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Warum machen wir “Aufwdrmiibungen”?

Bei der Planung von Workshops — oder wenn Lehrende Aktivitaten vorbereiten,
die vielleicht als ,,anders als erwartet” erlebt werden - ist es ublich, mit ein paar
SyAufwarmubungen® zu beginnen. Diese werden haufig ahnlich verstanden wie
Small Talk: etwas, das die Atmosphare auflockert, den Menschen hilft, sich zu
entspannen, und sie auf die eigentliche Arbeit vorbereitet.

In der Praxis haben wir jedoch den Eindruck, dass Moderator*innen und
Lehrende oft wenig dartiber nachdenken, warum sie eine bestimmte
Aufwarmiibung auswéhlen. Sie greifen meist auf Ubungen zuriick, die sie
bereits kennen — ohne innezuhalten und zu iberlegen, wozu diese Ubungen
einladen oder welche Arten von Interaktion sie ermdglichen.

Im Verlauf des ATHENA-Projekts haben wir mit verschiedenen Ubungen
gearbeitet, die vor allem vom Theaterregisseur Keith Johnstone und seinem
Ansatz zur Improvisationsarbeit inspiriert sind. Er ermutigt Schauspieler*innen,
sich von erwarteten Verhaltensmustern zu lésen (Johnstone, Impro).

Als Teilnehmende neigen wir dazu, uns zurlckzuhalten, wenn wir unsicher sind,
wie andere auf unser Verhalten reagieren kdnnten. Aus dieser Perspektive ist

es wertvoll, Menschen beim Entspannen zu unterstitzen —und Lachen kann
dabei eine starke Wirkung haben. Wenn Menschen uber einen ,,Fehler® lachen,
erinnert sie das daran, dass solche Momente keine Misserfolge sind, sondern
Einladungen, neugierig zu bleiben und weiter zu erkunden.

Die folgende Sammlung von Improvisationstibungen bildet ein kleines
Werkzeugset. Jede Ubung hebt eine andere Qualitat der Interaktion

hervor — Kérperwahrnehmung, Missverstandnisse oder Dynamiken von
Machtverhaltnissen. Indem Sie diese erkennen, konnen Sie als Moderator*in
oder Lehrende*r gezielt Ubungen auswahlen und die Atmosphére gestalten, die
Sie schaffen mdochten.
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Sich kennenlernen

Diese Ubungen befassen sich damit, einander
besser kennenzulernen.

Wir haben die Erfahrung gemacht, dass bestimmte
Aktivitaten dabei helfen konnen, den Blick von

den eigenen Reaktionen wegzulenken, wenn
Menschen anschlieBend zusammenarbeiten
sollen. Das fuhrt zu mehr Gelassenheit und weckt
eine groBere Neugier darauf, was die anderen tun.



Ein-Minuten-Lebensgeschichte

Ziel

Diese Ubung hilft Teilnehmenden, sich schnell zu 6ffnen, aktives Zuhdren
zu Uben und sprachlich ,,aufzuwarmen®. Sie tragt auBerdem dazu bei, dass
sich Menschen entspannen, weil sie mehr von sich preisgeben, als sie es
normalerweise in einem formellen Rahmen tun wirden.

So geht’s
1. Bitten Sie die Teilnehmenden, sich in Paaren zusammenzufinden. Jede
Person entscheidet, wer A und wer B ist.

2. Erklaren Sie, dass Sie die Zeit stoppen. A beginnt und erzahltihre
Lebensgeschichte —vom Tag der Geburt bis zu dem Moment, in dem sie
jetzt hier steht —in einer Minute.

Oder Sie uberraschen die Gruppe, indem Sie B zuerst beginnen lassen.
3. Wenn die Zeit vorbei ist, werden die Rollen getauscht.

4. Wenn Zeit bleibt, kénnen neue Partner*innen gewahlt und die Ubung
wiederholt werden.

Variation

Ersetzen Sie die ,,Lebensgeschichte® durch einen kleineren Rahmen (zum
Beispiel: ,,Erzahl mir von deinem Morgen*, ,,Beschreibe deine Woche* oder
»Wie bist du heute hierhergekommen?*).

Reflexion fiir Moderator*innen

Achten Sie darauf, wie die Teilnehmenden die Minute nutzen: Manche sprechen
schnell, andere erstarren. Betonen Sie, dass gutes Erzahlen auf Zuhdren basiert
- nicht auf Vortragen. Diese Ubung kann den Einstieg in ein Gesprach iber
Kommunikationsgewohnheiten bieten: Reden versus Zuhdéren —und welche
Details Menschen dabei typischerweise, hervorheben.
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Gruppenbildung

Ziel
Zufallige, aber ausgewogene Arbeitsgruppen zu bilden und dabei schnelle
persdnliche Verbindungen zwischen den Teilnehmenden zu fordern.

So geht’s
1. Bitten Sie alle, eine Person zu finden, die sie noch nicht kennen,
und gemeinsam eine Runde die Ein-Minuten-Lebensgeschichte zu
machen.

2. Danach sollen sich jeweils zwei Paare, die sich ebenfalls noch
nicht kennen, zu einer Vierergruppe zusammenschlieBen.

3. Jede Gruppe bleibt fur die nachste Aktivitat zusammen.

Reflexion fiir Moderator*innen

Diese Methode ermdglicht es den Teilnehmenden, selbst Einfluss darauf
zu nehmen, mit wem sie zusammenarbeiten, wahrend sich die Gruppen
dennoch spontan und schnell bilden. Auf diese Weise entstehende
Gruppen entwickeln oft ein gemeinsames Verantwortungsgefuhl fur

das Team, in dem sie schlieBlich landen —was die Zusammenarbeit
meist erleichtert. Besonders wirksam ist diese Methode zu Beginn von
Workshops, in denen Vertrauen schnell aufgebaut werden soll.
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Sag ,,Ja - und“

Ziel
Akzeptanz und gemeinsames Gestalten zu trainieren — die Grundhaltung jeder
Improvisation.

So geht’s

1. Bitten Sie die Teilnehmenden, in Paaren zu arbeiten.

2. Erklaren Sie, dass eine Person mit einem Vorschlag beginnt, zum Beispiel:
»,Lass uns spazieren gehen.”

3. Die Partnerin oder der Partner akzeptiert, indem sie oder er antwortet: ,,Ja,
und...“ —und fugt etwas Neues hinzu, zum Beispiel: ,,...und wir gehen zum
Strand.”

4. Das Gesprach geht hin und her, wobei immer angenommen und auf dem
Vorherigen aufgebaut wird.

Beispiel: ,Ja, und dann gehen wir ins Wasser.“ — ,Ja, und dann schwimmen wir weit
hinaus aufs Meer..."

Variationen

Ein Vorschlag kann auch eine Frage oder eine Herausforderung sein, zum Beispiel:
»Wem bist du gestern gefolgt?*

Die Partnerin oder der Partner akzeptiert und baut darauf auf: ,,Es war meine
geheime Freundin.®

Ermutigen Sie die Teilnehmenden, jede Aussage als Einladung zur nachsten
Reaktion zu verstehen. Spielen Sie kurze Szenen, in denen eine Person unerwartete
oder knifflige Vorschlage macht, und Uben Sie, den Gesprachsfluss trotzdem
aufrechtzuerhalten - ,Eigentlich war es deine Exfreundin... deine Schwester... deine
Mutter.”

Nach ein paar Runden laden Sie die Teilnehmenden ein, darliber zu reflektieren,
was passiert, wenn jemand ,,Nein“ oder ,Ja, aber...“ sagt — und zu beobachten, wie
die Energie plotzlich stoppt.

Reflexion fiir Moderator*innen

Betonen Sie, dass das Annehmen eines Vorschlags die Energie lebendig halt.

In Gesprachen und Teamarbeit wird ,,Ja —und“ zu einer Kurzform fur Zuhoren,
Anerkennen und Weiterentwickeln der I[deen anderer. Achten Sie darauf, wie

sich das Ja-Sagen riskant anfihlen kann, weil es ein Fenster zur Unsicherheit
offnet. Doch im sicheren Rahmen der Fiktion wird dieses Risiko spielerisch — statt
bedrohlich.
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In eine Rolle schliipfen

Ziel

Empathie und Perspektivwechsel zu Uben, indem man in Rollen und
Interaktionen hineingeht. Diese Ubung hilft Teilnehmenden, die Sichtweisen
anderer besser zu verstehen — nicht, indem man Uber sie spricht, sondern
indem man flr einen Moment ihre Position einnimmt. Durch die kdrperliche
Erfahrung entsteht eine tiefere Auseinandersetzung, die auf den neuen
Einsichten aufbaut, die aus dem Erleben selbst entstehen.

So geht’s

1. Beginnen Sie ein normales Gesprach mit einer Partnerin oder einem
Partner. Wenn eine Person jemand anderen erwahnt (zum Beispiel eine
Kollegin, einen Patienten oder eine Freundin), halten Sie kurz inne und
fragen Sie: ,Ware es in Ordnung, wenn ich diese Person flir die nachsten
Minuten spiele?“

2. Schlupfen Sie in die Rolle —vielleicht durch eine veranderte
Korperhaltung, Sitzposition oder Stimmlage — und fuhren Sie das
Gesprach als diese Person fort.

3. Die Partnerin oder der Partner bleibt in der eigenen Rolle und reagiert
ganz naturlich.

4. Der Fokus liegt auf Reagieren, nicht auf Schauspielern; Ziel ist es,
Perspektiven zu erkunden, nicht eine uberzeugende Darstellung zu
liefern.

5. Nach ein paar Minuten beenden Sie die Rolle mit den Worten: ,,Ich
verlasse jetzt die Rolle“ — und reflektieren Sie gemeinsam: Wie hat sich
die Interaktion verandert? Welche neuen Einsichten sind entstanden?
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Variation

Wenn Sie das Arbeiten mit Rollen vorschlagen, kdnnen Sie, statt selbst die
erwahnte Person zu spielen, auch |hre Partnerin oder Ihren Partner einladen,
diese Rolle zu Ubernehmen — und Sie selbst Gbernehmen dann deren

Rolle. Ermutigen Sie die Teilnehmenden, auf emotionale oder kdrperliche
Reaktionen zu achten, die wahrend des Austauschs entstehen.

Reflexion fiir Moderator*innen

Einige Teilnehmende zogern oder machen Scherze, wenn sie in die

Rolle einer anderen Person schlipfen sollen. Doch wenn sie sich darauf
einlassen, erleben sie die Ubung oft als tiberraschend aufschlussreich.
Gehen Sie ganz in die Erfahrung hinein: stehen Sie auf, bewegen Sie sich,
reagieren Sie. In eine Rolle zu schlupfen, verwandelt abstraktes Denken in
verkorpertes Verstehen — man spurt die Situation von innen, statt sie nur
zu beobachten. Es gibt kein ,,richtig“ oder ,,falsch®. Missverstandnisse oder
unterschiedliche Auffassungen daruber, wie die Rolle gespielt wurde, sind
wertvoll: Sie zeigen, was noch nicht ganz gesehen oder verstanden wurde.

Mit der Zeit férdert diese Ubung Empathie, Mut und Neugier fiir die
Perspektiven anderer.
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In Beziehung treten
und reagieren

Ein zentrales Thema des
Improvisationstheaters ist, dass Rolle und
Handlung erst im Reagieren entstehen.

Diese Ubungen sind so gestaltet, dass Zuhéren
unverzichtbar wird - sinnvolles Reagieren ist
ohne echtes Zuhéren nicht méglich.



Eins — Zwei - Drei

Ziel
Gemeinsame Aufmerksambkeit, Rhythmus und Gelassenheit im Umgang mit
Fehlern zu férdern.

So geht’s
1. Bitten Sie die Teilnehmenden, sich zu Paaren zusammenzufinden.

2. Gemeinsam zahlen sie ,eins, zwei, drei, abwechselnd, wer welche
Zahl sagt. (Demonstrieren Sie es kurz mit einer Partnerin oder einem
Partner.)

Runde 2: Ersetzen Sie ,,eins“ durch ein Klatschen.
Runde 3: Behalten Sie das Klatschen fur ,,eins“ bei und ersetzen Sie ,,zwei“
durch ein Stampfen mit dem FuB.

Reflexion fiir Moderator*innen
Lachen folgt meist auf Fehler — ermutigen Sie dazu.

Weisen Sie darauf hin, dass der SpaB darin liegt, den gemeinsamen
Rhythmus zu verlieren und ihn wiederzufinden. Laden Sie die Teilnehmenden
ein, wahrzunehmen, dass die Ubung auseinanderfallt, wenn sie sich darauf
konzentrieren, was sie sagen sollten, anstatt der anderen Person zuzuhdren.

Hier lassen sich Parallelen ziehen: dazu, wie wir unter Druck reagieren — und
zu dem Lachen, das entsteht, wenn Fehler passieren, auch die eigenen.
Dieses Lachen ist wertvoll fur die weitere Arbeit, denn es schafft eine
gemeinsame Toleranz dafur, sich gegenseitig misszuverstehen.
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Wirf etwas Imagindres

Ziel
Die Aufmerksamkeit fur die Absichten anderer zu scharfen und spontane
Reaktionen zu fordern.

So geht’s
Stellen Sie die Teilnehmenden in einem Kreis auf.

2. Beginnen Sie damit, einen Ball oder einen Gegenstand an die Person
neben lhnen weiterzugeben, die ihn wiederum weiterreicht.

3. Sie kdnnen auch mit einem imaginaren Gegenstand beginnen — oder
allmahlich dazu Ubergehen — und dieselbe Bewegung verwenden.

4. Fugen Sie Variationen hinzu:

a. Richtungswechsel

b. Mehrere Gegenstande gleichzeitig
c. Uberden Kreis hinweg werfen

d. Statt zu werfen: klatschen

5. Halten Sie die Bewegung im Fluss.

Reflexion fiir Moderator*innen

Ermutigen Sie die Teilnehmenden, ihre Absichten deutlich zu machen —zum
Beispiel durch klaren Blickkontakt mit der Person, der sie den Gegenstand
zuwerfen, ob real oder imaginar.

Dies schult Wahrnehmung und Reaktionsbereitschaft.

Reflektieren Sie gemeinsam, wie der Fokus zusammenbricht, wenn die
Aufmerksamkeit abschweift — eine einfache Metapher fur fehlendes Zuhoren
in der Kommunikation.



Obstsalat

Ziel

Eine Gruppe zu aktivieren und soziale Steifheit aufzulosen.

So geht’s
1. Teilen Sie die Teilnehmenden in drei Gruppen ein: Apfel, Birnen und
Bananen.
2. Stellen Sie Stuhle in einem Kreis auf — einer weniger, als Personen
teilnehmen.

3. Stellen Sie sich in die Mitte und rufen Sie den Namen einer Frucht (z.
B. , Apfell“). Alle “Apfel” miissen die Plétze tauschen — und Sie selbst
schnappen sich ebenfalls einen Stuhl.

4. Die Person, die stehen bleibt, ruft die nachste Frucht.

5. Rufen Sie ,,Obstsalat!“ — dann entsteht pures Chaos: Alle wechseln die
Platze.

Variation

Far groBere Gruppen oder schmale Raume kdnnen die Stuhle in zwei langen
Reihen gegenlibergestellt werden, statt in einem Kreis. Verwenden Sie dann
nur zwei Fruchtsorten. Die Person in der Mitte ruft wie zuvor die Fruchte oder
»Obstsalat!“. Durch die langere Distanz entstehen mehr Bewegung und
Energie, und die Reihen mischen sich schnell, wahrend die Teilnehmenden die
Seiten wechseln.

Reflexion fiir Moderator*innen

Schnell, kérperlich und unterhaltsam. Diese Ubung zeigt, ob Menschen eher
wettbewerbs- oder kooperationsorientiert reagieren, und eignet sich gut, um
Fuhrung, Anpassungsfahigkeit und Gruppendynamiken zu beobachten.
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Tauziehen (mit oder ohne Seil)

Ziel
Das Bewusstsein fur Reaktion und Gegenspiel zu scharfen — die Absichten
der anderen wahrzunehmen und mit Balance, Leichtigkeit und gegenseitiger

Anpassung darauf zu reagieren. Ziel ist es, durch Spannung Zusammenarbeit zu
erfahren.

So geht’s

1. Sie konnen mit einem echten Seil beginnen — mussen es aber nicht.

2. Lassen Sie zwei Teams ein unsichtbares Seil ziehen und dabei den
Abstand zwischen den Gruppen so halten, als ware das Seil real.

3. Ermutigen Sie die Teilnehmenden, sich aufeinander zu konzentrieren, die
»Kraft“ des anderen Teams zu spuren und realistisch nachzugeben oder
dagegenzuhalten.

4. Seitentauschen und GruppengrdBen variieren.

5. Beenden Sie die Ubung, indem beide Seiten die Spannung gemeinsam
langsam lésen — ohne ,,Gewinner® oder ,Verlierer“ —und wahrnehmen,
was in ihren Koérpern passiert, wenn das (echte oder imaginare) Seil
nachlasst.

Reflexion fiir Moderator*innen

Dies ist eine fortgeschrittene Ubung zur Zusammenarbeit. Bitten Sie die
Teilnehmenden, die Lange des unsichtbaren Seils konstant zu halten — als ware
es real.

Laden Sie sie dazu ein, dartber zu reflektieren, wie sie mit Macht umgehen:
Manche Ubertreiben, andere geben zu schnell nach. Die aufschlussreichsten
Momente entstehen, wenn eine Seite der anderen kurz die Fiihrung

Uberlasst — und dann versucht, sie wiederzuerlangen. Beobachten Sie,

wie Zusammenarbeit ebenso durch Loslassen entstehen kann wie

durch Anstrengung. Diese Ubung bietet eine verkérperte Méglichkeit,
Beziehungsdynamiken, Fihrung und Kooperation zu erforschen.
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Erzdihle eine Geschichte
- ein Wort nach dem anderen

Ziel
Das gemeinsame Erzahlen von Geschichten, aktives Zuhdren und einen

natlrlichen Gesprachsfluss zu Uben — und erlebbar machen, dass Ideen durch
Zusammenarbeit entstehen, nicht durch vorausgehende Planung.

So geht’s

1. Bilden Sie einen Kreis mit 4-8 Personen.

2. Die Gruppe erzahlt eine Geschichte, jeweils ein Wort pro Person —
reihum wird das nachste Wort hinzugefugt.

3. Sie kdnnen ein Thema vorgeben, zum Beispiel Abenteuer, Krimi usw.

(Beispiel: ,,Wir ... laufen ... zu ... einem ... Hund ...”)

4. Ermutigen Sie die Teilnehmenden, sich auf den Fluss zu konzentrieren
und die Geschichte in Bewegung zu halten — nicht zu viel nachzudenken.
Wenn die Geschichte stockt oder zu seltsam wird, fangen Sie einfach
neu an.

5. Lassen Sie die Gruppe anschlieBend kurz reflektieren: Wie hat es sich
angefuhlt, nicht zu wissen, was als Nachstes kommt? Wie kann man
prasent bleiben, ohne vorauszudenken?

Variationen

,Wir“ in Aktion: Fiihren Sie dieselbe Ubung in Paaren durch, beginnen Sie
jedoch jeden Satz mit ,,Wir“ und flugen Sie einfache korperliche Bewegungen
hinzu, die zu den Worten passen.

(Beispiel: ,,Wir ... gehen ... zur ... Tur...”)
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Begegne dem Monster

Arbeiten Sie in denselben Paaren weiter und erzahlen Sie die Geschichte, bis die
Figuren auf ein Monster treffen —real, imaginar oder symbolisch. Bitten Sie die
Teilnehmenden zu beschreiben, wie sie reagieren. Weisen Sie darauf hin, dass
man normalerweise entweder das Monster besiegt oder vor ihm davonlauft.
Ermutigen Sie sie, beim Monster zu bleiben — die Szene fortzusetzen, was auch
immer das fur ihre Geschichte bedeutet.

Laden Sie anschlieBend zu einer Reflexion ein, was ,,beim Monster bleiben“ in
realen Situationen bedeuten konnte, in denen wir dazu neigen, Unbehagen zu
vermeiden.

Reflexion fiir Moderator*innen

Diese Ubungsreihe starkt das Vertrauen in das Entstehen einer Geschichte, die
niemand allein kontrolliert. In Kommunikation und Zusammenarbeit entsteht
oft mehr Leichtigkeit, wenn wir aufhdren, das Ergebnis steuern zu wollen. Der
»Monster“-Moment wird dabei zu einer Metapher dafur, Herausforderungen
gemeinsam zu begegnen, statt ihnen auszuweichen.

Laden Sie die Teilnehmenden ein, zu reflektieren, wie stark sie versucht haben,
die Richtung der Geschichte zu bestimmen, wie andere darauf reagiert haben -
und wie es sich anfuhlte, einfach nur zu reagieren, statt zu steuern.
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Entstehung und Neues

Diese Gruppe von Ubungen basiert auf der Idee,
dass Neues nicht von einer einzelnen Person
ausgeht, sondern durch Zusammenarbeit
entsteht.



Spiegeln

Ziel
Das Bewusstsein fur nonverbale Kommunikation und Empathie zu scharfen,
sowie die Fahigkeit zu starken, sowohl zu fuhren als auch zu folgen.

So geht’s

1. Bilden Sie Paare, die sich gegenuberstehen - so, als stlinden sie auf
beiden Seiten eines Spiegels.

2. Eine Person beginnt mit langsamen, bewussten Bewegungen, die andere
spiegelt sie so genau wie moglich.

3. Ermutigen Sie die Teilnehmenden, sich langsam zu bewegen und still zu
bleiben.

4. Nach einiger Zeit werden die Rollen getauscht.

5. Bitten Sie anschlieBend darum, dass der Wechsel zwischen Fiihren und
Folgen von selbst geschieht — ohne Absprache.

6. Zum Schluss versuchen beide, sich gemeinsam zu bewegen, ohne klare
Fuhrung — die Bewegungen entstehen aus dem gegenseitigen Reagieren,
aus den kleinsten Impulsen der anderen Person.

Reflexion fiir Moderator*innen

Besprechen Sie, wie Fihrung im Verlauf zirkulieren kann. Der spannendste
Moment entsteht, wenn beide vergessen, wer fuhrt, und sich einfach
gemeinsam bewegen — wenn Handlungen als gemeinsame Antwort entstehen
statt aus individueller Absicht. Das kann fur manche herausfordernd sein-
besonders flur diejenigen, die sich mit dem Gedanken schwertun, dass etwas
Sinnvolles entstehen kann, ohne dass jemand die Initiative Ubernimmt.
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Die Bank — aufstehen aus demselben Grund

Ziel
Zu erkunden, wie Neues zwischen Menschen entstehen kann — durch

gemeinsame Aufmerksamkeit und gegenseitige Reaktion. Wichtig ist, dass
jemand zuschaut.

So geht’s

1. Bitten Sie zwei Teilnehmende, sich hinzusetzen.

2. Bitten Sie sie, einen Grund zu finden, aufzustehen. Lassen Sie sie die
Ubung durchfiihren.

3. Wiederholen Sie die Ubung, diesmal mit der Aufgabe, aus demselben
Grund aufzustehen — ohne miteinander zu sprechen.

4. Zum Schluss bitten Sie sie, aufzustehen, ohne dass eine Person
zuerst entscheidet. Warten Sie darauf, dass die Bewegung aus ihrer
gemeinsamen Aufmerksambkeit und Reaktion entsteht.

Reflexion fiir Moderator*innen

Die Idee dieser Ubung ist, dass ein Grund allein durch Reaktion entsteht
—indem man kleine, unbewusste Gesten der anderen Person wahrnimmt,
darauf reagiert und mit der gegenseitigen Reaktion arbeitet, die daraus
entsteht.

Es ist keine einfache Ubung, aber wenn sie gelingt, fiihlt es sich fast magisch
an. Wenn jemand der Versuchung nicht widerstehen kann, eine Idee
vorzuschlagen, wiederholen Sie die Ubung: Kénnen sie einen Punkt erreichen,
an dem der Grund zum Handeln aus ihrer Interaktion entsteht?

Einige werden das frustrierend finden, da sich die ,,Magie“ des Entstehens
schwer greifen lasst. Doch fur diejenigen, die sie erleben, bietet der Moment
des gemeinsamen Handelns — ohne vorherige Absprache — eine bleibende
Erkenntnis daruber, was es bedeutet, durch Reaktion gemeinsam etwas
Neues zu schaffen.
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Status- und Exklusionsiibungen

Wir alle erleben — meist unbewusst - Dynamiken

von Status und Ausgrenzung in unserem Alltag.
Schauspieler*innen sind sich besonders ihres Status
bewusst, also der Rolle, im Zusammenspiel mit anderen
ergibt. Status istimmer relational, auch wenn bestimmte
Merkmale Statusverhaltnisse sichtbar machen.

Hoher Status kann sich durch ruhigen Blickkontakt,

eine gelassene Stimme und eine kontrollierte Prasenz
ausdrucken - zum Beispiel, indem man direkte Antworten
vermeidet und stattdessen die Frage selbst hinterfragt,
oder durch eine aufrechte Kérperhaltung und subtile,
uberlegte Gesten, die Selbstsicherheit signalisieren.

Niedriger Status zeigt sich dagegen eher durch Unruhe,
Zogern oder selbstkorrigierende Bewegungen — etwa,
wenn man sich ins Gesicht fasst, an der Kleidung zupft,
den Blickkontakt meidet oder den Blick schnell wieder
abwendet.



Ausreden

Ziel

Teilnehmende dazu anregen, spontan ungewdhnliche Ausreden zu erfinden —
um schnelles Denken, sprachliche Kreativitat und aufmerksames Zuhoren in
einem spielerischen Gruppen-Erzahl-Setting zu fordern.

So geht’s

1. Bilden Sie Gruppen mit drei oder vier Personen.

2. Eine Person beginnt mit einer Anschuldigung (zum Beispiel: ,Warum bist
du zu spat?“, ,Warum hast du den Mull nicht rausgebracht?“ oder ,Warum
horst du mir nie zu?“).

3. Die angesprochene Person muss spontan eine Ausrede erfinden.

4. Andere kdnnen einsteigen und unterstiutzende Details hinzuftigen (,,Ich
war dabei, und ich schwore, es stimmt! Es war sogar noch schlimmer -
wir mussten auf funf Zuge hintereinander warten, und ein Mann wollte ihr
Portemonnaie stehlen!®).

5. Halten Sie die Geschichte lebendig, aber glaubwurdig.

Reflexion fiir Moderator*innen

Ziel dieses Spiels ist es, Ausreden zu erfinden, die fantasievoll und
unterhaltsam sind — und trotzdem glaubwadrdig bleiben. Besprechen Sie
anschlieBend, wie wir uns rechtfertigen — und wie Geschichten wachsen, wenn
andere sie bestatigen. Auch Statusverhaltnisse spielen hier eine Rolle: Achten
Sie darauf, wessen Fragen als berechtigt gelten und wessen Ausreden als
glaubwurdig angenommen werden.
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Das Etikett auf der Stirn

Ziel
Zu erforschen, wie Status, Vorurteile, Projektionen und Selbstwahrnehmung
in der Interaktion gemeinsam entstehen.

So geht’s

1. Bereiten Sie Haftnotizen mit kurzen Aussagen lber Eigenschaften oder
Verhaltensweisen vor (z. B. riecht stark, kann aggressiv werden, hat
Angst, ist witzig, ist deprimiert, ist betrunken, tratscht). Machen Sie mehr
Zettel, als es Teilnehmende gibt, und wiederholen Sie einige Merkmale
ruhig.

2. Kleben Sie jeder Person eine Notiz auf die Stirn, sodass sie ihr eigenes
Etikett nicht sehen kann.

3. Bitten Sie alle, an einem ,,Empfang” oder einer ,,Party“ teilzunehmen,
sich zu mischen und beilaufig miteinander zu sprechen — dabei sollen
sie andere entsprechend der Aussagen auf deren Stirn behandeln.

4. Nach einigen Minuten fragen Sie die Teilnehmenden nach ihren
Erfahrungen, bevor sie ihr eigenes Etikett sehen durfen.

Reflexion fiir Moderator*innen

Besprechen Sie, wie sich das Verhalten in Reaktion auf die Etiketten
verandert hat. Laden Sie die Teilnehmenden ein, zu schildern, wie es sich
anflhlte, auf bestimmte Weise behandelt zu werden, bevor sie ihr eigenes
Etikett kannten.

Dies eroffnet Gesprache uber soziale Signale, Vorurteile und dartber, wie wir
einander durch unsere kommunikative Haltung und unser Verhalten pragen.



Kampfe um deinen Status

Ziel
Beobachten, wie sich Hierarchien in kleinen Gruppen bilden und verandern

—und sichtbar machen, auf welche Weise Menschen Dominanz zeigen,
Gefolgschaft ausdricken und Autoritat aushandeln.

So geht’s

1. Bilden Sie Gruppen mit drei Personen.

2. Jede Person wahlt fur sich selbst eine Zahl (1, 2 oder 3), ohne sie den
anderen mitzuteilen.

3. Geben Sie der Gruppe eine einfache Aufgabe — zum Beispiel, einen
Ausflug in die Stadt zu planen oder zu entscheiden, was zum Abendessen
gekocht werden soll.

4. Bestehen Sie darauf, dass alle ihre gewahlte Statusrolle im Gesprach
beibehalten:

#1 — kampft darum, die Entscheidungstragerin oder der
Entscheidungstrager zu bleiben.
#2 — sorgt dafur, dass es eine #1 Uber und eine #3 unter ihr gibt.
#3 — handelt nur auf Basis dessen, was beschlossen wurde, fragt
eifrig nach, was getan werden soll, und beginnt sofort mit der
Umsetzung.

5. Stoppen Sie nach ein paar Minuten und reflektieren Sie gemeinsam.

Reflexion fiir Moderator*innen

Besprechen Sie, wie schnell sich Hierarchien bilden — wer Widerstand leistet,
wer Macht betont. Wenn zufallig eine #1, eine #2 und eine #3 in einer Gruppe
sind, funktioniert sie oft Uberraschend gut. Wenn jedoch mehrere Personen
dieselbe Kategorie wahlen, entsteht schnell Konflikt, weil die Teilnehmenden
versuchen, sich gegenseitig Uber- oder unterzuordnen.

Dies hilft den Teilnehmenden zu erkennen, welchen Status sie intuitiv
bevorzugen. Ermutigen Sie sie, die Ubung mit anderen Zahlen zu wiederholen
und zu reflektieren, wie sich die Gruppendynamik jedes Mal verandert.
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Ausgrenzung

Ziel

Sichtbar machen, wie Gruppendynamiken AuBenseiter hervorbringen. Die
Ubung funktioniert am besten, wenn eine beobachtende Gruppe zuschaut,
wahrend vier Freiwillige spielen.

So geht’s
1. Bitten Sie vier Freiwillige, eine kurze Szene zu improvisieren (zum
Beispiel das Aufraumen nach einer Party).

2. Dreider Personen mussen die vierte auf subtile Weise ausschlieBen.
Alle sollen darauf achten, nicht selbst die ausgeschlossene Person zu
sein.

3. Beobachten Sie die Szene. Nach einigen Minuten stoppen Sie und
fragen das Publikum, was es wahrgenommen hat.

4. Wiederholen Sie die Ubung mit neuen Freiwilligen und Szenen, bis viele
einmal mitgemacht haben.

Reflexion fiir Moderator*innen
Fragen Sie die Beobachtenden, was ihnen aufgefallen ist. Haufig sind die

Teilnehmenden zu héflich und binden die ausgeschlossene Person wieder ein
- selbst dann, wenn sie die Aufgabe eigentlich erfolgreich umgesetzt haben.

Eine sorgfaltige Nachbesprechung ist entscheidend. Der Fokus sollte darauf
liegen, welche Verhaltensweisen Ausgrenzung erzeugen — und wie wir uns
dieser Dynamiken bewusster werden kdnnen, an denen wir alle, bewusst oder
unbewusst, beteiligt sind.
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