde und die
Verabschiedung eingeplant werden.

Vorschlag eines Ablaufplans zur  Veranstaltung
,Miteinander der Generationen“

1. Begriifiung und Abfrage von Erwartungen

Die Veranstaltung beginnt mit der Begriflung der
Seniorinnen und Senioren durch die Seminarleitung und der
Abfrage von Erwartungen an das Seminar.

e Warum bin ich hier?

e Welche Winsche habe ich in Bezug auf diese
Veranstaltung?

e Was mochte ich mitnehmen?

Die Seminarleitung fasst am Ende die Winsche der
Teilnehmenden kurz zusammen und begrenzt ggf.
Erwartungen, die im Seminar nicht realisiert werden
kénnen.

AuBRerdem gibt die Seminarleitung einen kurzen Ausblick
auf den weiteren Verlauf der Veranstaltung. Auch sollte
geklart werden, wie die Seniorinnen und Senioren als
Gruppe im spadteren Gesprach mit den Jugendlichen
angesprochen werden mochten, da der Begriff ,Senior”
nicht immer als angemessen empfunden wird.

2. Rollenwahrnehmungen iiber ,die Jugendlichen” und
Generationskonflikte

Die Seminarleitung regt eine Gruppendiskussion mit den
folgenden Leitfragen an:

e Wie nehme ich Jugendliche wahr? / Wie verhalten
sich Jugendliche?

¢ In welchen Situationen fihle ich mich im Umgang mit
Jugendlichen unsicher? Was genau macht mich
unsicher?

e In welchen Situationen erlebe ich Konflikte im

o=

5<

10 Minuten

Es ist vorab zu klaren, wie
die Gruppe im spateren
Gesprach mit den
Jugendlichen angesprochen
werden mochte.

20 Minuten

Flipchart und Stifte
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Umgang mit Jugendlichen? Wie sehen diese Konflikte
aus? Wie entstehen sie?

e Welche Fragen haben Sie an die Jugendlichen, die uns
spater besuchen werden?

Die Seminarleitung visualisiert die Beitrage der
Teilnehmenden auf Flipchart, um auf die Beispielsammlung
in der spateren gemeinsamen Diskussion mit den
Jugendlichen zuriickgreifen zu kénnen, flr den Fall, dass das
Gesprach nur schwer in Gang kommt.

3. Rollenspiele (Vorbereitung)

Die Durchfihrung von Rollenspielen hangt zum einen von
der Bereitschaft der Seniorinnen und Senioren ab, daran
teilzunehmen, zum anderen aber auch von der
Produktivitit und vom Umfang der vorausgehenden
Diskussion. In einigen Gruppen werden Rollenbilder und
Konfliktsituationen so lebhaft und eingehend besprochen,
dass vor der Kaffeepause keine Zeit flur die Vorbereitung
von Rollenspielen bleibt.

Sollte hingegen Zeit zur Verfligung stehen, aber keine
Bereitschaft auf Seiten der Gruppe vorhanden sein, an
Rollenspielen teilzunehmen, kann die nachfolgende
Rollenspielinstruktion auch in eine Kleingruppenarbeit
umgewandelt werden.

Die Instruktion an die Teilnehmenden lautet, in Zweier-
Gruppen beflrchtete oder bereits erfahrene
Konfliktsituation zwischen Jugendlichen wund alteren
Menschen zu erarbeiten und nachzuspielen. Eine Person
spielt dabei sich selbst, die andere einen Jugendlichen.

Es stehen etwa 10 Minuten dafiur zur Verfigung, die
Rollenspielpaare zu bilden und gemeinsam die Themen
abzustimmen (um zu vermeiden, dass die dargestellten
Situationen sich zu stark doppeln). Weitere 10 Minuten
erhalten die Rollenspielpaare, um sich auf die Rollenspiele
vorzubereiten, d.h. sich gegenseitig Uber ihre
grundsatzliche Vorgehensweise im  Rollenspiel zu
verstandigen. Im Falle von Kleingruppenarbeiten anstelle
von Rollenspielen dient die Zeit dazu, modgliche
Konfliktverlaufe zu erarbeiten. Auch erste
Losungsmoglichkeiten konnen ausgearbeitet werden.

10 Minuten fiir die Bildung

der Rollenspielpaare und

die Themenabsprache + 10

Minuten fir die
Vorbereitung der
Rollenspiele

Die Rollenspielinstruktionen

kénnen bei fehlender

Teilnahmebereitschaft auch

in Kleingruppenarbeiten
umgewandelt werden.
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4. Kaffeepause

5. Rollenspiele (Priisentation)

Nach der Kaffeepause sollen die Rollenspiele dargestellt
bzw. die Ergebnisse der Kleingruppenarbeit prasentiert
werden. Jedes Rollenspielpaar erhalt dafir ca. 2 bis 3
Minuten. Die jeweiligen Nicht-Rollenspieler haben die
Moglichkeit, sich Notizen zu den Rollenspielen zu machen.

AnschlieBend werden die Rollenspiele gemeinsam
besprochen. Die Diskussionsleitfragen, die auf Flipchart
visualisiert werden sollten, lauten:

e Wie realistisch waren die dargestellten Situationen?

e Habe ich so eine oder eine dhnliche Situation auch
schon einmal erlebt?

e Welche Losungsansatze haben die Rollenspieler
prasentiert?

e Habe ich solche Losungsversuche auch schon einmal
ausprobiert? Waren sie wirksam?

e Welche alternativen Losungsmoglichkeiten fallen mir
ein?

Am Ende der Diskussion fasst die Seminarleitung die
zentralen Ergebnisse und Erkenntnisse zusammen, zieht ein
kurzes Fazit und gibt einen Ausblick auf die gemeinsame
Veranstaltung mit den Jugendlichen, die nach der Pause zur
Gruppe hinzukommen.

6. Lunchpause

Bei einer \vierstiindigen Veranstaltung besteht im
Allgemeinen der Wunsch nach einer etwas langeren
Lunchpause, in der auch herzhafte Snacks gereicht werden
(z.B. belegte Brotchen oder Canapés). Je nach
Gruppenzusammensetzung und Wiinschen der
Teilnehmerinnen und Teilnehmer kénnen die Jugendlichen
auch bereits zum gemeinsamen Lunch dazukommen.

7. Begriifiung der Jugendlichen und kurze gemeinsame
Kennenlernrunde

Die Seminarleitung begriRt die neu dazugekommenen
Jugendlichen, fasst kurz den bisherigen Verlauf der
Veranstaltung zusammen und fordert alle Anwesenden auf,
sich vorzustellen. Gegebenenfalls kann die

10 Minuten
30 Minuten

Q Flipchart und Stifte
o<

10 Minuten

20 Minuten

20 Minuten
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Kennenlernrunde leitfragengestiitzt erfolgen:

e Warum bin ich hier? Was interessiert mich besonders
an dem Austausch der Generationen?

e Welche Erwartungen habe ich an die Veranstaltung?

e Wie sollte meine Altersgruppe aus meiner Sicht im
weiteren Verlauf der Veranstaltung angesprochen
werden?

Am Ende der Kennenlernrunde fasst die Seminarleitung die
Erwartungen und Wiinsche der Teilnehmenden kurz
zusammen und es wird gemeinsam vereinbart, wie die
jeweils andere Altersgruppe angesprochen werden soll.

8. Die , Fremdsprache” der Anderen?

Unter Ruckgriff auf die im ersten Teil der Veranstaltung
erarbeiteten Rollenwahrnehmungen und
Konfliktsituationen eroffnet die Seminarleitung die
gemeinsame Diskussion von Jung und Alt. Dazu sollten
entsprechende Leitfragen noch einmal auf Flipchart
visualisiert werden:

e Welche Rollenbilder von Jugendlichen und d&lteren
Menschen existieren?

e Wo gibt es in
Jugendlichen
Missverstandnisse?

e |n welchen Situationen fihlen sich altere Menschen
von Jugendlichen verunsichert, missverstanden,
belastigt oder sogar bedroht?

e In welchen Situationen fihlen sich Jugendliche von
alteren Menschen verunsichert, missverstanden,
beldstigt oder sogar bedroht?

zwischen
Menschen

der
und

Verstandigung
alteren

e Was kann zu einer besseren Verstandigung
beitragen?

e Was winschen sich adltere Menschen von
Jugendlichen?

e Was winschen sich Jugendliche von alteren
Menschen?

9. Kaffeepause

10.Fortsetzung der Gruppendiskussion

Ist die Gruppendiskussion lebhaft und produktiv, sollte sie

o=-

o=

Es wird verbindlich
vereinbart, wie die jeweils
andere Altersgruppe in der
weiteren Diskussion
angesprochen werden soll.

30 Minuten

Die Begriffe ,Jugendliche”
und , dltere Menschen“ sind
hier Platzhalter. Fir die
Visualisierung der
Leitfragen sind die vorher
vereinbarten Begriffe zu
wahlen.

10 Minuten

35 Minuten
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auch nach der Kaffeepause fortgesetzt werden. In den
bislang durchgefiihrten Seminaren wurde die Kaffeepause
gelegentlich sogar in die Diskussion integriert, in dem sich
die Teilnehmerinnen und Teilnehmer nur kurz mit
Getranken versorgt haben und dann direkt wieder in das
gemeinsame Gesprach eingestiegen sind.

11.Zusammenfassung der Ergebnisse der
Gruppendiskussion

Etwa 20 Minuten vor Ende des Seminars sollte die
Seminarleitung die Diskussion ausleiten und sie durch eine
Zusammenfassung wesentlicher Ergebnisse beenden. Dies
ist nicht immer ganz einfach, da viele Gesprache so intensiv
sind, dass sie nur schwer gestoppt werden kdnnen. Sofern
die Moglichkeit einer Wiederholung der Veranstaltung (ggf.
in einem anderen, seminarunabhangigen Kontext) gegeben
ist, kann die Seminarleitung darauf verweisen, dass die
Diskussion in diesem Rahmen fortgesetzt werden kann.

Vor allen Dingen ausgeraumte Missverstandnisse und
vorgefundene Losungsmoglichkeiten fir Konflikte sollten
von der Seminarleitung noch einmal wertschatzend
hervorgehoben werden. Gegebenenfalls koénnen die
Resultate auch verschriftlicht und allen Teilnehmenden zur
Verflugung gestellt werden.

12.Feedbackrunde und Verabschiedung

Zum Abschluss der Veranstaltung sollte eine kurze
Feedbackrunde zur Zufriedenheit der Teilnehmenden sowie
zum Ertrag der Veranstaltung durchgefiihrt werden.
Angesichts der im Vergleich zu den Ubrigen Seminaren
groBeren  Gruppe, ist es empfehlenswert, hier
leitfragengestitzt vorzugehen und die Leitfragen auf
Flipchart zu visualisieren. Am Ende der Feedbackrunde fasst
die Seminarleitung die Ergebnisse kurz zusammen, dankt
den beiden Gruppen fir ihre Teilnahme und verabschiedet
sie.

Alternativer Veranstaltungsverlauf nach der letzten
Kaffeepause

10.Nicht nur zwischen Jung und Alt: Grundlagen der
gewaltfreien Kommunikation

Sollte die gemeinsame Diskussion von Jung und Alt sich

10 Minuten

15 Minuten

}( ggf. Flipchart und Stifte

15 Minuten
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schnell erschopfen, kann fiir den zweiten Veranstaltungsteil
ein  gemeinsames Kommunikationstraining angeboten
werden.

Dazu gibt die Seminarleitung zunachst einen Kurzinput, der
die Grundlagen der Gesprachsfiihrung nach Thomas Gordon
behandelt.

Zum ,,aktiven Zuhoren” kann auch ein kleines Experiment
durchgefihrt werden, sofern sich Teilnehmerinnen und
Teilnehmer finden, die aktiv daran teilnehmen mochten:

Drei Freiwillige werden bendétigt, die bereit sind, der
Seminarleitung von einem Urlaubs- oder Freizeiterlebnis
(Reise, Theater- oder Kinobesuch o. A.) zu erzihlen, wobei
die Dauer der Erzdahlung 2 Minuten nicht Uberschreiten
sollte. Wahrend eine Person ihre Geschichte erzahlt,
befinden sich die jeweils anderen beiden aulerhalb des
Veranstaltungsraums, um die Situation nicht beobachten
und mit der eigenen Erzahlsituation vergleichen zu kénnen.
Die Seminarleitung wendet bei jeder erzahlten Geschichte
eine andere Form des Zuhorens an, im ersten Fall
demonstrative Interessenlosigkeit, danach weitgehend
unbeteiligtes Zuhoren und schlieRlich aktives Zuhoren.

Danach werden alle Erzahlerinnen und Erzahler wieder in
den Raum geholt und gebeten zu berichten, wie sie sich
beim Erzahlen ihrer Geschichte gefiihlt haben. Im
Allgemeinen lassen sich damit die unterschiedlichen
Qualitaten des Zuhorens sehr schon abbilden. So berichtet
die erste Person meistens, das Gefluihl gehabt zu haben,
dass die Seminarleitung ihr gar nicht zuhort, die zweite
Person hat eher das Geflihl, dass ihr nur halbherzig
zugehort wurde, wahrend die dritte Person im Allgemeinen
berichtet, dass sie das Gefluihl hatte, die Seminarleitung
habe sich wirklich fir ihre Geschichte interessiert.

Im Anschluss sollen im gemeinsamen Gesprach Beispiele fur
die Anwendung der Kommunikationsprinzipien nach
Gordon erarbeitet und ihre Wirkung reflektiert werden,
z. B. Uber die folgenden Leitfragen:

e Was ist anders, wenn ,gewaltfrei kommuniziert
wird?

e Wie fuhle ich mich, wenn in Du-Botschaften mit mir
gesprochen wird?

Ein Handout zu den

E——“ Kommunikationsprinzipien
nach Thomas Gordon finden
Sie im Anhang.

10 Minuten

Die genauen Instruktionen

zur Ubung finden Sie im
Anhang.

15 Minuten
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e Wie fuhle ich mich, wenn in Ich-Botschaften mit mir
gesprochen wird?

e Wie fuhle ich mich, wenn mir jemand ,aktiv” zuhort?

e Warum ist eine Win-Win-Losung fir Konflikte so
wichtig?

Da die Umwandlung von Du-Botschaften in Ich-Botschaften
nicht immer ganz einfach ist, kann erganzend auch ein
Ubungsblatt mit Du-Botschaften verteilt und gemeinsam
nach der passenden Ich-Botschaft gesucht werden, z.B.
wenn eine Diskussion der Leitfragen (erneut) ins Stocken
gerat.

11.Zusammenfassung der Ergebnisse

Die Seminarleitung fasst am Ende die zentralen Ergebnisse
zur  Diskussion um die Kommunikationsprinzipien
zusammen und reflektiert ggf. auch von den
Teilnehmerinnen und Teilnehmern genannte Hindernisse,
sie anzuwenden.

12.Feedbackrunde und Verabschiedung
Die Feedbackrunde und Verabschiedung kann hier analog

zum bereits beschriebenen Vorgehen durchgefiihrt werden.

Die Kommunikationsprinzipien nach Thomas Gordon
konnen z.B. in den folgenden Bichern vertiefend
nachgelesen werden:

Gordon, T. (2013). Gute Beziehungen: Wie sie entstehen und stérker werden.
Stuttgart: Klett-Cotta.

Marmet, O. (2013). Ich und du und so weiter: Kleine Einfiihrung in die
Sozialpsychologie. Weinheim: Beltz.

Ein Ubungsblatt mit Du-
Botschaften finden Sie im
Anhang.

5 Minuten

15 Minuten

L]

Literaturhinweise zum
Thema Kommunikation
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Technik und Sicherheit

Fir die Veranstaltung, in der es um Sicherheitsfragen im
Umgang mit modernen Kommunikationsmitteln geht,
wurde im Projekt eine Veranstaltungszeit von 4 Stunden
anberaumt. Je nach Bedarf der Teilnehmerinnen und
Teilnehmer kann evtl. aber auch eine 2-stlindige Sitzung
ausreichen oder die Veranstaltung in mehrere 2-stiindige
Sitzungen untergliedert werden.

Welche Themen im Seminar in welcher Intensitat behandelt
werden, hangt vom Vorwissen und von den Gewohnheiten
der Teilnehmerinnen und Teilnehmer in Bezug auf die
Techniknutzung ab.

Generell ist es sinnvoll, in einem Vorgesprach (z.B. im
Rahmen einer der vorhergehenden Veranstaltungen) die
folgenden Themenbereiche anzubieten:

e Betrugs-, Filschungs- und Diebstahisdelikte am EC-
Automatenbetrug (so genanntes Skimming, Cash-
Trapping etc.; sofern nicht schon in der
Auftaktveranstaltung vom polizeilichen Referenten
thematisiert)

e Betrug und Diebstahl am Fahrkartenautomaten
(sofern nicht schon in der Auftaktveranstaltung
thematisiert)

¢ (Senioren-)Handys / (Senioren-)Smartphones  (ggf.
kann hier das Thema Telefonbetrug auch (noch
einmal) aufgegriffen und besprochen werden)

e Navigationsgerate

e Computer- und Internetsicherheit

Die Teilnehmenden haben die Moglichkeit auszuwahlen,
mit welchen Themen sie sich beschaftigen mochten bzw.
Themen zu erganzen, die fur sie personlich wichtig sind.

Einen detaillierten Ablaufplan zum Technik-Training zu
entwerfen, ist sehr schwierig, da die Themengestaltung und
die Intensitat ihrer Behandlung sich nach den Wiinschen
und Bedlrfnissen der jeweiligen Gruppen richten: Fir
Gruppen, die im Umgang mit Technik eher ungelibt sind, ist
mehr Grundlagenvermittlung notwendig, gelibte Anwender
haben dagegen oftmals sehr komplexe Fragen zu speziellen

Im Projekt umfasste das
Techniktraining eine 4-
stiindige Sitzung, generell
aber richten sich
Veranstaltungsumfang

und -dauer nach den
Bediirfnissen der Gruppe.

Die Bediirfnisse und

T Wiinsche der
Teilnehmerinnen und
Teilnehmer bestimmen die
inhaltliche Ausrichtung des
Trainings.
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Technikproblemen.

Da nicht wunbedingt vorauszusetzen ist, dass die
Seminarleitung ausgewiesene Expertise auf dem Gebiet der
modernen Technik besitzt, kann auch hier wieder auf
Gastreferenten  zurlickgegriffen  werden und die
Seminarleitung Ubernimmt lediglich die Moderation der
Veranstaltung. Kontakte zu geeigneten Referenten kénnen
z. B. Uber Institutionen der Erwachsenenbildung hergestellt
werden. Aber auch Kirchengemeinden oder Akteure der
Seniorenarbeit haben oftmals Kontakt zu Dozenten, die im
Bereich der Technikschulungen fiir Seniorinnen und
Senioren erfahren sind.

Die inhaltliche Absprache der zu behandelnden Themen
sollte nach Erhebung der Wiinsche der Teilnehmenden im
Vorfeld zwischen Seminarleitung und Gastreferenten
erfolgen.

Mogliche Veranstaltungsinhalte

Die Erfahrungen im Rahmen des Projektes haben eine Liste
von Themenbereichen erbracht, die in der Veranstaltung
behandelt werden konnen. Der Zeitaufwand fir die
verschiedenen Seminareinheiten ist hier nicht angegeben,
da er von Gruppe zu Gruppe sehr stark variiert.

Fir den Fall, dass die Veranstaltung nicht durch
Gastreferenten, sondern durch die Seminarleitung
bestritten wird, kénnen die nachfolgenden, z.T. recht
ausfihrlichen Informationen und Empfehlungen, als
Hinweise zur Seminarvorbereitung genutzt werden.

EC-Automatenbetrug

Es gibt verschiedene Arten des EC-Automatenbetrugs.
Beispiele fir typische Vorgehensweisen sind ,Skimming“
oder ,Cash Trapping®. Der Begriff ,Skimming” bedeutet
,2Absahnen” oder auch , Abschépfen”. Im Zusammenhang
mit EC-Automatenbetrug meint der Begriff das Ausspdhen
sowie die illegale Verwendung von Bankdaten. Es handelt
sich dabei um einen so genannten Man-in-the-middle-
Angriff, d.h. der Angreifer schaltet sich zwischen den
Bankkunden und den EC-Automaten und verschafft sich
Zugriff auf die Bankdaten des Kunden. Dies erfolgt im

Kontakte zu geeigneten

e Gastreferenten kdnnen

L]

Uber Institutionen der
Erwachsenenbildung,
Kirchengemeinden oder

Akteure der Seniorenarbeit

hergestellt werden.

Informationen zu Skimming
finden sich etwa in Gablers

Wirtschaftslexikon:

https://wirtschaftslexikon.

gabler.de
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Allgemeinen durch vorherige Manipulationen am
Bankautomaten, durch die die Daten auf dem
Magnetstreifen der EC-Karte ausgelesen werden koénnen,
wahrend eine verstreckte Minikamera die Eingabe der PIN
aufzeichnet oder eine  Tastenfeld-Attrappe die
eingegebenen Zahlen protokolliert; anschlieRend werden
die Daten der EC-Karte auf eine Blankokarte kopiert und
diese zum Geldabheben wund/oder zum Einkaufen
verwendet.

Eine andere Variante des EC-Automatenbetrugs ist so
genanntes Cash-Trapping, bei dem ein tauschend echter
Verschluss Gber dem Geldausgabeschacht angebracht wird.
Dieser ist innen mit einer Klebefolie versehen, die
verhindert, dass das Geld ausgegeben oder vom Automaten
wieder eingezogen wird — so dass die Diebe das Geld spater
abholen koénnen. Die Tatbegehungsweisen im Bereich des
EC-Automatenbetrugs bleiben nicht dauerhaft gleich;
Banken verbessern mit der Zeit ihre Gegenmalinahmen und
Tater/Taterinnen entwickeln wiederum neue Strategien.

Manipulationen am EC-Automaten, z. B. durch
Kartenschacht- oder Tastaturaufsatze, sehen meistens
tauschend echt aus und sind daher fur den Kunden nur
schwer zu erkennen. Dass er einem Betrug aufgesessen ist,
bemerkt er oftmals erst, wenn die Kontoauszlige
ungewollte Abbuchungen aufzeigen oder das Konto bis tber
das Limit des Dispositionskredites Uberzogen und gesperrt
ist. Unberechtigte Abbuchungen durch Automatenbetrug
werden von den Banken zwar im Allgemeinen erstattet,
allerdings nur dann, wenn der Kunde nachweisen kann,
dass er mit EC-Karte und PIN-Nummer nicht fahrlassig
umgegangen ist. Dies bedeutet fliir den Kunden im Zweifel
viel Arger, Aufwand und Schriftverkehr.

Besonders anfallig fliir Manipulationen sind Bankautomaten,
die aullerhalb von Bankgebdauden und nicht im
Bankgebaude selbst aufgestellt sind. Merkmale eines
manipulierten EC-Automaten (die wie oben erwahnt oft nur
schwer zu erkennen sind) sind z. B.

e Kartenschachtaufsatze, mit denen die EC-Karte
ausgelesen werden kann;

e Tastaturaufsatze, mit denen die Geheimnummer
erfasst werden kann;

o=—

Fotos, die Beispiele
manipulierter EC-
Automaten zeigen, finden
sich im Internet.

Beachten Sie, dass Fotos
aus dem Internet dem
Urheberschutz unterliegen.
Versichern Sie sich im
Vorfeld, dass Sie die Fotos
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e Stecknadelkopfgrofe Locher im EC-Automaten,
hinter denen sich Kameras verstecken, die die
Eingabe der Geheimnummer aufzeichnen.

Neben einer Informationsvermittlung  (Gber die
Erkennungsmerkmale manipulierter EC-Automaten oder die
Prasentation von Fotos kann im Seminar gegebenenfalls
sogar in Kooperation mit einer dem Veranstaltungsraum
nahe gelegenen Bank oder Sparkasse eine Ortsbegehung
erfolgen. Da auch Banken und Sparkassen um die Sicherheit
ihrer Kunden bemiuht sind, ist es durchaus wahrscheinlich,
dass ein dortiger Mitarbeiter sich bereit erklart, den
Seniorinnen und Senioren zusatzliche Informationen Ulber
das ,sichere Geldabheben” zu vermitteln. Dies sollte
allerdings nicht nur auf den Automatenbetrug begrenzt
sein, sondern auch das generelle Verhalten am EC-
Automaten einschlieRen, das dem Schutz des gerade
abgehobenen Geldes vor Diebstahl dient.

Ist eine Ortsbegehung nicht moglich, obliegt es der
Seminarleitung, die Teilnehmerinnen und Teilnehmern lber
sicherheitsrelevantes  Verhalten beim  Geldabheben
aufzuklaren. Im Ubrigen sollte die Seminarleitung sich im
Vorfeld der Trainings Uber ggf. aufkommende neue
Betrugsstrategien informieren.

Betrug und Diebstahl am Fahrkartenautomaten

An vielen Haltestellen und Bahnhofen kdnnen Fahrkarten
nicht (mehr) am Schalter, sondern ausschliellich an
Fahrkartenautomaten erworben werden. Neben einer
Bezahlung mit Bargeld steht den Fahrgasten dort meistens
auch die Moglichkeit offen, die EC-Karte zu verwenden. Dies
bedeutet, dass auch bei Fahrkartenautomaten (gerade an
hochfrequentierten Orten) die Kartenlesegerate
manipuliert sein kdnnen und die Bankdaten des Reisenden
ausgespaht werden. AuBerdem besteht natirlich, ebenso
wie am EC-Automaten, die Gefahr des Diebstahls von
Handtasche, Geld oder Fahrkarte.

Somit gelten die Informationen zum sicheren Verhalten am
EC-Automaten hier weitgehend analog. Neben einer
sorgfaltigen Abwagung, ob tatsachlich zwingend mit der EC-
Karte bezahlt werden muss und einer Prifung des
Automaten auf mogliche Manipulationen sollten Reisende

flir die Veranstaltung
nutzen dirfen.

Sicherheitshinweise zum
Abheben von Geld am EC-
Automaten kénnen auch im
Rahmen einer
Ortsbegehung vermittelt
werden.

Empfehlungen zum
,Sicheren Geldabheben”
finden Sie im Anhang.

O Zum sicheren Umgang mit

Fahrkartenautomaten
gelten weitgehend die
gleichen Hinweise wie bei
der Benutzung des EC-
Automaten.
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darauf achten, dass andere Personen einen ausreichenden
Sicherheitsabstand einhalten und dass sie erst vom
Automaten zurlcktreten bzw. sich umdrehen, wenn
Fahrkarte und Portemonnaie sicher verstaut sind.

Vorziige und technischer Stand von Senioren-Handys bzw.
Senioren-Smartphones

Senioren-Handys und -Smartphones sind den oftmals
verminderten Sinnesleistungen und den Veranderungen der
Motorik dlterer Menschen angepasst:
e Sie verfigen Uber groBe Tasten und ein
kontrastreiches Display;

e Sie haben einen lauteren Klingelton als andere
Handys;

e Die Sprechgeschwindigkeit des Anrufers lasst sich
Uber das Telefon ,regulieren, so dass sie
verlangsamt/verzogert wiedergegeben werden kann;

e SMS koénnen in groBem Schriftgrad angezeigt werden;

e Sie verfligen im Allgemeinen Uber einen Sicherheits-
Button. Bei einigen Modellen wird bei Driicken des
Sicherheits-Buttons ein lautes Warnsignal
ausgestollen, bei anderen Modellen wird die
Notrufnummer der Polizei angewahlt. Der Inhaber
des Handys kann im Bedarfsfall Gber GPS lokalisiert
werden;

e Zudem verfligen einige Modelle liber eine eingebaute

LED-Taschenlampe.

Da die Handy- und Smartphone-Modelle in diversen
Funktionen unterschiedlich ausgestattet sind, sollte die
Wahl fiir ein bestimmtes Modell erst nach ausfiihrlicher
Beratung erfolgen.

Risiken und Gefahren am Telefon

Das Thema Telefonbetrug wird im Allgemeinen bereits von
den polizeilichen Referenten in der Auftaktveranstaltung
angesprochen. Trotzdem kann es sinnvoll sein, die
diesbezliglichen Empfehlungen noch  einmal zu
wiederholen.

AuRerdem sollten die Teilnehmenden zum Thema
Telefonbucheintrag und Sicherheit informiert werden.

(C'?

o

Fotos und
Produktbeschreibungen
entsprechender Handys/
Smartphones erhalten Sie
bei verschiedenen
Telefonanbietern.

Lassen Sie sich vor dem
Kauf eines Handys/
Smartphone eingehend —
ggf. sogar von mehreren
Anbietern — beraten.

Im Anhang finden Sie eine
Auflistung von
Betrugsstrategien und
Verhaltensempfehlungen
am Telefon.

Empfehlungen zum Thema
Telefonbucheintrag finden
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Betrliger und Einbrecher greifen unter anderem auch auf
Telefonblicher zuriick, um gezielt Seniorinnen und Senioren
als Opfer auszuwahlen. Diese werden flr sie vor allem
durch ,alte” deutsche Vornamen oder kurze Rufnummern
erkennbar (hat die Rufnummer eine geringe Ziffernzahl,
handelt es sich im Allgemeinen um einen seit langem
bestehenden Anschluss). Viele altere Menschen stehen
zudem mit voller Anschrift im Telefonbuch. AulRerdem sind
viele Seniorinnen und Senioren sich nicht dariber bewusst,
dass bei der Erstellung von Online-Telefonblichern die
Daten alterer Telefonanschlliisse vollstandig aus der
Printausgabe GUbernommen worden sind, sofern dem nicht
ausdruicklich widersprochen wurde.

Computer- und Internetsicherheit

Das Thema Computer- und Internetsicherheit ist sehr
komplex und vielfdltig. Welche Bereiche behandelt werden,
sollte sich nach den Nutzungsgewohnheiten der
Teilnehmerinnen und Teilnehmer richten.

Auf grundlegende Sicherheitsvorkehrungen sollte in jedem
Fall hingewiesen werden, da auch viele regelmaRige
Computer- und Internetnutzer ihre  Bedeutung
unterschatzen. Dazu gehoren vor allem Informationen tber
die Aktivierung und das regelmafiige Updaten von

e Betriebssystem
e Firewall
e Virenschutzsoftware

Im Zusammenhang mit Virenschutzprogrammen kann bei
Interesse und Bedarf auch ein kleiner Exkurs zu der Frage
»Was sind Viren, Wiirmer und Trojaner und was bewirken
sie?” eingeschoben werden.

Je nach Art und Umfang der Internetnutzung durch die
Teilnehmerinnen und Teilnehmer kann nach einer
Vermittlung  allgemeiner  Sicherheitsgrundlagen  auf
spezifische Sicherheitsprobleme eingegangen werden, z. B.
auf Spam- und Phishing-E-Mails, Abo-Fallen, Passwortwahl
oder Zahlungssysteme im Internet.

Spam-E-Mails

Spam-E-Mails — auch Junk-E-Mails genannt - sind

Sie ebenfalls im Anhang.

Informationen und Beispiele
zum Thema Computer- und
Internetbetrug finden Sie
unter
www.computerbetrug.de.

Allgemeine Grundlagen der
Computer- und
Internetsicherheit

Eine Zusammenstellung von
Erlauterungen zu diesen
Komponenten finden Sie im
Anhang.

Eine Zusammenstellung von
Erlduterungen zu Viren,
Wirmern und Trojanern
finden Sie im Anhang.

Spezifische Fragen zur
Computer- und
Internetsicherheit

Beispiele fiir Spam-
Nachrichten finden Sie
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unerwinschte Nachrichten, die oftmals Werbung, sinnlose
Texte, ,sensationelle Nachrichten”, die aber nichts anderes
als Falschmeldungen sind (so genannte Hoaxes)
Kettenbriefe o.A. beinhalten. Normalerweise handelt es
sich dabei um Massen-E-Mails, die an eine groBe Zahl von
Adressaten versandt werden. Vergleichbar sind sie mit
unerwiinschten Postwurfsendungen, die auch so manchen
Hausbriefkasten tUberfluten. Im Vergleich dazu sind Spam-E-
Mails aber nicht nur lastig, sondern sie bergen aullerdem
die Gefahr, den PC mit Viren, Wirmern und Trojanern zu
infizieren.

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer sollten vor dem
Offnen verdichtiger E-Mails gewarnt werden, also z. B. von
E-Mails, die von unbekannten Absendern stammen
und/oder verdachtige Dateianhdnge, einen sinnlosen
Betreff oder einen verdachtigen Nachrichtentext enthalten.
AuBerdem sollten sie zur Einrichtung eines Spam-Filters auf
ihrem Computer angehalten werden.

Falsche Gewinn- oder Erbschaftsmitteilungen

Wie am Telefon, werden auch per E-Mail Menschen mit
falschen Versprechen dazu verleitet, eine
»,Bearbeitungsgebiihr” zu zahlen, um dann eine Auszahlung
»in  Millionenhéhe” erhalten zu kdnnen. Beispielsweise
handelt es sich

e um falsche Gewinnversprechen,

e um angebliche Erbschaften oder auch um

e angeblich todkranke Menschen, die mit ihrem
,vermogen” etwas Gutes tun mochten und den E-
Mail-Empfanger bitten, das Vermoégen in ihrem
Namen an eine geeignete soziale Einrichtung zu
spenden (diese E-Mails strotzen im Allgemeinen vor
religiosen Floskeln und Bekenntnissen).

Solche E-Mails sollten sofort geléscht bzw. in den Spam-
Ordner verschoben werden. Hier geht es nur darum,
Menschen zu finden, die vor lauter Begeisterung tber einen
Millionengewinn bereit sind, die Bearbeitungsgebihr zu
zahlen. Meist liegt diese in einer bezahlbaren Hohe — daher
sind die Bedenken der Adressaten oftmals relativ gering. Ist
die Gebuhr einmal bezahlt, hért man vom angeblichen
Wohltater nie wieder etwas.

2

unter
www.computerbetrug.de.

Ein Handout mit
Empfehlungen zur
Handhabung von Spam-
Nachrichten befindet sich
im Anhang.

Niemand hat etwas zu
verschenken —auch im
Internet nicht!
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Phishing-E-Mails

Phishing bedeutet ,fischen” oder auch ,abgreifen”. Bei E-
Mails dieser Art geht es darum, Kontodaten zu sammeln.
Oberflachlich betrachtet sieht die E-Mail so aus, als sei sie
von Sparkasse, Postbank, o. A. versandt worden. Das Logo
des entsprechenden Kreditinstitutes ist tauschend echt
gefdlscht. Inhaltlich wird dem E-Mail-Empfanger im
Allgemeinen mitgeteilt, dass es ungewohnliche Zugriffe auf
sein Konto gegeben habe und die Bank ihn vor
Betrugsversuchen schitzen mochte. Daher solle er sein
Konto im Internet , neu verifizieren”, indem er Kontodaten,
im Zweifel sogar auch Pin- und Tan-Nummern eingibt. Sind
die Daten eingegeben, hat ein Betrliger freien Zugriff auf
das Konto des Nutzers.

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer sollten daher zur
Vorsicht gegenlber vermeintlich offiziellen
Benachrichtigungen durch ihr Kreditinstitut angehalten
werden.

Die Wahl sicherer Passworter

Der Einkauf im Internet ist nicht nur fir junge Menschen
attraktiv. Auf Online-Shoppingportalen kénnen ohne viel
Rennerei und Aufwand Produkte gefunden werden, nach
denen man vielleicht schon lange vergeblich gesucht hat.
Was liegt da naher, als sich dort zu registrieren und den
Einkauf zu starten?

Die Einrichtung eines Nutzerzugangs bei Shopping-Portalen
und Online-Handlern erfordert aber die Preisgabe einer
Vielzahl personlicher Daten. Geraten diese in falsche Hande,
kauft im Zweifel ein Fremder Uber Ihren Account ein und Sie
erhalten am Ende nur eine Rechnung.

Daher ist der Nutzerzugang durch die Wahl eines sicheren
Passwortes vor fremden Zugriffen zu schitzen. Natirlich ist
es sehr verlockend, sich ein Passwort zu iberlegen, das man
sich leicht merken kann, beispielsweise (Kose-) Name und
Geburtsdatum des Ehepartners, eines Kindes oder eines
Haustieres. Auch die Anfangsbuchstaben der Worte aus der
ersten Zeile eines Liedtextes sind beliebte Passworte. Leider
sind solcherart logisch aufgebaute Passworter nicht nur
leicht zu merken, sondern auch leicht zu knacken. Sie bieten
daher keine ausreichende Sicherheit.

Beispiele fir Phishing-
Nachrichten finden Sie
unter
www.computerbetrug.de.

Eine Zusammenstellung von
Empfehlungen zum Umgang
mit Phishing-E-Mails finden

Sie im Anhang.

Ein sicheres Passwort ist
dadurch gekennzeichnet,
dass Sie es sich niemals

merken konnen werden!
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Gute Passworter bestehen aus einer willkirlichen
Aneinanderreihung von Buchstaben, Zahlen und Zeichen
sowie aus einem ebenso willklirlichen Wechsel zwischen
GroR- und Kleinschreibung.

Naturlich stellt eine derartige Passwortwahl den Nutzer vor
die Aufgabe, sich das Passwort zu notieren und sicher, aber
wiederfindbar aufzubewahren. Im Zweifel wird es ihm auch
nicht ,mal eben von unterwegs” moglich sein, auf sein
Nutzerkonto zuzugreifen, wenn er das Passwort nicht zur
Hand hat. AuRerdem sollte ein und dasselbe Passwort nicht
mehrfach verwendet werden. Fir jeden Nutzerzugang im
Internet ist ein neues zu generieren. Dies ist unbequem und
bringt einigen Aufwand mit sich. Der Aufwand bewahrt sich
aber, denn er macht es Betrligern wesentlich schwerer, das
Passwort zu knacken.

Wichtig ist allerdings, dass Passworter nicht auf dem PC
gesichert werden. Es gibt Nutzer, die dazu neigen, ihre
Passworter als Ordner- oder Dateinamen auf ihrem PC zu
speichern. Dies erleichtert zwar die Findbarkeit, wird aber
der PC durch einen Trojaner infiziert oder wird der PC
gestohlen oder geht verloren, hat ein Fremder vollen Zugriff
auf alle Passworter.

Abo-Fallen im Internet

Bei Abo-Fallen handelt es sich im Allgemeinen um
Anmeldungen zu Online-Portalen oder Internet-Foren, bei
denen durch den Betreiber gezielt verschleiert wird, dass es
sich um kostenpflichtige Angebote handelt, z. B. dadurch,
dass der Kostenhinweis nur schwer zu finden oder leicht
Ubersehbar ist — das typische ,Kleingedruckte” also.

Die jahrlichen Nutzungsgebuhren, die bei Anmeldung fallig
werden, liegen meist unter 100 Euro, so dass viele Nutzer
bei ,versehentlicher” Anmeldung dazu neigen, bei Eingang
einer Zahlungsaufforderung widerspruchslos den Betrag zu
zahlen und den Vertrag zum Ende der Mindestlaufzeit, die
im Allgemeinen 24 Monate betragt, zu kindigen. Wird
hingegen nicht gezahlt, folgt der ersten
Zahlungsaufforderung zumeist in schneller Abfolge eine
ganze Batterie von Mahnungen und Androhungen der
gerichtlichen  Vollstreckung, deren  Formulierungen
sukzessive immer massiver werden, zuweilen sogar bis hin

2

2

Speichern Sie Passworter
niemals auf lhrem PC,
sondern bewahren Sie sie
getrennt davon an einem
sicheren Ort auf!

Seien Sie immer
misstrauisch, wenn Sie im
Internet personliche Daten
eingeben sollen, z. B. wenn
Sie sich lediglich ein
Kochrezept anschauen
mochten.
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zur offenen Drohung gehen. Absender der Mahnungen ist
oft ein (vermeintliches) Inkassounternehmen. Durch den
Begriff , Inkassounternehmen” wird demjenigen, der in die
Abo-Falle getappt ist, allerdings nur eine Ernsthaftigkeit der
Forderung vorgespiegelt, die de facto nicht gegeben ist.

Legal ist so eine Art der Kostenverschleierung nattrlich
nicht. Unternehmen und Betreiber von kostenpflichtigen
Portalen und Foren missen bei der Anmeldung, eindeutig
auf die entstehenden Kosten hinzuweisen, und zwar, indem
der Anmeldebutton die Formulierung ,zahlungspflichtig
bestellen”, ,zahlungspflichtig beitreten” o. A. enthilt. Da
Betreiber mit betrlgerischer Absicht auf die vielen
Menschen bauen, die zwar zahneknirschend, aber ohne
Widerspruch die geforderten Gebihren zahlen, sind Abo-
Fallen dennoch im Internet weiterhin verbreitet.

Auch ein vorsichtiger Internet-Nutzer kann in eine Abo-
Falle tappen. Wichtig ist, dass er auf die Kostenforderung
des Anbieters richtig reagiert. Empfehlungen zum
diesbeziiglichen Vorgehen finden Sie im Anhang.

Zahlen im Internet

Auch bei Internetbestellungen und -kdufen werden im
Allgemeinen mehrere Zahlungsmoglichkeiten unterbreitet,
zwischen denen man wahlen kann. Die wichtigsten sind
finden Sie als Handout im Anhang.

Weitere Themenbereiche zur und

Internetsicherheit

Computer-

Wenn die Teilnehmerinnen und Teilnehmer einen sehr weit
fortgeschrittenen Kenntnisstand zu Computer- und
Internetnutzung haben, kdnnen nattrlich auch ganz andere
Themen im Fokus stehen. Eine Auswahl solcher Themen
wird nachfolgend nur kurz aufgelistet, da sie sicherlich eher
in seltenen Fallen zu behandeln sein werden:

e Verkaufen im Internet (Ebay, Etsy o. a.)

e Gefahren far Internetverkaufer
Uberzahlungsbetrug)

e Soziale Netzwerke, wie Facebook, Twitter, Xing o. a.

e YouTube

e Online-Spiele

(z. B.

9

9

Nach der
Preisangabenverordnung
missen Preiswahrheit und
Preisklarheit gewahrleistet
sein

Eine Zusammenstellung von
Empfehlungen zum
Vorgehen, wenn man in
eine Abo-Falle getappt ist,
finden Sie im Anhang.

Eine Zusammenstellung von
Empfehlungen zu den
wichtigsten
Zahlungsmoglichkeiten im
Internet finden Sie im
Anhang.
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Im Projekt war die einzige — dafiir aber sehr oft gestellte —
Frage zum Thema Facebook: ,Wie kann ich meinen
Facebook-Account wieder [6schen?” Detaillierte
Informationen zu der genauen Vorgehensweise beim
Loschen des Facebook-Accounts finden sie im Internet.

o=

Das Vorgehen beim Léschen
eines Facebook-Accounts
kann z. B. unter
www.computerbild.de
unter dem Link Tipps >
Internet nachgelesen
werden.

Flr aktuelle Informationen zu Computer- und Internetbetrug:

www.computerbetrug.de (privat betriebene Internetseite)

Flr aktuelle Informationen tber Falschmeldungen im Internet:

www.mimikama.at (gemeinnitziger Verein)

Die Polizeiliche Kriminalpravention der Lander und des Bundes (ProPK) stellt
verschiedene Informationsbroschiiren zu Computer- und
Internetkriminalitat bereit:

https://www.polizei-beratung.de/startseite-und-aktionen/

Die Broschiire ,Nie zu alt firs Internet” vom BMFSFJ ist erhéltlich unter:

https://www.bmfsfj.de/bmfsfj/service/publikationen/

L]

Empfehlenswerte Links zum
Thema Computer- und
Internetsicherheit
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Die Evaluation der Seminare

Einleitend wurde bereits angefiihrt, dass die Erfahrungen
der Teilnehmerinnen und Teilnehmer mit dem Seminar und
ihre Zufriedenheit mit der Veranstaltung erfasst werden
sollten. Firr die Evaluation kann ein kurzer, standardisierter
Fragebogen eingesetzt werden. Als weniger formelle
Alternative bietet sich etwa die Methode des so genannten
Blitzlichts an, die gerade fir kleine Seminargruppen — etwa
von weniger als zehn Personen — empfehlenswert ist, wenn
ein Fragebogen im Verhdltnis zum dadurch erreichbaren
Nutzen bzw. Erkenntnisgewinn zu aufwendig erscheint.

Bei einem Blitzlicht handelt es sich um eine
Moderationstechnik, die vor allem fir Stimmungs- und
Meinungsabfragen eingesetzt wird. Wie der Name dieser
Technik schon andeutet, kostet es vergleichsweise wenig
Zeit und ist daher auch bei einem sehr straffen Seminarplan
zu realisieren. AuBerdem ist es sehr vielfdltig variierbar —
der Phantasie sind hier kaum Grenzen gesetzt — so dass es
auch bei einer Seminarreihe, die mehrere Veranstaltungen
umfasst, nicht langweilig wird, trotzdem aber regelmaRig
die Zufriedenheit und der wahrgenommene
Erkenntnisgewinn bei den Teilnehmerinnen und
Teilnehmern erfragt werden kénnen.

Zudem kann das Blitzlicht als Intervention eingesetzt
werden, wenn die Seminarleitung wahrnimmt, dass ,in der
Gruppe etwas nicht stimmt”, beispielsweise wenn die
Teilnehmenden nicht zur Mitarbeit bereit sind oder
unmotiviert, gelangweilt oder argerlich wirken. Hier dient
das Blitzlicht dazu, die momentane Stimmung und die
Bedirfnisse der Teilnehmerinnen und Teilnehmer zu
erfragen und gegebenenfalls flexibel darauf zu reagieren
und dem Seminar einen anderen Verlauf zu geben.

Die einfachste Blitzlicht-Methode ist, die Teilnehmenden zu
bitten, reihum in wenigen Satzen eine Beurteilung zu einer
oder mehreren Fragen abzugeben, z.B. zum subjektiv
erlebten Seminarerfolg, zur persénlichen Zufriedenheit oder
auch zu offen gebliebenen Fragen und Wiinschen. Wichtig
ist, dass die Seminarleitung Vorgaben zum Umfang der
Antworten macht, z. B. indem sie ankiindigt, dass jede
Frage in zwei oder drei Satzen beantwortet werden soll.

Das Blitzlicht zur
Zufriedenheitsabfrage

Das Blitzlicht als
Intervention bei
unginstigem

Seminarverlauf

Beispiele fur die
Durchfiihrung eines
Blitzlichts
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Unterbleibt dies, kann das Blitzlicht zeitlich leicht entgleiten
und sich im Zweifel sogar zu einer eigenstandigen
Gruppendiskussion ausweiten. Selbstverstandlich gibt es
Teilnehmerinnen und Teilnehmer, die ein hoheres
Mitteilungsbedirfnis haben und mit der Begrenzung ihrer
Antwort unzufrieden sind, andererseits stellt es flir Viele
auch eine spannende Herausforderung dar, ihre Antwort in
zwei bis drei Satze zu verpacken. Teilnehmerinnen und
Teilnehmer, die Uber das Ziel hinausschiel3en und in eine
Erzahlantwort abgleiten, sollten von der Seminarleitung
begrenzt werden, damit fur alle die gleichen
Feedbackbedingungen gelten.

Eine Variation der einfachen Blitzlicht-Methode ist z. B. die
Thermometer-Methode: Die Kernfragen werden auf
Flipchart-Blatter geschrieben und unter jeder Frage wird ein
Thermometer aufgezeichnet, das als ,Skalierung” Begriffe
zur  Kennzeichnung der  Zufriedenheit bzw. zur
Beantwortung der Frage enthalt (z. B. ,sehr gut“ am oberen
Ende des Thermometers und ,sehr schlecht” am unteren
Ende). Alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer erhalten
genauso viele Markierungspunkte (runde Aufkleber), wie es
Fragen gibt sowie die Instruktion, auf jedem Thermometer
einen Markierungspunkt zu positionieren und zwar je nach
Zufriedenheitsstatus weiter oben oder weiter unten. Die
Position der Markierungspunkte darf von jedem
Teilnehmenden zusatzlich in wenigen Satzen kommentiert
werden.

Wiederum etwas abgewandelt gegenliber der einfachen
Blitzlicht-Methode ist die Ballbesitz-Methode: Die
Seminarleitung gibt einem Teilnehmenden einen
Schaumstoffball in die Hand und bittet ihn, in wenigen
Satzen zu den Feedbackfragen Stellung zu nehmen, danach
den Ball an einen anderen Teilnehmenden seiner Wahl
weiterzureichen oder ihm zuzuwerfen, damit dieser sein
Statement abgeben kann. Die Blitzlicht-Runde ist beendet,
wenn alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer sich gedullert
haben.
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