








1. Nette oder lustige Männer können keine Täter sein. 

Täter sind oftmals im sozialen Umfeld anerkannt. Das Verhalten gegenüber Dritten 
sagt nichts über das gegenüber 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 oft als Ausrede verwendet. Ursache 
sind jedoch vor allem stereotype Geschlechterrollenbilder. 

4. Gewalt erleben Frauen vor allem in dunklen StraSSen. 

Frauen sind vor allem im eigenen zu Hause 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 vor allem emotionale Abhängigkeit, Angst – auch vor sozialer 
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. 

Liste von Mythen
& entsprechende Erklärung
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8. Die Kinder brauchen doch den Vater. 

Wenn Kinder Gewalt miterleben (auch wenn sie bei der Tat nicht anwesend sind oder 
die Gewalt sich nicht aktiv gegen sie richtet), 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. Das geht nur, wenn der Täter 
absolut gewillt ist. Häufig werden nur „Scheinmaßnahmen“ ergriffen, um die Frau 
weiter an sich zu binden.

10. In Deutschland sind Männer und Frauen gleichgestellt.

Auch wenn es so im Grundgesetz steht, zeigen Lohnunterschiede, mangelnde 
Aufstiegsmöglichkeiten, die Rentenlücke und die Verteilung von Armutsrisiken, dass es 
auch in Deutschland keine Geschlechtergleichstellung gibt.

11. Die Ursache männlicher Gewalt an Frauen ist ein lediglich ein 
kurzer Kontrollverlust. 

Gewaltausbrüche sind oftmals geplant, niemals jedoch eine „Entgleisung“.

12. Auch Frauen schlagen. 

Richtig. Aber der Anteil ist gering. Zudem stellt sich in solchen Fällen oft im Nachhinein 
heraus, dass diese Gewalt von Frauen entweder Selbstverteidigungsversuche oder 
Antworten auf wiederholte Drohungen waren.
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Die Teilnehmenden werden sich ihrer eigenen Stereotype bezüglich der Dimension Geschlecht 
bewusst. Dazu gehören auch Machtverhältnisse zwischen den Geschlechtern sowie individuel-
le und gesamtgesellschaftliche Auswirkungen. 

Inhalte:
Geschlechterrollenbilder und ihre Konsequenzen.

Benötigte Materialien:
•	 Metaplanpapier oder Flipchartpapier
•	 Haftpapier (Post-it) oder Moderationskarten 

und Kreppklebeband
•	 Filzstifte, Flipchartmarker o. ä. (5-10 Stück)
•	 4 – 5 Moderationskarten, auf denen jeweils 

die Symbole für weiblich (Venussymbol) und 
männlich (Marssymbol) abgebildet sind. 

1. (1 Min.) 
Die Teilnehmenden werden in vier bis fünf Kleingruppen 
aufgeteilt. Die Gruppen erhalten ein großes Blatt 
Papier, ein bis zwei Stifte und eine Moderationskarte 
mit einem Geschlechtersymbol darauf. 

Sie erhalten als Aufgabe
a) zunächst die Silhouette eines Mannes oder einer 
Frau zu zeichnen (je nach erhaltener Moderationskarte 
bzw. Symbol). 
b) Dann sollen die Teilnehmenden auf Haftpapier 
Eigenschaften eines Mannes oder einer Frau schreiben 
und diese in die Silhouette (körperliche Eigenschaften) 
oder um die Silhouette (Persönlichkeit) kleben. 
c) Abschließend sollen die Teilnehmenden ihrer Figur 
einen Namen oder Spitznamen geben (Regel: Es darf 
kein Name von anwesenden Personen verwendet 
werden), dann ein Alter sowie einen Beruf zuweisen. 
Sollten Sie eine Schulstunde (45 Minuten oder länger) 
zur Verfügung haben, können die Gruppen noch 
ergänzen, ob ihre Figur Gewalt ausgeübt und/oder 
erfahren hat. 

2. (3 Min.) 
Die Teilnehmenden stellen kurz ihre geschaffenen 
Personen vor, so, als würden sie eine neue Person in 
der Gruppe vorstellen, ohne auf die Eigenschaften 
einzugehen, sondern eher auf Namen, Alter, Beruf, 
etc.

3. (3 Min.) 
Leitfragendiskussion im Plenum: 

•	 Wie geht es Euch? 
•	 War die Aufgabe leicht oder schwer?
•	 Woher kommen unsere Ideen? 

Hier kann kurz darauf eingegangen werden, dass 
Rollenbilder gesellschaftlich konstruiert sind und nicht 
„naturgegeben“. 
Was ist typisch männlich/weiblich? Nehmen Sie die 
Definitionen zur Hilfe. Haftzettel (Eigenschaften) wer-
den umgeklebt. Aus den vier oder mehr geschaffenen 
Personen  wird durch Umkleben aus einer eine ide-
altypische Frau, aus einem ein idealtypischer Mann 
sowie a-typische Personen, an die alle nicht typische 
nmännlichen/weiblichen Eigenschaften sichtbar an-
gebracht werden. 

4. (10 Min. )
Nachdem nun die Personen vorgestellt wurden, 
werden verschiedene Situationen durchgegangen: 
Wie verhalten oder entscheiden sich die Personen mit 
Blick auf den Druck durch Geschlechterrollenbilder? 
Was sind die Auswirkungen – individuell und 
gesellschaftlich?
Orientieren sie sich idealerweise an Beispielen aus der 
Gruppe. Falls es keine oder zu wenige Beispiele gibt, 
können Sie auf folgende zurückgreifen: 

Ablauf: 

1
Ziel:

 RückGrat 
 Statt Sixpack! 
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A) Stellen wir uns vor, die Personen sind 16 Jahre alt. 
Sie müssten für einen Test am Montag lernen und es ist  
Wochenende. Sie werden zu einer Party eingeladen. 
Wie handeln die Personen? Worauf wirkt es sich 
aus? Wichtig ist hierbei der Fokus auf: Wettbewerb 
bei Jungs und der Notwendigkeit, Anerkennung 
über das Geschlecht (als Mann) zu erfahren. Die 
Wahrscheinlichkeit zu Lernen ist reduziert. Das 
führt zu schlechteren (schulischen) Leistungen und 
verringert berufliche Chancen. Was bedeutet das für 
die Gesellschaft/Wirtschaft allgemein?
B) Im letzten Schuljahr hatten die Figuren 
romantisches Interesse an eine:r Mitschüler:in, die 
nicht vorherrschenden Schönheitsidealen entspricht. 
Wie werden sie entscheiden und handeln? In der 
Diskussion kann darauf eingegangen werden, warum 
Partnerschaften eingegangen und erhalten werden. 
Wie stark ist dies abhängig von gesellschaftlichen 
Normvorstellungen? Und was hat traditionelles 
Verhalten mit Gewalt zu tun? Können traditionelle 
Männer Liebe empfinden – im Sinne von Hingabe, 
Verbundenheit, Verletzlichkeit, etc.?
C) Die:der Partner:in der Figuren möchte die Beziehung 
beenden. Wie gehen sie damit um? Inwiefern spielen 
Besitzgedanken eine Rolle? Was hat dies mit Macht 
und Gewalt zu tun?
D) Die Figuren sind in diesem Beispiel Ende 20 und 
werden Eltern. Sie würden gerne in Teilzeit gehen 
und sich um ihr Kind kümmern. Wie werden Sie sich 
entscheiden? Wichtig ist hierbei: Der Lebensfokus 
bei Jungen ist, möglichst schnell reich zu werden. 
Reichtum wird mit Status und Erfolg gleichgesetzt, was 
mit Zufriedenheit und Liebenswertigkeit verwechselt 
wird.
E) Die Schule ist zu Ende. Es geht darum, dass die 
Figuren einen Beruf erlernen. Eigentlich haben 
sie geschlechtsuntypische Interessen – ein Mann 

übernimmt gerne die Sorge für Kleinkinder, eine 
Frau hat Interesse an Informatik und Videospielen. 
Welchen Beruf werden sie wählen? Wie werden 
sie sich in ihrem Beruf fühlen, wenn sie diesen 10, 
20 oder 30 Jahre ausüben? Was, wenn sie mit 35 
Jahren einen anderen Berufswunsch entwickeln? 
Auswirkungen: Es reicht aus, hier Beispiele zu nennen: 
Fachkräftemangel im Handwerk und steigende 
Preise. Frauen antizipieren Sexismus in den Berufen 
und wählen andere Berufswege – 
das Potential wird nicht genutzt.
F) Die Figuren haben einen schlechten Tag: Stress 
mit den Eltern, schlechte Noten in der Schule und 
Streit mit dem/der Freund:in. Wie gehen sie damit 
um? Weinen sie und/oder reden sie mit jemandem 
darüber? Was macht das mit ihnen? Der Fokus liegt 
hier auf psychischer und in der Folge auch physischer 
Gesundheit, dem Umgang mit Stress und einer 
Balance der eigenen emotionalen Kurve.

5. (5 Min.) 
Fassen Sie die wichtigsten Gedanken der Diskussion 
zusammen und heben Sie zum Abschluss hervor, wie 
stark geschlechtsbezogene Voreingenommenheit 
(Gender Bias) wirkt. Gemeint sind Stereotypisierungen 
aufgrund des Geschlechts, die zu Ungleichheiten und 
Benachteiligungen führen können.

6. (20 Min. gesamt, ca. 7 Min. je Runde.) 
Abschlussfrage: Was können wir tun, um 
Entscheidungen unabhängiger und orientiert am 
eigenen Wohlergehen zu treffen? Sollte keine 
Zeit bleiben, kann diese Frage auch rhetorisch 
unbeantwortet bleiben. Sie sollte jedoch abschließend 
gestellt werden.



Bei Tag und bei Nacht – Ge-
walt ist nie angebracht!
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Die Teilnehmenden kennen die Dynamiken und Auswirkungen von Gewalt gegen Frauen, 
insbesondere den Gewaltzyklus.

Inhalte:
•	 Ausdrucke des Gedichtes (Anhang a), 

eines für jede teilnehmende Person
•	 Plakat Gewaltzyklus
•	 Informationsblatt zum Hilfesystem, 

eines für jede teilnehmende Person 
•	 Optional: Moderationskarten 

Benötigte Materialien:
•	 Der Gewaltzyklus und seine Dynamiken in 

Partnerschaften. 
•	 Das Bremer Hilfesystem. 

1. (2 Min.) 
Die Teilnehmenden stellen sich im Kreis auf, mit Blick 
nach außen. Dann erhalten alle einen Ausdruck des 
Gedichts. Der:die Trainer:in bleibt in der Mitte des 
Kreises stehen. 

2. (30 Min.) 
Aufgabe: Die Teilnehmenden lesen leise murmelnd die 
Texte vor. Alle gleichzeitig. Wenn sie auf die Schulter 
getippt werden, erheben sie ihre Stimme und lesen so 
laut sie können weiter. Bei erneutem Tippen lesen sie 
wieder leise weiter. Sind sie fertig mit Lesen, sollen sie 
wieder von vorne beginnen.

3. (5 Min.) 
Lassen Sie mal Einzelne, mal mehrere gleichzeitig und 
auch alle, mal laut, mal leise lesen. Beenden Sie die 
Übung, wenn Sie verschiedene Varianten des Lesens 
durchgeführt haben und Sie den Eindruck haben, dass 
alle Personen den Text zumindest einmal komplett 
gelesen haben. 

4. (4 Min. )
Dann drehen sich die Teilnehmenden zur Mitte um 
und reflektieren gemeinsam: Hierbei geht es zunächst 
darum, Ideen zu sammeln. Diese können dann direkt 
durch Informationen (siehe Theorieteil) oder im 
Anschluss eingeordnet, ergänzt oder gegebenenfalls 
korrigiert werden. 

•	 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? 
•	 Bei welche Figur ist es wahrscheinlicher, dass sie 

Gewalt gegenüber einem:r Partner:in ausübt? 
Warum? 

Erklären Sie, dass Gewalt immer mit dem Herstellen 
oder Beibehalten von Macht- und Dominanzpositionen 
zu tun hat. Daher hat diese Gewalt immer mit 
(traditionellen) Männlichkeitsbildern zu tun. Und der 
Erhalt von Machtpositionn auch mit (traditionellen) 
Weiblichkeitsbildern. 

Ablauf: 

2
Ziel:

Gewaltfreiheit 
tut allen gut



Gewaltfreiheit 
tut allen gut

32

5. (10 Min.) 
Diskutieren Sie untenstehende Fragen und halten Sie 
die Ergebnisse auf der Tafel oder einem Flipchart fest. 
Sollten Sie ca. 10 Minuten Zeit haben, können Sie die 
Fragen auch mit folgender Übung kombinieren: 

A. Die Teilnehmenden teilen sich selbst in 4 – 5 Klein-
gruppen ein (3 – 4 Personen pro Gruppe). Sie erhalten 
eine Karte (Anhang c) und sollen kurz an ein Beispiel 
für diese Gewaltform denken. 

B. Dann sollen sie diese Gewaltform szenisch darstel-
len, ohne dabei die Bezeichnung der Gewaltform zu 
benennen. 

C. Die anderen sollen erraten, um welche Gewaltform 
es sich handelt. Hier kann die Frage helfen: Was ver-
letzt die Gewalt?

Fragen:
Welche Arten von Gewalt kennen wir? 

Es geht darum, den Teilnehmenden bewusst zu ma-
chen, dass es weit mehr als psychische und körperli-
che Gewalt gibt.

Wo geschieht Gewalt? 
Hier geht es darum zu vermitteln, dass Gewalt überall 
geschieht, insbesondere im eigenen Zuhause. 

Wer ist von Gewalt betroffen? 
Den Teilnehmenden soll hier deutlich werden, dass 
alle Menschen von Gewalt betroffen sind – auch der 
Täter und unbeteiligte Dritte. 

Warum verursacht Gewalt Leid und Kosten?
Diese Frage soll aufzuzeigen, dass Gewalt gegen 
Frauen hohe individuelle wie auch gesamtgesell-
schaftliche Kosten verursacht. 

Halten Sie das die Antworten fest und ergänzen Sie 
die Informationen. Beispielsweise in dieser Form:

Wer ist Betroffen – 
Strukturen
Gesundheitswesen
Justizsystem
Wirtschaft
...

Gewaltformen
Körperliche 
Psychische
Wirtschaftliche
Mediale
...

Wo geschieht Gewalt
Haus
Straße
Schule
Arbeit
....

Wer ist Betroffen – 
Personen 
Frau
Kinder
Großeltern
Mitschüler:innen
Täter
...
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Heute wurden mir Blumen geschenkt

Es ist nicht mein Geburtstag und auch sonst kein besonderer Tag; 
gestern Abend hatten wir unseren ersten Streit 
und er hat mir beleidigende Worte an den Kopf geworfen, die mich wirklich verletzten. 
Aber ich weiß, er bereut es und er hat es nicht so gemeint, 

denn er hat mir heute Blumen geschenkt.
 
Es ist nicht unser Hochzeitstag und auch sonst kein besonderer Tag; 
gestern hat er mich gegen die Wand gestoßen und mich etwas gewürgt. 
Es war wie ein Albtraum, aus dem Du aufwachst und weißt, es war nur ein Traum; 
heute Morgen bin ich mit Schmerzen aufgewacht 
und Spuren von Schlägen überall an meinem Körper. 
Aber ich weiß, er bereut es und er hat es nicht so gemeint, 

denn er hat mir heute Blumen geschenkt.

Es ist nicht der Valentinstag und auch sonst kein besonderer Tag; 
gestern hat er mich geschlagen und versucht mich umzubringen; 
diesmal können weder die Schminke in meinem Gesicht, 
noch die langen Ärmel über meinen Armen 
die Schnitte und blauen Flecken, die er verursacht hat, verstecken. 
Heute konnte ich nicht zur Arbeit gehen, sie hätten es gemerkt. 
Aber ich weiß, er bereut es und er hat es nicht so gemeint, 

denn er hat mir heute Blumen geschenkt.

Es ist kein Muttertag und auch sonst kein besonderer Tag; 
gestern hat er mich wieder geschlagen, aber diesmal war es schlimmer. 
Aber was, wenn ich gehe? 
Was soll ich dann tun? 
Wie soll ich die Kinder versorgen? 
Wie soll ich an Geld kommen? 
Ich habe solche Angst vor ihm! 
Aber ich weiß, er bereut es und er hat es nicht so gemeint, 

denn er hat mir heute Blumen geschenkt.

Heute wurden mir Blumen geschenkt, denn heute ist ein besonderer Tag: 
Heute ist meine Beerdigung. 
Gestern Abend hat er mich endlich umgebracht. 
Er schlug mich, bis ich still da lag. 
Wenn ich wenigstens den Mut gehabt hätte und die Kraft ihn zu verlassen. 
Wenn ich die Angst in den Augen meiner Kinder hätte lesen können. 
Wenn ich Hilfe angenommen hätte. 

Dann hätte ich heute keine Blumen erhalten!

Autor: Mariano Osorio (Mexiko) 
Übersetzung von Timm Kroeger
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täter
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Psychische 
Gewalt

Physische 
(körperliche) 
Gewalt

ökonomische 
Gewalt
(wird auch finanzielle 
Gewalt genannt)

sexuelle/
sexualisierte
Gewalt

Gewalt 
gegen die 
Reproduktions-
rechte
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Psychische 
Gewalt

Physische 
(körperliche) 
Gewalt

ökonomische 
Gewalt
(wird auch finanzielle 
Gewalt genannt)

sexuelle/
sexualisierte
Gewalt

Gewalt 
gegen die 
Reproduktions-
rechte

Psychische Gewalt gegen Frauen ist eine Form emotionaler 
Verletzung durch Handlungen (wie z. B. Ausgrenzen, Ignorieren) 
oder Worte oder Taten. Sie äußert sich in Formen wie 
Beschimpfungen, Demütigungen, Drohungen, 
Einschüchterungen, Kontrolle, Isolation und Rufmord.

Hierbei wird der Körper einer anderen Person direkt verletzt. 
Beispiele physischer Gewalt sind Schlagen, Treten, Schubsen, 
Würgen, an den Haaren ziehen. Dabei können sichtbare wie 
unsichtbare Verletzungen entstehen.

Macht, Dominanz und Kontrolle wird zum Beispiel durch den Entzug oder die 
Manipulation finanzieller Mittel durchgeführt. Der Frau wird ihre finanzielle 
Selbstbestimmung genommen, beispielweise durch das Verhindern von 
Erwerbsarbeit, der Kontrolle ihres Gehalts und anderen Finanzmitteln 
(beispielsweise Transferleistungen vom Staat), das Verweigern von 
Haushaltsgeld oder das Abfangen wichtiger Briefe. Auch kann die Frau 
gezwungen werden, Schulden aufzunehmen.

Anm. in Deutschland ist ökonomische Gewalt keine eigene Straftat. Sie kann nur als Teil
anderer Straftaten bzw. aufgrund der genauen Details der Handlung sanktioniert werden.

Jede Handlung, die gegen die sexuelle Selbstbestimmung von Frauen 
geht, ist sexuelle Gewalt. Dazu gehören ebenso verbale Belästigungen 
wie auch Vergewaltigung und Missbrauch. Anzügliche Blicke oder Gesten, 
unerwünschte Berührungen (auch Umarmungen), sexuelle Ausbeutung, 
Zwangsheirat und Genitalverstümmelung gehören ebenso dazu.

Handlungen oder Unterlassungen, die das Recht von Frauen einschränken 
oder verletzen. Information, Beratung, umfassende Betreuung und 
Behandlung während der Schwangerschaft oder bei Fehlgeburt, Geburt, 
Wochenbett und Stillzeit zu erhalten beziehungsweise auszubauen. Frauen 
dürfen frei über die Anzahl und den Geburtsabstand ihrer Kinder entscheiden 
und sichere Verhütungsmethoden wählen. Wird Ihnen das Recht genommen, 
zum Beispiel, indem der Partner verweigert, ein Kondom zu benutzen, ist dies 
ebenfalls Gewalt gegen die Reproduktionsrechte. Anm. in Deutschland kein 
eigener Strafbestand.  
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Die wichtigsten Adressen 
Hier finden Sie Beraterinnen, die Ihnen weiterhelfen.
Immer erreichbar - Beratung am Telefon:

Frauenhaus AWO Bremen: 0421 – 23 96 11
Autonomes Frauenhaus: 0421 – 34 95 73
Frauenhaus Nord: 0421 – 63 64 874
Frauenhaus Bremerhaven: 0471 - 83001
Mädchennotruf: 0421 – 34 11 20

Beratungsgespräche mit Terminen 
AWO Migrationsberatung: 0421 – 33 77 188
Beratungsstelle für Frauen, die zur
Prostitution gezwungen werden: 0421 – 989662 - 40

Beratung für Mädchen 
Mädchenhaus Bremen: 0421 – 33 65 444
Mädchentelefon Bremerhaven  0471 - 86086

Gewaltschutzambulanzen 
Die Gewaltschutzambulanzen in Bremen (Klinikum Bremen-Mitte) und Bremerhaven (Klinikum 
Reinkenheide) sind Anlaufstellen für Betroffene von Gewalt, unabhängig von Geschlecht und 
Alter. Aufgaben sind die kostenlose rechtsmedizinische Dokumentation von Verletzungen und 
Beratung der Betroffenen

Gewaltschutzambulanz Bremen: 0421 - 497 73920 
gewaltschutzambulanz@gesundheitnord.de
Telefonische Sprechzeiten:  Montag - Freitag 8.30 – 15.00 Uhr
Terminvergabe telefonisch oder per Mail. 
Nach sexualisierter Gewalt können Sie sich auch ohne Termin untersuchen lassen. 

Gewaltschutzambulanz Bremerhaven: 0471-299 3308 
gewaltschutzambulanz@klinikum-bremerhaven.de

Hilfetelefon "Gewalt gegen Frauen": 08000 116 016
(rund um die Uhr, 18  Sprachen)

Rat und Hilfe in Bremen und Bremerhaven:
www.gewaltgegenfrauen.bremen.de

Information
Hilfe bei Gewalt 
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In Deutschland ist Gewalt gegen
Frauen und Mädchen verboten.
Weltweit gibt es Gesetze, die Frauen schützen. Keine Frau muss Gewalt akzeptieren!
Niemand darf eine Frau
 • schlagen
 • zum Sex zwingen
 • bedrohen
 • beschimpfen oder beleidigen
 • zuhause einsperren
 • oder sonst in irgendeiner Weise etwas gegen Ihren Willen machen.
 
Auch nicht der Ehemann. Auch Mitglieder der Familie dürfen das nicht.
Sie dürfen nicht über die Frau bestimmen. Sie dürfen ihr nichts verbieten. 
Jede Frau bekommt Hilfe.

Es ist egal, welche Sprache Sie sprechen, aus welchem Land Sie kommen.
Es ist egal, wie lange Sie in Deutschland leben. Frauen verlieren ihr Aufenthaltsrecht 
nicht, weil sie Hilfe suchen. Das Gesetz sagt: Bei Gewalt soll die „Härtefallregelung“ 
dafür sorgen, dass Frauen ihr Aufenthaltsrecht behalten.
Frauen können einen eigenen Asylantrag stellen.
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Die Teilnehmenden stärken ihr Selbstbewusstsein und werden zum Allyship 
(Unterstützer:innentum) motiviert und erhalten Werkzeuge dafür. Außerdem erhalten sie 
Informationen über das Hilfesystem. 

inHaLte:
•	 Selbstbewusstsein und Unterstützer:in-

nentum. 

benötigte materiaLien:
•	 Moderationskarten je eine pro Person
•	 Handout „5A des Allyship“
•	 Kleine Spiegel – möglichst einer pro Person. 

Optional kann auch die Handykamera genutzt 
werden, oder Spiegel werden weitergegeben

1. seLbstbewusstsein
Alle werden gebeten, im nächsten Teil still zu sein. Die 
Teilnehmenden erhalten Spiegel,  in denen sie sich 
anschauen sollen, und je eine Moderationskarte. 

2. (5 Min.) 
Aufforderung: 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)? 
Jede:r beantwortet für sich die Fragen: Was sehe 
ich? Was mag ich an mir (eine äußere und eine innere 
Eigenschaft)? Warum bin ich wichtig für die Welt 
und meine Klasse? Die Teilnehmenden schreiben die 
Antworten auf ihre jeweilige Moderationskarte.  

3. (2 Min.) 
Die Karten werden eingesammelt und gemischt. 
Daraus wird eine gemeinsame Superfigur erschaffen 
(Karten an eine neue Silhouette zum Beispiel an der 
Tafel ankleben). Es werden exemplarisch einzelne 
Elemente vorgelesen (nicht alle).

 4. (1 Min. )
Diskussion im Plenum mit Leitfragen: 
•	 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 Einheit 1 hat wohl mehr 

Selbstvertrauen und warum? 

Insbesondere traditionelle Männer sind auf die 
Anerkennung durch andere Männer und auch 
Frauen angewiesen („konstante Beweislast“). Das 
Selbstbewusstsein ist daher gering, auch wenn die 
Außendarstellung eine andere ist. 

Wenn in Einheit 2 auf das Thema Liebe eingegangen 
wurde, kann hier folgendes noch erörtert werden: 
Kann jemand geliebt werden, der:die vor allem eine 
(Geschlechter-)Rolle auslebt? Sei Du selbst. Lerne 
Dich zu lieben, wie Du bist. Nur, wer authentisch ist, 
kann lieben und geliebt werden. Sonst wird nur eine 
Figur geliebt.

5. aLLysHiP-unterstützer:innentum
Die Teilnehmenden setzen sich einander zugewandt 
in 3er-Gruppen zusammen. Sie sprechen über die 
Leitfrage: Was denkst Du über Gewalt gegen Frauen? 
(Wie geht es Dir mit dem, was heute passiert ist?) 
Die folgenden Regeln können auch auf der Tafel oder 
einem Flipchart visualisiert werden:

abLauF: 

zieL:

33       sei Dabei, 
       sei ein äH-Lai (aLLy) 
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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..

6. (1 Min.) 
Alle sprechen nacheinander je eine Minute. Insgesamt 
drei Runden à 3 Minuten:  

7. (1 Min.) 
Ab der zweiten Person geht es auch darum, die 
Gefühle der Vorredner:innen wahrzunehmen. So 
beginnen die Teilnehmenden ihre Redezeit mit „Ich 
nehme wahr, Du fühlst…". Danach sprechen Sie über 
die eigenen Gedanken zur Frage. 

8. (8 Min.)
Nach drei Runden folgt ein gemeinsamer Abschluss: 
•	 Wie fühlt Ihr Euch? 

•	 Wie war es zuzuhören? 
•	 Wer möchte, kann Eindrücke aus den Gesprächen 

teilen. 
 

9. (2 Min.) 
Anschließend werden die 5xA des Allyship 
ausgehändigt und durchgegangen. Auch die 
Information zu Hilfsdienststellen wird ausgehändigt. 

10. (2 Min.) 
Am Ende wird kurz das internationale Hilfezeichen bei 
Gewalt gegen Frauen geübt: Offene Hand - Daumen 
in die Mitte - Hand schließen 
Dies ein paar Mal wiederholen. Es kann auch zum 
Abschied genutzt werden. 





Wenn eine Situation beobachtet wird, die unklar zu sein scheint, in der Gewalt vermutet werden 
kann, oder es eindeutig Gewalt gegen Frauen ist, dann sind die 5A ein Handlungsleitfaden. 
Auch wenn die Situation unklar ist, keine Gewalt offen/direkt erkennbar ist, kann Schritt 1, also 
Ablenkung, wichtig sein. Zeigen Sie, dass es ein offenes Bewusstsein gibt und dass Gewalt nicht 
toleriert wird – egal ob subtil oder offen. Wenn Sie ein komisches Gefühl beim Beobachten einer 
Situation haben, sprechen Sie trotzdem die Frau an und stellen Sie Fragen. Sie schaden damit 
niemanden und selbst wenn die Frau eindeutig zeigt, dass weiteres Eingreifen nicht nötig ist (ob 
wahr oder unwahr ist egal), haben Sie mit einer Ablenkungsfrage für eine Unterbrechung und damit 
für eine Atempause gesorgt. 

ablenken: 
Den Vorfall unterbrechen.

1. Fokus auf Betroffene richten: Durch Augenkontakt zeigen, dass jemand da ist.
2. Irritieren bzw. die Situation unterbrechen, indem ein anderes Thema angesprochen wird: Nach 
der Uhrzeit oder einer Wegbeschreibung fragen, sich zwischen Betroffene und Ausübende stellen 
oder etwas fallenlassen und für ein ablenkendes Geräusch sorgen. 

Auffordern: 
Eine weitere Person in der Nähe direkt ansprechen und klare Anweisungen geben: „Du mit 

der roten Jacke. Ich denke, die Person in der blauen Jacke bereitet der Frau Unbehagen. Kannst 
Du mir helfen, sie da rauszuholen? Kannst Du Dich zwischen beide stellen und ich spreche die 
Betroffene an?“ Stellen Sie sicher, dass Betroffene Unterstützung erhalten. Rufen Sie ggf. die 
Polizei. 

Aufzeichnen:
Beginnen Sie, die Situation mit Ihrem Handy aufzuzeichnen, am besten als Video. Fragen Sie 

die Betroffene(n) im Anschluss, was mit der Aufzeichnung geschehen soll. 

Aufschieben: 
Auch im Nachgang ist Unterstützung möglich: Lassen Sie Betroffene wissen, was Sie 

beobachtet haben und dass Sie nicht einverstanden sind. Fragen Sie nach, wie Sie unterstützen 
können. 

Auseinandersetzen: 
VORSICHT! Eskalation vermeiden. Vermeiden Sie Gefahr für Sie selbst und Betroffene. Sagen 

Sie kurz und prägnant an den Täter gerichtet: „Das ist unangebracht.“ „Das ist sexistisch.“ „Lass sie 
in Ruhe.“ Siezen Sie dabei den Täter. Oder durch deutlich den Kopf schütteln, zeigen Sie körperlich, 
dass Sie nicht einverstanden sind. Durch Siezen des Täters zeigen Sie dem weiteren Umfeld, dass 
es sich nicht um eine private Auseinandersetzung handelt, sondern dass Ihnen die Person nicht 
bekannt ist, Sie aber eingreifen. Und es schafft Distanz zum Täter, die auch wichtig ist. 

Quelle: https://righttobe.org/guides/bystander-intervention-training/

…und auSSerdem: 
•	 Verstehen, dass Gleichstellung & Gewalt gegen Frauen alle betrifft. 
•	 Ungleichheiten im Alltag ansprechen – nicht schweigen. 
•	 Weiterbilden im Thema und Gelerntes weitergeben.
•	 Emotionen & Gefühle leben und zeigen.
•	 Gegen Homophobie, Sexismus & weitere Diskriminierung einstehen. 
•	 Auf Sprache achten: inklusiv sprechen. 
•	 Nein zu Prostitution und Achtung bei Pornografie

die 5A
des allyship



Einen tabellarischen Ablauf (optimal für die Gestaltung von 3 Schulstunden) 
gibt es zum Herunterladen und Ausdrucken auf unserer Website:

www.landesfrauenrat-bremen.de/was-wir-tun/Gewaltpraevention/Gewaltpraevention.php
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