
Teil D
Beispielplan für 

eine Umsetzung    

Hashtag LIEBE

Folgender Ablauf ist optimal für 
die Gestaltung von 3 Schulstunden.



      #Liebe - Echte Stärke nur ohne Gewalt 

45 min.
Planung: 

Ziel 1. Die TN werden sich eigener Sterotype bzgl. Geschlecht bewusst, Machtverhältnisse zwischen Geschlechtern sowie individuelle u. gesamtgesellschaftliche Auswirkungen.
2. Die TN kennen Dynamiken und Auswirkungen von Gewalt gegen Frauen, insbes. den Gewaltzyklus
3. Die TN werden zum Allyship aufgefordert und erhalten Werkzeuge als solche. Außerdem stärken sie ihr Selbstbwusstsein.

Zielgruppe Schüler*innen der Oberstufe von weiterführenden Schulen (ggf. ab Klasse 8-9)
Teilnehmerzahl ca. 20 Personen
Dauer 45 Min. (Wenn möglich bis zu 90 Minuten)
Planung Timm Kroeger
Moderation

Dauer 
in Min. TOP Inhalte Ablauf Material Verant-

wortlich Anmerkungen

5 Einstieg Begrüßung Kurze Begrüßung zur Veranstaltung

15 Ich + Nicht-Ich Kennenlernen

Eine Seite im Raum ist "Ich", eine "nicht-ich". Fragen 
und Bitte an TN sich zu positionieren. Leitfragen 
Diskussion: Wie war es alleine auf einer Seite zu 

stehen? Wie war es, in einer großen Gruppe auf einer 
Seite zu stehen?

Was hat euch überrascht?
Was war die Motivation, am Ende noch selbst Fragen 

zu stellen?
Hatten alle Fragen für euer Leben dieselbe 

Bedeutung?
Warum sind welche Zugehörigkeiten von Bedeutung?
Gibt es Unterschiede zwischen den individuellen und 

den gesellschaftlichen
Bewertungen der verschiedenen Zugehörigkeiten?

Wie fühlt ihr Euch?

Alternativ: Fragen zu Geschlecht und Gleichstellung.
1. Wer hat in seiner_ihrer Kindheit ein Musikinstrument spielen gelernt?

2. Wer ist das älteste Geschwisterkind?
3. Wer ist ein Mann*?

4. Wer kann seine_ihre Zukunft für die nächsten fünf Jahre sicher planen?
5. Wer hat mehr als 20 Bücher gelesen?

6. Wem wurde schon einmal hinterhergepfiffen?
7. Wer hat schon mal leidenschaftlich einen Mann geküsst?
8. Wer hat schon mal leidenschaftliche eine Frau geküsst?
9. Wer hatte schon einmal Angst auf dem Nachhauseweg?

10. Wer fühlt sich einer gesellschaftlich diskriminierten Gruppe zugehörig?
11. Wer hat sich schon mit dem Thema Gewalt gegen Frauen beschäftigt?

12. Wer ist ängstlich?
13. Wer hat einen besten Freund?
14. Wer hat eine beste Freundin?

15. Wer ist öfter wütend?

10 Geschlechter-
rollenbilder

Konstruktion von 
Geschlechter-
rollenbildern

1. TN schreiben auf ein Post-it: Eine Eigenschaft 
die einfällt zu "Was oder wie ist ein Mann?" NICHT 
NACHDENKEN. 2. "Was oder wie ist eine Frau?" 

3. In Kleingruppen zeichnen die TN auf je ein 
Flipchart eine:n Frau/Mann, während TR die Post-it 
einsammelt. TR klebt Post-it zu den entsprechenden 
Gruppen. 4. Jetzt darf ergänzt, aber nicht entfernt 
werden. 5. TN benennen Ihre Person, geben ihr ein 

Alter und einen Beruf. 6. Figuren werden in der 
Gruppe vorgestellt. 

Post-it in zwei 
Farben

4 Flipchartpapier
 (oder größer)

Stifte

15 Konsequenzen von 
Geschlechterrollen

Welche 
Auswirkungen 

hat das 
Geschlecht auf 

Entscheidungen 
im Leben?

7. Wie geht es Euch? Was ist typisch männlich/
weiblich? Nehmen Sie die Definitionen zur Hilfe. 
Post-it (Eigenschaften) werden umgeklebt. Eine 
Idealtypische:r Frau/Mann und eine a-typische 

Person sind sichtbar angebracht. 8. Verschiedene 
Situationen werden durchgegangen. Wie verhalten 

oder entscheiden sich die Personen? 9. Was sind die 
Auswirkungen - individuell und gesellschaftlich?

Definitionen von 
Männlichkeit / 
Weiblichkeit.

Zu 8: Orientieren sie sich idealerweise an Beispielen der Gruppe. 
Beispielsituationen: Lernen für einen Test am Wochenende oder Party machen. 

Wichtig ist hierbei der Fokus auf: Lebensfokus bei Jungen möglichst schnell 
reich werden. Reichtum wird mit Status und Erfolg gleichgesetzt und das mit 

Zufriedenheit und Liebenswertigkeit verwechselt.

Zu 9: Es reicht aus, hier Beispiele zu nennen. Wie z.B. Fachkräftemangel im 
Handwerk und steigende Preise. Frauen antizipieren Sexismus in den Berufen 

und wählen andere Berufswege. Potential wird nicht genutzt. 



    #Liebe - Echte Stärke nur ohne Gewalt 

45 min.
Planung: 

Ziel 1. Die TN werden sich eigener Sterotype bzgl. Geschlecht bewusst, Machtverhältnisse zwischen Geschlechtern sowie individuelle u. gesamtgesellschaftliche Auswirkungen.
2. Die TN kennen Dynamiken und Auswirkungen von Gewalt gegen Frauen, insbes. den Gewaltzyklus
3. Die TN werden zum Allyship aufgefordert und erhalten Werkzeuge als solche. Außerdem stärken sie ihr Selbstbwusstsein.

Zielgruppe Schüler*innen der Oberstufe von weiterführenden Schulen (ggf. ab Klasse 8-9)
Teilnehmerzahl ca. 20 Personen
Dauer 45 Min. / Schulstunden
Planung Timm Kroeger
Moderation

Dauer 
in Min. TOP Inhalte Ablauf Material Verant-

wortlich Anmerkungen

15 Gewaltdynamiken 
Verstehen

Gewalttypen
Gewaltzyklus

1. TN stellen sich im Kreis auf mit Blick nach außen. 
Trainer:in bleibt in der Mitte. 2. TN lesen leise 

murmelnd die Texte vor. Wenn sie auf die Schulter 
getippt werden lesen sie so laut sie können. Bei 
erneutem Tippen wieder leise. 3. Trainer:in lässt 

einzelne, Gruppen, alle, mal laut, mal leise lesen. 4. 
TN drehen sich um und reflektieren: Wie geht es Euch 
gerade? Warum haben wir die Texte in dieser Form 
gelesen? Welche Wirkung hat das? Was empfinden 

gewaltbetroffene Frauen? Warum kommt es zu 
Gewalt? Welche Figur übt wahrscheinlicher Gewalt 

ggü. einem:r Partner:in aus?

Ausdrucke 
Gedicht 1/TN

Quelle: https://marianoosorio.com/blogs/reflexiones/recibi-flores-hoy
Alternativ: Berichte von Gewaltbetroffenen Frauen 

(nicht länger als eine halbe A4 Seite)

10 Gewaltdynamiken 
Verstehen Gewalttypen

5. Welche Arten von Gewalt kennen wir?
6. Wo geschieht Gewalt? 

7. Wer ist von Gewalt betroffen? 
8. Warum verursacht Gewalt Leid und Kosten?

Flipchart/Tafel Vier Felder kennzeichnen und beginnend oben links in die Felder die Antworten 
schreiben. Dann jeweils ergänzen. 

15 Gewaltdynamiken 
Verstehen Gewaltzyklus Vorstellen des Gewaltzyklus

Poster/
Präsentation mit 

Gewaltzyklus

5 Hilfesystem Unterstützen
Frage: Wie können wir Betroffene unterstützen? 

Wohin können wir uns wenden? Wie einfach ist es 
dem Zyklus zu entkommen?

Flyer Hilfesystem 
Bremen

Wichtig: Hervorheben, wie schwer und langfristig der 
Prozess des Ausbrechens ist.  

20 OPTIONAL: Mythen siehe 
Zusatzübungen



      #Liebe - Echte Stärke nur ohne Gewalt 

45 min.
Planung: 

Ziel 1. Die TN werden sich eigener Sterotype bzgl. Geschlecht bewusst, Machtverhältnisse zwischen Geschlechtern sowie individuelle u. gesamtgesellschaftliche Auswirkungen.
2. Die TN kennen Dynamiken und Auswirkungen von Gewalt gegen Frauen, insbes. den Gewaltzyklus
3. Die TN werden zum Allyship aufgefordert und erhalten Werkzeuge als solche. Außerdem stärken sie ihr Selbstbwusstsein.

Zielgruppe Schüler*innen der Oberstufe von weiterführenden Schulen (ggf. ab Klasse 8-9)
Teilnehmerzahl ca. 20 Personen
Dauer 45 Min. / Schulstunden
Planung Timm Kroeger
Moderation

Dauer 
in Min. TOP Inhalte Ablauf Material Verant-

wortlich Anmerkungen

20 Selbstbewusstsein

Selbst-
Wahrnehmung 

positiv steuern und 
Selbst-Bewusstsein 

stärken

1. TN schauen in den Spiegel. 2. Was sehe ich? 
Was mag ich an mir (eine äußere und eine innere 

Eigenschaft)? Warum bin ich wichtig für die Welt und 
meine Klasse? 3. Karten werden eingesammelt und 
gemischt und daraus eine gemeinsame Superfigur 

erschaffen. 4. Wie fühlte es sich an, in den Spiegel zu 
schauen? Wie geht es Euch? Warum sind wir wichtig? 
Sind wir einzigartig? Was bedeutet "einzigartig"? Wir 

sind alle etwas Besonderes - was machen wir mit 
besonderen Dingen? Welche der Figuren aus 1 hat 

wohl mehr Selbstvertrauen und warum?

Spiegel: 1/TN (ggf. 
können diese auch 

weitergegeben 
werden)
Stifte / 

Moderationskarten 
(1 je TN)

Schau in den Spiegel. Schau Dir in die Augen. Was magst Du an Dir? Was 
bringst Du besonderes mit? Wer bist Du (ohne Dein geschlecht)? 

Sei Du selbst. Lerne Dich zu lieben, wie Du bist. Nur wer er/sie selbst ist, 
kann lieben und geliebt werden. Sonst wird nur eine Figur geliebt.

20 Allyship

Unterstützen 
erfordert v.a. 

Radikales Zuhören - 
üben

Drei Runden à 3 Minuten: Die TN sitzen in 3er-
Gruppen. 1. Alle sprechen nacheinander je eine 

Minute. 2. Ab der zweiten Person beginnt der eigene 
Diskurs mit "Ich nehme wahr, Du fühlst…" gefolgt 

von eigenen Gedanken zur Frage. 3. Drei Runden. 4. 
Gemeinsamer Abschluss: Wie fühlt Ihr Euch? Wie war 
es zuzuhören? Wer möchte kann Eindrücke aus den 
Gesprächen teilen. 5. 5A des Allyship aushändigen 

und durchgehen.

Handouts "5A" 1/
TN

Leitfrage: Was denkst Du über Gewalt gegen Frauen? (Wie geht es Dir 
mit dem, was heute passiert ist?)

Regeln Sprechende: Ich spreche von mir. Keine Analysen und 
Kommentare. Redepausen sind okay. 

Regeln Hörende: Keine Unterbrechungen oder Zwischenfragen. Ich achte 
auf mich beim Zuhören. Gefühle wahrnehmen.

5 Abschluss Ergebnisssicherung

1. Zusammenfassen der Ergebnisse. 
2. Dank für die aktive Teilnahme.

3. "Abschiedsgruß" mit int. Hilfezeichen bei Gewalt gg. 
Frauen.

Poster/
Präsentation mit 

Gewaltzyklus

Hilfezeichen: Offene Hand - Daumen in die Mitte - Hand schließen immer 
wieder widerholen..

 

Alternativer Abschluss - Vorstellungsrunde am Ende: 
1. Aufgabe individuell: Wer bist DU und was bist DU - Definiere Dich ohne Geschlecht 
Wer bist Du? Was macht Dich aus? Spielt das Geschlecht eine Rolle? 
Wo hat Dein Geschlecht Auswirkungen auf Dein Leben?



      + Übungen

15 min.
Planung: 

Dauer 
in Min. TOP Inhalte Ablauf Material Verant-

wortlich Anmerkungen

15 Mythen Mythen 
zerstören

1. Klären was ein Mythos ist. 

2. Zu zweit nehmen die TN einen 
Luftballon auf dem ein Mythos 
und überlegen gemeinsam, ob 
darauf eine Wahrheit oder ein 

Mythos steht. 

3. Gemeinschaftlich werden 
die Aussagen auf den Ballons 

erörtert.

 4. Mythen werden zum Platzen 
gebracht. 

5. Wie geht es Euch? Warum ist 
es wichtig Mythen zu zerstören 

(Bezug zu Gewaltzyklus 
herstellen)?

12 Luftballons 
mit Mythen

Liste von Mythen und Aussagen:

1. Nette oder lustige Männer können keine Täter sein.
Täter sind oftmals im sozialen Umfeld anerkannt. 

Das Verhalten ggü. Dritten sagt nichts über das ggü. einer Frau (Partnerin) aus.

2. Sie hat ihn sich doch ausgesucht. 
Sie hat nicht die Gewalt ausgesucht.

Gewalt beginnt nach einer gewissen Zeit, wenn Gefühle sich bereits entwickelt haben.

3. Alkohol und Drogen sind die Ursachen von Gewalt. 
Sie können die Hemmschwelle senken und werden als Ausrede vewendet. 

Ursache sind jedoch v.a. Geschlechterrollenbilder. 

4. Gewalt erleben Frauen v.a. in dunklen Straßen. 
Frauen sind v.a. im eigenen Zuhause von Gewalt betroffen.

5. Sie hat ihn wahrscheinlich provoziert. 
Nichts rechtfertigt Gewalt, weder "zu kurze" Kleidung noch die Eifersucht des Mannes, etc. 

Auch Frauen, die sich komplett anpassen oder unterwerfen, erleben Gewalt. Verantwortlich sind nur die Täter.

6. Sie kann ihn doch verlassen. 
Soziale und v.a. emotionale Abhängigkeit, Angst, soz. Stigmatisierung, 

Scham, etc. sind nur einige Gründe, warum die Mehrheit es nicht schafft, "ihn zu verlassen". 

7. Ihm ist doch nur die Hand ausgerutscht. 
Gewalttägiges Handeln wird so verharmlost und gerechtfertigt. 

Stress, Nervosität, etc. sind kein Grund für Gewalt. 

8. Die Kinder brauchen doch den Vater. 
Wenn Kinder Gewalt miterleben (auch wenn sie bei der Tat nicht anwesend sind), 

hat das schwerwiegende Folgen auf ihre Entwicklung.

9. Jeder Täter kann sich ändern. 
In der Theorie ja, in der Praxis selten.

 Notwendig sind der Wille sowie qualitative und langangelegte Therapien und Unterstützungsprozesse.

10. In Deutschland sind Männer und Frauen gleichgestellt. 
Tatsache sind u.a. Lohnunterschiede, Aufstiegsmöglichkeiten, Rentenlücke, Armutsrisiken.

11. Ursache männlicher Gewalt an Frauen ist ein kurzer Kontrollverlust. 
Gewaltausbrüche sind oftmals geplant und auf keinen Fall einmalige Entgleisungen.

12. Auch Frauen schlagen. 
Richtig. Aber der Anteil ist gering und wirkliche Gewaltfälle von Frauen gegenüber Männern 

stellten sich im Nachhinein entweder als Selbstverteidigungsversuche 
oder als Antwort auf wiederholte Drohungen heraus.

 


