W\

LAND DES
HANDELNS

-

KLEIDER.

TAUSCH) |,
Wt

LOKALES
-=QOBST— W -

I

=5 -_,;-‘ \0
R0 N

a3
i\ )

AND

TRAUMENS




-
finetp
forum flr internationale
entwicklung + planung

finep - forum fUr internationale entwicklung + planung e. V.
Plochinger Str. 6

73730 Esslingen

Tel: +49 711 932768-60

info@finep.org

www.finep.org

Instagram: finep_macht_projekte

Facebook: finep.macht.projekte

Autor*innen und Redaktion: Sofie Barth, Anna-Maria Schuttkowski, Miriam Rommel, Sabrina Hoffmann, Kai Diederich
Satz und Layout: Fleur Groot - fleurgroot.com

Bildquellen: © finep

Klimaneutral auf Recyclingpapier gedruckt

Esslingen am Neckar, 2023

Diese Publikation kann hier heruntergeladen werden: //fi -mi -im-

(]

Diese Broschire wurde geférdert durch ENGAGEMENT GLOBAL mit Mitteln des Bundesministeriums fur wirtschaftliche
Zusammenarbeit und Entwicklung (BMZ) und von Brot fur die Welt mit Mitteln des Kirchlichen Entwicklungsdienstes.

Fur den Inhalt ist allein das forum fur internationale entwicklung + planung - finep e. V. verantwortlich; die hier dargestellten
Positionen geben nicht den Standpunkt der Férdergebenden wieder.

Geférdert durch:

% Bundesministerium fir mit Mitteln des
wirtschaftliche Zusammenarbeit Brot Kirchlichen
und Entwicklung fiirdieWelt Entwicklungsdienstes



Um jederzeit zuriick zum Inhaltsverzeichnis zu gelangen, auf den kleinen Pfeil klicken.

Uber diese Broschiire ..........

Die eigene Challenge formulieren — Inhaltsverzeichnis ..............................

Engage-O-Test ................

Tools, um deine Challenge zu formulieren

— Sich selbst reflektieren
— ldeen schmieden

— ldee auswdhlen

— Idee kritisch prufen ...

Ziel formulieren ........

Idee konkretisieren ...

Lebensstilanderungen — Inhaltsverzeichnis ...l

Engage-O-Gramm fur Lebensstildnderungen .................ccccccooiiiiiiiiiiin.

Tools fur Lebensstilanderungen

— Ins Handeln kommen

— Dranbleiben .............

— Die eigene Zeit sinnvoll

Den inneren Schweinehund Uberwinden ...

NUTZEN

— Andere Menschen mitnenmen .o

Aktionen — INhaltsverzeiChnis ...

Engage-O-Gramm fur AKtionen ...

Tools fur Aktionen

— Projekte planen und Prozesse Uberblicken ...

— Entscheidungen treffen

— Motivation und Commitment steigern ...

— Gruppenkommunikation und Umgang mit Konflikten ...,

— Neue Zielgruppen ansSpreChen ...

Engagement-Geschichten — Inhaltsverzeichnis ...............................l

— Akfionen und Bildungsmaterialien ...

— Lebensstildnderungen

10a

11a
23a
25a
27a
29a
33a
37a
38a

40a
45a
48a
50a
52a
S57a
58a

60a
64a
67a
71a
78a
83a
84a
94a



Uber diese Broschiire

. DIESE BROSCHURE IST ZWEIGETEILT!
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: ¢ drehen die Broschire bitte um 180 Grad
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Uber diese Broschiire

Uber diese Broschiire S

Du méchtest dich gerne fir globale Gerech-
tigkeit und o&kologische Nachhaltigkeit
einsetzen - hast den Sprung ins Handeln
aber noch nicht gewagt oder tust dich schwer
damit, dein Engagement in den eigenen Alltag
einzubetten und konsequent dabeizubleiben?
Dann richtet sich diese Broschire an dich!
Sie soll dir helfen, die Kluft zwischen eigenen
Vors&tzen und eigenem Handeln, die
Intention-Behavior-Gap (Sheeran, 2002), zu
Uberbrucken. Dozu haben wir Strategien, Tools
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und Methoden aus dem Motivationstraining, dem Coaching und der Psychologie gesammelt und
auf das Engagement fur globale Gerechtigkeit Ubertragen. Die Tools, die wir dir in dieser Broschure
vorstellen, wurden im Rahmen von zwei Projektkursen Challenge Accepted ausprobiert und evaluiert.

Du stehst eher am Anfang deiner Engagement-Reise und hast noch kein konkretes Ziel formuliert?
Dann mach den Engage-O-Test [dgazo'test] auf Seite 10a, um mit wenigen Ja-Nein-Fragen her-
auszufinden, an welchem Punkt du dich gerade befindest und mit welchem Schritt du beginnen solltest.
Beim Zusammenstellen der Tools haben wir bertcksichtigt, dass unterschiedliche Menschen sich auch
an ganz untferschiedlichen Punkten auf ihrem Weg ins Engagement befinden. Manche haben noch
gar keine Vorstellung davon, zu welchem Thema sie Gberhaupt akfiv werden mochten, andere haben
Dutzende Ideen im Kopf, sind aber unsicher, welche davon umsetzbar und wirkungsvoll sind.

Sheeran, P. (2002). Intention-behavior relations: a conceptual and empirical review. European Review of Social

Psychology, 12(1), 1-36.




Uber diese Broschiire

Du hast bereits deine Challenge (dein konkretes
Ziel) formuliert und brauchst Unterstiitzung bei
der Umsetzung? Dann mach das Engage-O-
Gramm [Ggazo'gram], um mit wenigen Selbst-
einschdtzungsfragen deine personlichen Hirden
zu identifizieren und passende Tools zu erhalten,
mit denen du diese Hurden Uberwinden kannst.
Denn: Wer schon eine Challenge formuliert und
somit eine Intention gebildet hat, muss nun ins
Handeln kommmen - die Intention-Behavior-Gap
Uberwinden. Diese Kluft zwischen Absichten und
Handeln kann bei unterschiedlichen Menschen
ganz unferschiedlich geartet sein. ,Vielleicht
morgen’, ,Daflr habe ich keine Zeit, ,Ist mir zu
anstrengend” oder ,Wie soll ich anfangen?” - es
gibt viele Grinde, frofz hoher Motivation und
guter Ideen nicht nachhaltig ins Handeln zu
kommen. Das Engage-O-Gramm regt eine
Auseinandersetzung mit dir selbst an, die am
Beginn des Akfivwerdens steht. Dazu gehort die
Frage, was dir besonders leichtfallt und welche
F&higkeiten und welches Wissen du bereits
mitbringst — aber auch, was dir schwerfallt
und welche Hindernisse und personlichen
Schwdchen du siehst, die dein Engagement
bremsen. Diese Selbsterkenntnis mundet in eine

Engagement-Typisierung und erleichtert es, aus
der umfangreichen Toolsammlung die passenden
Strategien und Methoden auszuwdhlen. So kannst
du dir einen ganz individuellen Toolkoffer fur die
Reise zum eigenen Engagement packen.

Wie funkfioniert das Engage-O-Gramm? Es
besteht aus funf Dimensionen des Engagements
- die funf Arme, die aus der Mitte nach aulBen
ragen. Eine Dimension heil3t zum Beispiel ,Meine
eigene Zeit sinnvoll nutzen” und wird gebildet
durch die Pole ,Ich nutze meine eigene Zeit
allermeistens sinnvoll” und ,Ich vergeude meine
eigene Zeit off bzw. setze meine Aufgaben nicht
effizient um” Es gilt nun, sich selbst auf dieser
Skala einzuordnen und an der passenden Stelle
ein Kreuzchen zu sefzen. Ebenso wird bei allen
anderen Dimensionen vorgegangen. Werden die
Kreuzchen dann miteinander verbunden, entsteht
das personliche Engage-O-Gramm. In dem
nachfolgenden Beispiel hat die Person Stdrken
im Bereich der sinnvollen Zeitnutzung und des
Mitnehmens anderer auf die Engagementreise,
wdhrend sie sich beim Dranbleiben eher
schwertfut und das Ins-Handeln-Kommen und
das Uberwinden des eigenen Schweinehunds
besondere Hurden darstellen.




Uber diese Broschiire
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Je weiter auBBen auf einem Arm sich eine Person befindet, desto stdrker ist sie in diesem Bereich. Je weiter
innen, desto schwerer tut sie sich mit dem Thema und desto mehr Entwicklungspotenzial besteht. Um
diese Hurden zu Uberwinden, werden konkrete Tools vorgeschlagen - fir das Ins-Handeln-Kommen
etwa Profotyping, Prompts und Konkrete Umsetzungspldne. Diese werden auf den darauffolgenden
Seiten im Detail erklart.

Méchtest du bei dir selbst anfangen und den eigenen Lebensstil dndern, beispielsweise durch
vermehrten Kauf von Produkten aus fairem Handeln oder weniger Konsum tierischer Produkte? Dann
findest du das passende >Engage-O-Gramm fiir Lebensstildnderungen ab Seite 38a. Méchtest du dich
im Rahmen von Aktionen an andere Menschen richten, beispielsweise durch eine Kleidertauschparty
oder die Gestaltung von Bierdeckeln zur lokalen Umsetzung der 17 Nachhaltigkeitsziele (SDGs)? Dann
findest du das passende =Engage-O-Gramm fiir Aktionen ab Seite 58a. Je nach Form des Engagements
kédnnen verschiedene Herausforderungen auffreten, deshalb gibt es zwei Engage-O-Gramme.

Méchtest du dich erst einmal inspirieren lassen, wie so eine Challenge ganz praktfisch aussehen
kénnte? Dann schou dir die »Engagementgeschichten ab Seite 83a an. Wir zeigen darin, welche
Challenges sich ehemalige Teilnehmende im Rahmen des Kurses Challenge Accepted vorgenommen
haben, wie sie bei der Umsetzung vorgegangen sind, welche Herausforderungen sie zu meistern hatten
und was schlieBlich dabei herausgekommen ist.

Hinweis: Querverweise auf andere Kapitel oder auf die Toolbeschreibungen sind mit einem Pfeil
dargestellt (,—").

Nun wunschen wir dir viel Freude beim Ausprobieren, Geduld mit dir selbst, Motivation durch
Mitstreitende und vielleicht ein kleines Glicksgefuhl, wenn du die Welt am Ende zumindest ein bisschen
besser gemacht hast!







Die eigene Challenge formulieren — Inhaltsverzeichnis T

ENGage-O-TeSt ....ooiiiiiiiii e 10a

Tools, um sich selbst zu reflektieren

— Hand Und FUB 11a
— Lebenslandkarte . 13a
— Traumcollage erstellen . ... 16a
— GlUCKSUDUNG i 18a
— Gedankliche Umstrukfurierung ..o 20a

Tools, um Ideen zu schmieden

— BrainsWarming ..o 23a

— Brainwriting-Pool ... .. 24a
Tools, um Ideen auszuwahlen

— HOW-WOW-NOW-=-CIAO-MGOITIX ettt 25a
Tools, um Ideen zu konkretisieren

— |deenkonkretiSIerung ... 27a
Tools, um Ideen kritisch zu pruifen

— Walt-Disney-Methode . ... . 29a

— Raus aus der KOmfortzone ... 3la
Tools, um Ziele zu formulieren

— 10-Wochen-Regel ... 33a

— SMARTe Zielformulierung . ... 34a




Challenge Accepted - Methoden, um deine Challenge zu formulieren

s Engage-O-Test fur den Sprung ins Engagement

der Welt intensiv reflektiert?

ieren ==

C—Iasi du dein Leben und Wirken auf‘
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Hast du Ideen fir dein
Engagement fiir (globale)
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ab Seite 1la

Starte mit Schritt o
Sich selbst reflektieren

Nachhaltigkeit geschmiedet?
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x Starte mit Schritt
Ideen schmieden
ab Seite 23a

imne

Hast du eine der Ideen uusgewé‘xhlt;'.-:

v

ab Seite 25a

X Starte mit Schritt e
— ldee auswahlen

Hast du deine Idee konkret 1
gemacht? J

v

Methoden, um de

v

X Starte mit Schritt
Idee konkretisieren
ab Seite 27a

~
Glasf du deine Idee kritisch gepraft?

v

v

" ¢

Ist deine Challenge eine Lebens- -‘
stilanderung (ein Ziel fir deinen
eigenen Alltag) oder eine Aktion
(ein Projekt, mit dem du andere
Menschen ansprechen méchtest)?

‘Challenge Accepted -

ab Seite 29a

X
Starte mit Schritt e
Idee kritisch priifen

X . .
Hast du deine Idee als ,smarte” Starte mit Schritt o
Challenge formuliert? Ziel formulieren

ab Seite 33a

‘Mach das
Engage-O-Gramm .

‘ab Seite 38a

Mach dds :
- 'Engage-O-Gramm
.- ab Seite 58a




Sich selbst reflektieren — Hond und Ful3

ajagie]a

60 Min. _@i_&

2+ (Berechnung : Smartphone, besser: :
der Hand- und : PC (teilweise auch :
FuBabdrtcke er- : analoge Varianten
folgt individuell) verfligbar)

Berechnen von Hand- und FuBabdricken, um eine
Reflexion des eigenen aktuellen Wirkens auf der

Erde anzustoben

Auf einen Blick

« Mit diesem Tool sollen sich die Teilnehmenden
daruber klar werden, wie groB3 ihr eigener
FuBabdruck verglichen mit dem globalen/
nationalen Mittel ist und an welchen Stellen
es Spielraum fur Anderungen ihres eigenes All-
tagsverhalten gibt (FuBabdrucke); gleichzeitig

Beispiel

sollen sie eine Vorstellung bekommen, wo
und wie sie selbst (gesellschaftspolitisch) aktiv
werden kénnen (Handabdruck).

« Geeignet zur EinfUhrung ins Thema Globale
Gerechtigkeit und Klimaschutz.

Valentina merkt beim CO,-FuBabdruck-Rechner, dass sie in vielen Sektoren schon einigermafen
nachhaltig lebt, dass jedoch die Mobilitat durch ihr t&gliches Autopendeln noch verbesserbar ist.
Sie bespricht mit Matthias erste Uberlegungen: Sie kénnte éfter Homeoffice machen und einen
Teil der Strecke mit dem Zug fahren. Der Handabdruck-Rechner schiagt Matthias vor, sich in seiner
Kommune fur eine faire und nachhaltige Beschaffung einzusetzen. Beide Uberlegen zusammen,

ob er diese Idee weiterverfolgen mochte.
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T Sich selbst reflektieren - Hand und Fuf3

Schritt-fﬁr-Schritt-Anleitung far Gruppen ................................................................... :

1. DieTeilnehmenden machen die Tests am besten zu Hause am Computer oder mitdem Smartphone.
: Es sollte betont werden, dass die FuBabdruckrechner den FuBabdruck nicht exakt messen kénnen,
sondern nur zur groben Quantifizierung und als Reflexionsgrundlage dienen sollen.

» Sehr gut funktioniert der CO,-FuBabdruckrechner des Umweltbundesamts (https:/
bundesregierung.co2-rechner.de); hier gibt es eine grobe, schnellere Version und eine
detaillierte, ldngere Version.

» Daneben kann der Slavery Footprint (http://slaveryfootprint.org) und der WasserfuBRabdruck
(https://wasserampel.wfd.de/) berechnet werden, um weitere globale Perspekfiven mit
hineinzubringen.

2. Der Handabdruckrechner von Brot fur die Welt und Germanwatch (https:/www.handabdruck.
eu/) thematisiert nicht den individuellen Lebensstil, sondern die individuell passenden
politischen Hebel, um zu einer sozial und 6kologisch gerechten Gesellschaft beizutragen und
Rahmenbedingungen fur ein nachhaltiges und global gerechtes Handeln zu schaffen. Die
Ergebnisse (und ihre Gedanken dazu) sollen die Teilnehmenden zum néchsten Treffen mitbringen.

3. Nun werden die Ergebnisse in Kleingruppen (z. B. zu viert) besprochen.
» Die Leitfragen zu den FuBabdruckrechnern lauten:
« Was war mein Ergebnis (falls ich es teilen méchte)?

o Hat mich das Uberrascht bzw. was daran hat mich Uberrascht?

« Wie geht es mir damit? Was 16st das in mir aus?

« Wie gehe ich damit im Alltag um? Ist es mir prdsent oder verdrénge ich es? Bin ich schon
aktfiv oder versuche ich es?

» Die Leitfragen zum Handabdruckrechner lauten:
« Auf welcher Ebene und zu welchem Thema maochtest du akfiv werden?
« Welche Handabdruckidee(n) wurde(n) dir vorgeschlagen?
« Hast du Lust darauf?
« Sind dir noch weitere Ideen gekommen?

4. Optional kann sich ein Austausch im Plenum anschlief3en.




Sich selbst reflektieren — Lebenslandkarte T

20 Min. (nur Arbeitsblatt),
10000 AL .

60 Min. (mit Kleingruppen- :
austausch) :

Arbeitsblatt
und Stift

LebenSlandkarte .................................................................................................................

Reflexionsiibung tiber das eigene Leben, Angste,
Engagement und Antreiber

Auf einen Blick

o Ziel: ins Reflekfieren kommmen. « Durch das Benennen und Aussprechen be-

« Dabei werden verschiedene Ansatzpunkte stimmter Dinge - z. B. Handeln enfgegen

identifiziert, die beispielsweise wéhrend eines
Workshops weiter exploriert werden kénnen:
eigene Angste und Antreiber, die Differenz
zwischen der eigenen Idealvorstellung vom
Leben und dem eigenen fatsdchlichen Leben
(Selbstdiskrepanzen salient machen; Kléckner,

eigenen Werten, Tiefpunkte vergangenen
Engagements oder eigene Angste — kénnen
diese eine Bewusstseinsebene héher geholt
und so (anders) bearbeitet werden.

Gleichzeitig wird die Selbstwirksamkeit durch
enfsprechende Fragen gesteigert.

2015).

Schritt—fﬁr—SChritt—An]eitung ............................................................................................ :
1. Nimm dir das Arbeitsblatt. :

2. Fulle es in Einzelarbeit aus.

3. Falls du die Ubung in einer Gruppe durchfihrst, bilde ein Wohlfihl-Tandem mit einer Person, der
: du vertraust (da es um recht persénliche Fragen geht). Die folgenden Leitfragen kannst du aber
auch fur dich selbst beantworten, falls du allein arbeitest.

- UdJINIYI[JJ ISY[3S YOIS

4. Reflexionsfragen zur Selbstreflexion:

: a. Was ist dir wdhrenddessen bewusst geworden?
b. War dir schon vorher bewusst, was alles in deinem Rucksack ist?
c. Was fandest du schwierig und was leicht zu beantworten?

d. Gibt es eine Differenz zwischen dem, wie du in Bezug auf globale Nachhaltigkeit leben willst,
und dem, wie du wirklich lebst? Wie gehst du (bisher) damit um?

e. Hat sich in Bezug auf deine Challenge schon etwas herauskristallisiert?

Klockner, C. A. (2015). The Psychology of Pro-Environmental Communication: Beyond Standard Information Strategies.
Springer.




’]\ Sich selbst reflektieren — Lebenslandkarte

Erfahrung von
Wirksamkeit

Wer oder was treibt dich an, dich
einzusetzen/dein Leben zu a&ndern?

Sich selbst reflektieren — Lebenslandkarte /]\

Erlebnisse
Wichtige
Menschen

Traume

Markiere drei wichtige Ereignisse,
Einschnitte; Herausforderungen oder :
Hohepunkte im Verlauf demes

bisherigen Engagements ey
Interessen

Deine Ideal-

-Sich selbst reflektieren -

Was bringst du mit fiir dein
Engagement?

Tiefpunkt

i
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= i

Fertigkeiten

L7
& Fahigkeiten M
[Araarnannd

schwierige
Erfahrun-
gen

Was macht dir Angst, wenn duan’™
eine Anderung deines Lebens denkst?

Dein Beitrag
fur globale

Nach- :

haltigkeit {

Demoti-
vatoren

vorstellung Dein
von dir Wunsch-
Selbst Lebensstil

N

Wie wurdest du gerne in Bezug quf _
~globale Nachhaltlgkelt leben'? '
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T Sich selbst reflektieren — Traumcollage erstellen

zu visualisieren

Auf einen Blick

« Bei der Traumcollage handelt es sich - wie
der Name schon sagf — um eine Collage der
eigenen Tr&ume.

« Sie dient dazy, sich erst einmal dartber klar zu
werden, was Uberhaupt die eigenen Anfreiber
sind, sich fur eine bessere Welt einzusetzen:
Was wuinsche ich mir, worauf méchte ich hin-
wirken?

Beispiel

-Sich selbst reflektieren

Kursteilnehmer*in an Challenge Accepted

PC mit Internet oder
groBe Blatter, alte
Zeitschriften, Schere,
Kleber, Eddings, Stifte

Dem Visionboard dhnelnde Methode, um die eigenen
Werte sowie Traume und Idealvorstellungen von der Welt

AuBerdem kann sie helfen, sich diese Antrei-
ber und die eigenen Werte immer wieder zu
vergegenwadrtigen: Das ist mir wichtig, das ist
meine Motivation!

Sie kann auch zur konkreten Zielformulierung
(anstelle von »SMARTe Zielformulierung; ab
Seite 34a) verwendet werden, dann handelt
es sich um das klassische Visionboard.




Sich selbst reflektieren — Traumcollage erstellen T

Schrltt_fur_Schritt_Anleitung .............................................................................................

: 1. Entscheide, ob du die Collage digital oder analog erstellen méchtest. Fur die digitale Variante eignen

: sich kostenfreie Plattformen, zum Beispiel www.canva.com. Dort sind Vorlagen fur Visionboards/
Traumcollagen (siehe Beispielcollage) und eine grof3e Auswahl an Fotos zu finden. Fur die analoge
Variante solltest du gentigend alte Zeitschriften, Bildbdande u. A. zusammensuchen. Du kannst auch
Zeichnungen oder Sketchnotes integrieren. Es gilt: Der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt!

2. Mache dir bewusst, dass es sich hierbei um eine sehr individuelle Ubung handelt; es geht um deine
: ganz eigenen Wertel

3. Leitfragen fur deine Traumcollage kénnen sein:

a. In welcher Welt méchte ich (global gesehen) leben?

b. Welche Welt méchte ich fur meine Kinder hinterlassen?

c. Welche Visionen fur diese Erde treiben mich in meinem Leben an?
d. Was fur eine Gesellschaft wirde mich glucklich machen?
e

. Welche (globalen) Missstainde maéchte ich bekémpfen?

—

Worin sehe ich meine Mission?

4. Optional: Wenn ihr in der Gruppe gebastelt habt, héngt eure Traumcollagen auf und prasentiert
sie euch gegenseitig.

 UJINIYIJAI ISY[S YOI



http://www.canva.com

Sich selbst reflektieren — GlucksUbung

Moderationskarten,
Eddings, evtl. Pinnwand

Gruppenibung, um sich zu vergegenwartigen, was
es tatsachlich braucht, um glticklich zu sein

Auf einen Blick

« Beinhaltet einen Selbstreflexions-, einen Aus-

handlungs- und einen gemeinsamen Aus-
wertungspart.

Durch das Teilen der Ergebnisse der Selbst-
reflexion kdnnen manche Teilnehmende die
Ubung als sehr intim wahrnehmen, deshalb
sind eine gewisse Wohlfuhlatmosphdére und ein
Sicherheitsgefuhl aller Voraussetzung.

muss, alles kann geteilt werden und sollte
respektvoll und vertraulich behandelt werden.

Die Ubung kann insbesondere fur die Suche
nach einer persénlichen Challenge hilfreich
sein: Was brauche ich zum Glucklichsein, was
will ich mehr kultivieren? Was macht mich nicht
unbedingt glucklicher? Wie kann ich durch
Anderung bestimmter (ressourcenintensiver)

Gewohnheiten fir mehr globale Gerechtigkeit
sorgen?

« Gibt es eine Moderation, sollte sie auf die per-
sonliche Note dieser Ubung hinweisen: Nichts

Schritt_fﬁr_Schritt_Anleitung .............................................................................................

1. Schafft eine entspannte Atmosphdre — zum Beispiel durch einen Stuhlkreis, einen Sitzkreis auf dem
: Boden oder das Ausschenken von Tee. Ziel der Ubung ist es, ein Gefuhl dafir zu entwickeln, was
Gluck bzw. ein glickliches Leben fir dich persénlich und fur eure gesamte Gruppe bedeutet.

-Sich selbst reflektieren

2. SchlieBt alle eure Augen und versucht, einmal ganz bei euch selbst anzukommen. |hr habt nun ca.

: drei Minuten Zeit, um fur euch zu Uberlegen und in euch hineinzuspuren: Wann war ich wirklich
glicklich? Das kann eine I&ngere Zeit gewesen sein (z. B. das letzte Jaohr oder wdhrend eines
Prakfikums) oder nur ein Wochenende, ein Nachmittag oder ein Moment, der sich wirklich nach
Gluck anfuhlte. Alles ist in Ordnung. Findet diese Gluckssituation, denkt daran zurtck und fUhlt euch
hinein. Bevor es weitergeht, gerne abfragen, ob noch mehr Zeit gebraucht wird.

3. Denkt in den né&chsten 3 Minuten dariber nach, welche Voraussetzungen gegeben waren, damit
diese Gliickssituation zustande kam (zum Beispiel der beste Freund an der Seite, ein lang ersehntes
eigenes Auto, leckeres Essen oder die Verbundenheit mit der Natur).

4. AnschlieBend offnet alle wieder eure Augen, verteilt Moderationskarten, schreibt diese
: Glucksvoraussetzungen auf (nur eine pro Kartel) und priorisiert sie: Was war die wichtigste
Glucksvoraussetzung, was die zweitwichfigste usw.?

5. Bildet nun Kleingruppen aus 2 bis 4 Personen und einigf euch auf eine gemeinsame Prioritdtenliste
mit den Voraussetzungen fur Glick. Wichtig: Konsens aller Gruppenmitglieder. Daflr habt ihr 10
Minuten. Haltet das Ergebnis wieder auf Moderationskarten fest.




Sich selbst reflektieren — GllckstUbung T

6. Wieder zurlck im Plenum lest ihr die entstandenen Listen vor und platziert sie nebeneinander
an einem sichtbaren Ort.

7. Nun schaut euch noch einmal eure Listen an und reflektiert gemeinsam:
a. Wie war diese Ubung fur euch persoénlich? Wie erging es euch mit der Priorisierung?
b. Wie war es fUr eure Gruppe? War es schwer, euch zu einigen? An welchen Stellen?
c. Fehlt noch etwas?
d. Hat euch etwas Uberrascht?
e

. Was féllt euch auf, wenn ihr das Gesamtergebnis anschaut? Sind euch Gemeinsamkeiten
aufgefallen? Innerhalb der Kleingruppe bzw. zwischen den Kleingruppen?
f. Welche Rolle spielen materielle, welche Rolle spielen immaterielle Aspekte?
g. Was sagt uns das Ergebnis — auch in Bezug auf die Angst vieler, dass eine (kollektive)
Redukfion unseres FuBabdrucks oder ein ,gutes Leben fur alle auf der Welt” mit materiellen
: EinbuBen und folglich mit einer Minderung von Gluck einhergehen kénnfe?
8. Bevorihrzum ndchsten Programmpunkt Ubergeht, macht euch noch einmal bewusst, was euer
personliches und euer gemeinsames Glicklichsein ausmacht. Und behaltet es fur den Rest des
Tages im Kopf - und im Herzen.

UIIIMIYIJIT ISLIS YOG v

Variation einer Ubung von Baum, J.-P. (2023, 4. Oktober). Persénliche Kommunikation. NES e. V. (hitps:/www.nes-web.de/
. . o ).



https://www.nes-web.de/ueber-uns/mitarbeiterinnen/
https://www.nes-web.de/ueber-uns/mitarbeiterinnen/

Sich selbst reflektieren — Gedankliche Umstrukturierung

: ‘l

Arbeitsblatt
und Stift :

Gedankliche Umstrukturierung

Ubung, um verzerrte, dysfunktionale und negative
Annahmen tber uns und die Welt durch positivere
und hilfreichere Gedanken zu ersetzen

Auf einen Blick

« Die Methode kommt eigentlich aus der Psy-

chotherapie (kognitive Verhaltenstherapie).
Sie kommt zum Einsatz, wenn wir uns selbst
und unserem Engagement gegenlber negativ
eingestellt sind und uns selbst kritisieren und
untfer Druck sefzen.

Die Ubung erhoht das Selbstwertgefuhl

verbessert unseren Umgang mit Scheitern und
Fehlern.

Nicht hilfreiche, negative Sdatze, die uns oft
ganz automatisch in den Kopf kommen, wer-
den identifiziert, dann analysiert und kritisch
hinterfragt und schlieBlich abgemildert oder
gdanzlich ersefzt.

und unsere Engagement-Motivation und

Beispiele fur solche negativen Satze

« ,lch bin sowieso viel zu klein, um die Welt verédndern zu kénnen”
« ,Immer wenn ich versuche, nachhaltiger zu leben, scheitert es eh”

- ,Andere Engagierte sind viel kreativer und organisierter als ich”

-Sich selbst reflektieren

. ,So viele Produkte stammen aus ausbeuterischer Arbeit, da kommt es doch auf meinen Konsum
nicht an!”

Schritt-fﬁr-Schritt-Anleitung ............................................................................................. :

1. Schnapp dir das Arbeitsblatt auf der néchsten Seite.

2. Uberlege, welche Satze dir (sei es oft oder nur ab und zu) in den Kopf kommen, die die
Wirksamkeit deines Einsatzes fur globale Gerechtigkeit infrage stellen, die deine Kompetenzen im
Engagementbereich anzweifeln u. A. Schreibe diese Satze auf die Ruckseite des Arbeitsblattes.

: 3. Mache dir bewusst: Solche Gedanken haben viele, sie sind nichts Schlimmes. Aber sie sind geprégt

: durch Schwarz-WeiB-Denken und Ubergeneralisierungen und helfen uns nicht weiter. Wéhle zwei
der S&tze aus, die du besonders gut kennst, und schreibe sie in die erste Zeile der Tabelle im
Arbeitsblatt.




Sich selbst reflektieren — Gedankliche Umstrukturierung T

4. Nun kannst du allein das Arbeitsblatt ausfullen oder dich mit einer anderen Person zusammentun,
um euch die Leitfragen gegenseitig zu stellen. Je nach negativem Satz kannst du z. B. aus den
folgenden Fragen auswdhlen (s. Tabelle):

» In welcher Situation hat diese Aussage tafsdéchlich zugetroffen (z. B, dass ich die unkreativste
und unorganisierteste Person der gesamtfen Gruppe war)?

» Welche Gegenbeweise habe ich fur diese Annahme (z. B. Gegenbeispiele dafur, dass Einzelne
nichts bewirken kénnen)?

» Wirden meine engen Freund*innen das auch Gber mich sagen (z. B, dass ich in allen meinen
Nachhaltigkeitsvorhaben scheitere)?

» Ist es wirklich so schwarz-weil3, wie ich behaupte, oder gibt es auch Graustufen (z. B, dass ich
nicht in allen meinen Nachhaltigkeitsvorhaben scheitere)?

» Was bringt mir dieser Gedanke, was macht dieser Gedanke emotional mit mir (z. B, dass
andere viel mehr erreichen)?

5. Formuliere die negativen Sétze um und relativiere sie dabei (s. Tabelle). In Bezug auf die o. g.
Beispiele:
» ,lch kann zwar nicht die ganze Welt veréndern, aber die Lebensbedingungen fur Einzelne

durch meinen Konsum schon / aber ich kann viele andere motivieren, sich fur mehr globale
Gerechtigkeit einzusetzen”

» ,Ich scheitere manchmal, aber ich habe bereits viele Verhaltensumstellungen vorgenommen
und schon an diversen Aktionen meiner Agenda-21-Gruppe feilgenommen’”

- UIIIMIYIJII ISIIS YOIG v

» ,Ich bin zwar nicht so kreativ, kann daftr aber super andere motivieren, was in meiner Gruppe
auch sehr wertvoll ist

» ,Ausbeuterische Arbeit wird so schnell nicht abgeschafft werden, aber ich kann dafur sorgen,
dass ich mit meinem Konsum zu gerechteren Lohnen fur die Produzierenden beitrage”

Einsle, F. & Hummel, K. V. (2015). Kognitive Umstrukturierung: Techniken der Verhaltenstherapie. Beltz.
Psyche und Arbeit (o. D.). Methoden der kognitiven Umstrukturierung. Verfigbar unter https:/psyche-und-arbeit.de/wp-content/

uploads/2021/03/Methoden-der-kognitiven-Umstrukturierung.pdf [zuletzt abgerufen am 7.12.2022]

William Ramirez (2021). Wie man negatives Denken durch kognitive Umstrukturierung veréndert. Verfugbar unter https://ncmhcso.
org/cognitive-restructuring-1891 [zuletzt abgerufen am 9.12.2022]




T Sich selbst reflektieren — Gedankliche Umstrukturierung: Arbeitsblatt

e Gedankliche Umstrukturierung: Arbeitsblatt

Beispiel

Negativer Satz Immer wenn ich versuche,
z. B. bezogen auf dein nachhaltiger zu leben,

Engagement oder deine scheitert es eh.
Weltsicht

In welchen Zugetroffen: letztes und

(Engagement-) vorletztes Jahr, als ich

Situationen in den letzten komplett vegan werden

zwei Jahren hat diese wollte.

Aussage tatséchlich

: Nicht zugetroffen: als ich
zugetroffen, wann nicht?

2023 vegetarisch wurde ...

Leitfragen

Welche Gegenbeweise Meine Freund*innen sehen
habe ich fur diese mich als nachhaltige und
Aussage? selbstreflektierte Person
(einer ist wegen mir
vegetarisch geworden).
Wie stark bin ich 45 %

tatséchlich davon

Uberzeugt, dass die

Aussage stimmt?

Wirden das meine Nein, weil ich mich im
Freund*innen / andere Vergleich zu den meisten
aus meiner Engagement- SNaaElalIaiacValeiilalal=t]
Gruppe auch so sehen? viel mit Nachhaltigkeit
Falls nein, warum nicht? auseinandersetze.

Sich selbst reflektieren -

[SECAWVIT[la N sWelv 2 /O, clenn ich erreiche off
weil3, wie ich behaupte, mein Ziel nicht komplett,
oder gibt es auch aber dndere trotzdem
Graustufen? etwas.
Was sagen sich andere ,Man muss nicht direkt alles
Engagierte, um sich nicht perfekt machen.” // ,Ilch hab
in diesem Gedanken zu doch schon X erfolgreich
verlieren? geschafftl” // ,Nachhaltige
Umgestaltung des Alltags ist
ein Prozess.”
Was bringt mir dieser Nicht so viel, ich fahle mich
Gedanke fur mein dadurch schlechter und
Engagement? mache sogar weniger.
Was macht dieser Ich fahle mich klein, gerate
Gedanke emotional mit in negative Gedankenkreise,
mir? verliere Motivation ...
k. --------+----------------------------------- A
@ i Umformulierung des Manchmal schaffe ich
negativen Satzes in es nicht auf Anhieb,
einen positiveren Satz meine nachhaltigen Ziele
umzusetzen, aber ich habe
schon viel gedndert und
kann - langsam und mit
Geduld mit mir selbst —
noch viel éndern.

Einsle, F. & Hummel, K. V. (2015). Kognitive Umstrukturierung: Techniken der Verhaltenstherapie. Beltz.

Psyche und Arbeit (0. D.). Methoden der kognitiven Umstrukturierung. Verfiigbar unter https:/psyche-und-arbeit.de/wp-content/
uploads/2021/03/Methoden-der-kognitiven-Umstrukturierung.pdf [zuletzt abgerufen am 7.12.2022]

William Ramirez (2021). Wie man negatives Denken durch kognitive Umstrukturierung veréndert. Verfugbar unter https:/ncmhcso.
org/cognitive-restructuring-1891 [zuletzt abgerufen am 9.12.2022]



Ideen schmieden — Brainswarming T

. Moderationskarten,
25 Min. : ﬁ i‘? 315 : E g Eddings, evtl. Pinnwand

Schriftliche Variante des Brainstormings, um in I~
kurzester Zeit viele neue Ideen zu generieren und dabei %
auch eher introvertierte Personen einzubeziehen ®
Auf einen Blick =
« Beim Brainswarming handelt es sich, dhnlich trauen sich hier auch zurtckhaltendere Teil- 8
wie beim klassischen Brainstorming, um eine nehmende mehr, ihre Ideen zu teilen, und es
kreative Methode zur Ideenfindung, bei der die gibf mehr Raum, um in Ruhe die Ideen weiter- ’
ldeen jedoch nicht per Zurufabfrage gesam- zuspinnen. 3
melt, sondern von den Teilnehmenden selbst . Auch wenn die Methode sehr bekannt ist, wird [“SYY
aufgeschrieben werden. sie nicht immer nach allen Regeln der Kunst ®
« Der Vorteil: Im Gegensatz zum Brainstorming angewendet — was ihrem Zweck Abbruch tut. Q
®
Beispiel :

Im Kurs ,Challenge Accepted” Uberlegen sich alle Teilnehmenden, was sie tun kénnfen, um
sich fur globale Nachhaltigkeit einzusetzen. Dabei werden auf Moderationskarten Ideen ganz
unterschiedlicher Konkretheit, Wirkung und Machbarkeit zusammengetragen, etwa: ,RegelmdaBig
Kleider mit Freund*innen tauschen’, ,Aktionen zu virtuellemn Wasser bei der Aktionswoche von
Maltes Schule machen (zum Beispiel mit einer Wasser-Blindverkéstigung und interakfiven Tools)’,
,Meine eigene faire Schokoladenmarke aufbauen’, ,Meine Stadt zur Fair-Trade-Stadt machen’,

,Permakulturprojekt mit dem BUND durchfihren’, ,Eltern mit gemeinsamen Filmabenden
sensibilisieren”.

Schritt-f{jr-Schritt-Anleitung .............................................................................................

1. Sefzt eine Zeit fest, optimalerweise gebt inr euch mindestens 20 Minuten.

2. Formuliert die konkrete Fragestellung, z. B.: ,Welche Gewohnheitsénderung oder Aktion mochten
wir im Rahmen unseres Kurses umsetzen?”

3. Jede Person erhdlf so viele Moderationskarten wie gewUnscht, schreibt ihre Ideen auf und befestigt
diese an der Pinnwand. Es gelten die folgenden Regeln:

» Es gibt keine zu unausgereiften, zu unrealistischen, zu verrickten oder zu langweiligen Ideen.
Schreibt alles auf, was euch in den Sinn kommt!

» Lasst die [deen der anderen erst einmal unkommentiert und kritisiert sie nicht.

» Lasst euch von den Ideen der anderen inspirieren und denkt sie weiter oder verknlpft sie
miteinander.

» Schreibt eure Ideen stichpunktartig auf, sodass sie gut auf einen Blick zu erfassen sind.

4. Gibtesldeen,dienichtselbsterkldrendsind, sokénnen diese von denentsprechenden Teilnehmenden
: noch einmal mundlich erlédutert werden.

© 5. Im Anschluss kénnen die Ideen geclustert werden, sodass es leichter f&llt, die nd&chsten
Planungsschritte zu konkretisieren.




Ideen schmieden — Brainwriting-Pool

Einige Blatter
: Papier, Stifte

Schriftliche Variante des Brainstormings, um Ideen
weiterzuentwickeln und zu optimieren

Auf einen Blick

« Kreativitatstechnik fur Gruppen von circa 3 bis

8 Personen.

Im Gegensatz zum —Brainswarming (Seite
23a) werden hier einzelne Ideen weiterge-
sponnen. Die Methode eignet sich darum be-
sonders, wenn nicht so viele initiale Ideen auf-
kommen und das Weiterspinnen im Mittelpunkt

steht (um z.B. einen wirklich ansprechenden
Titel fUr eine Veranstaltung zu finden).

Prinzip: [deen werden nicht mundlich gesam-
melf, sondern einzeln auf Karten oder Blatter
geschrieben. Diese werden dann an eine be-
nachbarte Person weitergereicht, die die Ideen
weiterdenkt.

Beispiel

Emma und Paula aus Fischenich wollen bei sich im Welthaus einen Filmabend machen, um unter
anderem Uber die Auswirkungen der Fischindustrie aufzuklaren. Leider féllt ihnen partout kein guter
Titel oder Slogan fur ihr Werbeplakat ein. Sie versuchen es mit der Brainwriting-Technik und treffen
sich dazu mit ihrer 5-képfigen Aktionsgruppe. Alle schreiben ihre Ideen auf Karteikarten, zum Beispiel
schreibt Emma: ,Was mit Sprichwértern? Weder gro3e noch kleine Fische an Land ziehen? Oder:
Butter bei die Fische? Nicht mit uns!” Paula schreibt: ,Irgendwas mit Fischenich und Fischen? Keine
Fische fUr Fischenich?’ Dann werden die Karten weitergegeben und die ersten Ideen optimiert.

‘Ideen schmieden -

Schritt-fﬁr-Schritt-Anleitung .............................................................................................

1. Zuerst musstihreuch aufdie Fragestellung einigen, z. B.: \Welchen Titel nutzen wir fur die Bewerbung
: unserer Aktion?" oder ,Welche Aktion machen wir hier vor Ort?"

Dann legt ihr einen Stapel Karteikarten in die Mitte und verteilt Stifte an alle.
3. Schreibt nun so viele Ideen auf, wie euch einfallen. Wichtig: Wie beim Brainswarming mussen die
: Ideen noch nicht ausgereiff sein, es reicht zu denken: ,Da kénnte was draus werden ..
4. Wenn alle fertig sind, geben sie die Karten an die Person links von ihnen weiter. Diese Person notiert

ihre Gedanken dazu und/oder spinnt den Gedanken weiter. Dann gibt sie die Karte wieder weiter.
Die Karte geht so lange reihum, bis niemanden mehr etwas dazu einféllt. Dann wird sie in die Mitte
gelegt.
: 5. Liegen alle Karten in der Mitte oder ist ein gewisser Ermudungseffekt eingetreten, liest eine
: Person die Ideen vor und moderiert den Auswahlprozess: Welche Idee wird umgesetzt (etwa via
Abstimmung) bzw. nun gemeinsam mundlich weiterverfolgt?

Schlicksupp, H. (1977). Kreative Ideenfindung in der Unternehmung: Methoden und Modelle. De Gruyter.

Padur, R. (2021). Brainwriting Pool - Schritt fiir Schritt Anleitung. Verfligbar unter https://meetingguru.de/brainwriting-pool/ [zuletzt
aufgerufen am 20.3.2023]




Idee auswdahlen — HOW-WOW-NOW-CIAO-Mafrix /]\

Ideen aus vorherigem !
Schritt, Arbeitsblatt und

Kategorisierung von Ideen nach Wirkung und
Machbarkeit, um nicht wirkungsvolle oder nicht
machbare Ideen auszusortieren

o

Auf einen Blick o))

» Haufig im Profitbereich verwendete Methode, initialen Ideen einsortiert werden kdnnen: :

um eine Einteilung nach Machbarkeit und 1. NOW: umsetzbar, aber nicht sehr »

Originalitét vorzunehmen. wirkungsvoll s

o Im Bereich der umwelt- und enftwicklungs- 2. HOW: wirkungsvoll, aber nicht einfach g):

politischen Bildung inferessiert uns allerdings umsetfzbar ’

”?be” dgr Machbarkeit in .ersf'er Linie die 3. CIAO: weder wirkungsvoll noch umsetzbar o~

Wirkung fur globale Nachhalfigketr 4. WOW: sowohl wirkungsvoll als auch ®

+ So entsteht eine Vier-Felder-Matrix, in die die urmsetzbar :
Beispiel

Kosta hat viele Ideen gebrainstormt; nun will er schauen, welche weiterverfolgt werden sollte. Er
sucht sich die vier spannendsten Ideen heraus und ordnet sie in die Matrix ein: ,RegelmaRig Kleider
mit Freund*innen tauschen” ist NOW, ,Akfionen zu virtuellem Wasser (zum Beispiel mit einer Wasser-
Blindverkéstigung und interaktiven Tools) bei der Aktionswoche von Maltes Schule” ist WOW, ,Meine
eigene faire Schokoladenmarke aufbauen” ist CIAO, ,Meine Stadt zur Fair-Trade-Stadt machen”
ist HOW. Mit dem Kleidertausch startet er sofort (NOW), da er weil3, dass drei seiner Freund*innen
gleich dabei waren. Das mit der Fair-Trade-Stadt behdlt er erst einmal im Hinterkopf. Die Akfionen
an der Schule von Mallte wird er nun angehen.

Schritt-fﬁr-Schritt-Anleitung .............................................................................................

1. Deine Ideensammlung solltest du schriftlich vor dir liegen haben.
i 2. Wahle nun die spannendsten Ideen aus - maximal 10.
3. Kategorisiere sie in der Matrix und stelle dir dafur bei jeder Idee diese Fragen:

» Istes realistisch, das im vorgegebenen Zeitrahmen, in meiner verfligbaren Zeit und mit meinen
finanziellen Ressourcen umzusetzen?

» Hat das eine Wirkung (Impact) fur globale Nachhaltigkeit, z. B. Reduktion des CO,-Impacts
oder Verbesserung von Arbeitsbedingungen weltweit?

4. HierfUr kannst du dich selbstverstandlich mit ein, zwei Personen austauschen.

5. Ergebnis: Die CIAO-Ideen kannst du getfrost vergessen. Die HOW-Ideen sind furs Erste vielleicht

: auch zu viel (auBer du hast eine Idee, wie du sie kleiner/machbarer denken kannst). Bei den NOW-
Ideen kannst du prufen, ob du sie vielleicht direkt umsetzen kannst; falls nicht, kannst du sie ebenso
vergessen. Bleiben die WOW-Ideen: Diesen solltest du dich nun widmen.




/]\ Idee auswdahlen — HOW-WOW-NOW-CIAO-Matrix : Arbeitsblatt

HOW-WOW-NOW-CIAO-Matrix: Arbeitsblatt

Wahle die spannendsten Ideen aus dem Brainstorming aus:

Idee auswahlen -

= Impact ist zwar nicht gigantisch, : = sowohl groBer Impact als

NOW ! aber recht einfach umzusetzen WQW ! auch realisierbar

= hat weder eine Uberzeugende = Impact Uberzeugt, aber

c IAO! Wirkung noch ist es realistisch H aw ? Umsetzung ist unrealistisch

Machbarkeit

Angelehnt an Dehn, S. (2022, 14. Marz). Persénliche Kommunikation. Dehn Consulting (www.dehn-consulting.com/de).




Idee konkretisieren — I[deenkonkretisierung T

. Arbeitsblatt
30 Min. : & \L T+ : g und Stift

Funf Leitfragen, um von einer groben Idee zu einer
konkreten Idee zu kommen

Auf einen Blick
« Dient als Unferstitzung, den ersten Schritt in présentieren zu kénnen.
Richtung Konkretisierung zu gehen. « Deckt mogliche Herausforderungen und
« Macht die Idee greifbarer, um sie anderen Probleme auf,
Beispiel

J2IYUO0Y 29P] -

Mirko hat durch das =Brainswarming (Seite 23a) und die sich anschlieBende >HOW-WOW-NOW-
CIAO-Maitrix (Seite 25a) mehrere wirkungsvolle und umsetzbare Ideen herausgearbeitet. Seine WOW-
Ideen lauten: ,Das verwilderte Grundstick des Vereins, bei dem ich mich engagiere, bepflanzen,
als Gemeinschaftsgarten, mit Permakultur?” und ,regelmdaBigen Filmabend mit Dokus/Filmen zu
globalen Themen bei meinem Verein anbieten, mit Austausch und Mitbringbuffet”. Mirko geht in sich
und merkt, dass er auf die Filmabende viel mehr Lust hat. Mit Hilfe der Leitfragen wird er konkret: Mit
den Filmabenden will er bei den Zuschauer*innen erstes Wissen zu globalen Nachhaltigkeitsthemen
verfiefen und einen Verneftzungs- und Austauschraum schaffen. Die Umsetzung: Alle zwei bis drei
Wochen kénnten besonders junge Menschen (z. B. seine Kommiliton*innen) eingeladen werden, eine
kurze Doku zu schauen und sich anschlieBend bei einem Mitbringbuffet in Kleingruppen dartber
auszutauschen.

- UIJIISI

Schritt-far-Schritt- Anleitung ............................................................................................. ;

1. Vergegenwadartige dir deine WOW-Ideen (-HOW-WOW-NOW-CIAO-Matrix; Seite 25a).
2. Beantworte dazu die Fragen auf dem Arbeitsblatt.

3. Tausche dich mit anderen zu deinen Ideen aus oder mache die >Walt-Disney-Methode (Seite
290).




T Idee konkretisieren — Ideenkonkretisierung: Arbeitsblatt

e Ideenkonkretisierung: Arbeitsblatt

Wahle eine WOW-Idee aus. Uberlege dafiir: Welche Idee weckt am meis-
ten ,,neugierige Lust-Angst“ (Kirchner, o. D.) in dir, d. h., welche macht dir
richtig Lust und weckt deine Neugier, fihlt sich aber ein bisschen zu groft
oder sogar gefdhrlich an?

1sieren -

Konkretisiere nun deine Idee und beantworte daftr die folgenden Fragen.

CHALLENGE

Lebensstilanderung: Was genau mochte ich an meinem Lebensstil
dndern?

Projekt: Was mochte ich mit der Aktion erreichen, was ist das Ziel meines
Projektes?

Idee konkret

UMSETZUNG

Lebensstilanderung: Wie sieht mein Engagement idealerweise aus? Wie
ist es konkret in meinen Alltag eingebettet und wie entwickelt es sich?

Projekt: Wie sieht mein Engagement fur diese Aktion idealerweise aus
(MaBknahmen, Zielgruppe, Zeitrahmen)?

WIRKUNG

Was ist meine Motivation dahinter, welche positive Auswirkung hat mein
Verhalten bzw. meine Aktion? Wie kénnte eine Evaluation aussehen?

GEFAHR
Woran kénnte die Challenge scheitern?

Kirchner, M. (o. D.). Lustangst. Die neugierige ,LustAngst” als Kompass fiir deine Potentialentfaltung. Verfugbar unter https:/
pioneersofchange.org/lustangst/ [zuletzt abgerufen am 11.10.2023]




Idee kritisch prifen — Walt-Disney-Methode T

60 Min. Moderationskarten, Eddings,
(Kurzversion: : @ E 3+ QEEE‘% Kugelschreiber, optional:
30 Min.) Y : Verkleidungselemente :

Kreativitatstechnik, bei der die Engagementidee aus
verschiedenen Perspektiven beleuchtet wird, um
am Ende einen ersten kreativen und motivierenden
und doch realistischen Umsetzungsplan zu haben

Auf einen Blick
« Man sagt, Walt Disney habe diese Methode  « Dabei durchl@uft das Team die drei Phasen
angewandt bzw. er habe alle drei Anteile, von Tradumer®in  (Artikulieren fantasievoller
das Kritische, das Tr&dumerische und das Visionen), Realist*in (Vorschlagen realistischer
Realistische, in seiner Personlichkeit vereint MaBnahmen) und Kritiker*in (konstruktives
(Brunner, 2009). Kritisieren der Schwdchen und Risiken).
Beispiel

Shushas Gruppe plant eine Wasseraktion auf einem Festival in ihrer Stadt. Sie berichtet darum
ihren drei Mitstreiter*innen kurz von ihren Ideen und bisherigen Uberlegungen. Dann starten
alle zusammen mit der fréumerischen Phase und teilen ihre spontanen Ideen: Wir kdnnten eine
Blindverkdstigung machen, bei der man Leitungs- und Flaschenwasser auseinanderhalten muss,
oder eine riesige Badewanne aufstellen, um zu zeigen, wie viel Wasser eine einzige Tomate
verbraucht, oder ... Im Anschluss werden sie zu Realist*innen und Uberlegen, wie diese Ideen
umgesetzt werden konnten: Die Blindverkdstigung k&nnte umgesetzt werden, indem eine Person
mit dem Lastenrad genug Flaschenwasser und Becher aus dem nahe gelegenen Café mitbringt und
sie sich mift ihrem Stand in der N&he einer Trinkwasserstelle positionieren. In der letzten Phase, der
Kritiker*innen-Phase, schauen sie noch einmal kritisch auf die Uberlegungen und merken vielleicht:
Die Badewanne in der Innenstadt ist mit ihren begrenzten finanziellen und zeitlichen Ressourcen
schlichtweg nicht machbar; die Becher des einen Cafés kdnnten nicht ausreichen ...

-udInad Yyosniy 29pJ -




Idee kritisch priifen — Walt-Disney-Methode

Schritt_fur_Schritt_Anleitung .............................................................................................

1. Tut euch in 3er- bis 5er-Gruppen zusammen.

2. Wie viel Zeit ist fur diese Ubung eingeplant? Denn man kann sich hier schon mal verlaufen ...
Bestimmt eine Person, die auf die Zeit achtet (Zeitwéchter*in).

3. Schafft einen Common Ground: Was ist schon festgelegt (z. B., dass eine Aktion zum Thema Wasser
: umgesetzt wird)?

© 4. Haltet eure Ergebnisse entweder wahrend der Phasen auf Moderationskarten fest oder ganz

: am Schluss. Enfscheidet, ob ihr zu Beginn jeder Phase erst einmal 5 bis 10 Minuten fur euch
allein Gberlegen mochtet, bevor ihr eure Gedanken miteinander teilt; das kann dabei helfen, in
verschiedene Richtungen zu denken.

© 5. Startet mit der Trédumer*innen-Phase: Was wdre eure wildeste Vision?

» Um euch moglichst gut in diese Rolle einzufigen, durft inr auch mit Verkleidung nachhelfen,
vielleicht mit bunten Huten oder Schals! (Denn es ist oft gar nicht so einfach, sich darauf
einzulassen.)

» Spinnt moglichst wild herum, lasst euch nicht von Regeln und der Realitét beschrénken, denn:
Alles ist moglich!

6. Macht ein kurzes Pduschen, um einen klaren Bruch von der einen Rolle in die néchste zu markieren.
Dann kommt die Redlist*innen-Phase: Wie konnten diese Ideen tatséchlich umgesetzt werden?

» Denkt nun realistischer und plant die grobe Umsetzung, diskutiert verschiedene Losungsideen
und haltet konkrete MaBnahmen fest. Wer kdnnte noch mit einbezogen werden, mit welchen
Akteur*innen (z. B. Vereinen) kénntet ihr kooperieren?

» Vergesst nicht, eure bunte Verkleidung abzulegen.
8. Macht eine weitere kurze Pause, um auch hier den Cut zu verdeutlichen.
: 9. Die lefzte Phase ist die der Kritiker*innen: Was sind mogliche Hindernisse?

» Werdet richtig skeptisch und sucht nach Fehlern und Schwachstellen bei der Umsefzung:
Was kénnte schiefgehen? Sind die einzelnen MalRnahmen wirklich geeignet, um das Ziel zu
erreichen (z. B. ein Quiz, um Erwachsene fUr das Thema Fast Fashion zu sensibilisieren)?

» Hier kdnnten sich dunkle, gedeckte Verkleidungselemente eignen.
Kurzversion: Tauscht euch z. B. zu dritt ohne klare zeitliche Abfolge der Perspekfiven aus, indem eine

: Person zundchst ihre Version vortragt (Tr&éumer*in), bevor sie mit einer zweiten (Realist*in) und dritten
i Person (Kritiker*in) in ein offenes Gesprach einsteigt.

Brunner, A. (2009). Kreativer denken. Konzepte und Methoden von A-Z. Oldenbourg Wissenschaftsverlag.




Idee kritisch priifen — Raus aus der Komfortzone T

Raus aus der Komfortzone .........................................................................................

Ubung, um die eigene Lernzone - zwischen
Komfortzone und Panikzone - zu finden und die
eigene Zielsetzung genau darin zu verorten

Auf einen Blick
o Basiert auf dem Komfort- oder Lern- « Das bringt eine Konfrontation mit Un-
zonenmodell von Tom Senninger (2000). bekanntem mit sich, die erst einmal

Unbehagen bereitet; hier ist eine gewisse

o Annahme des Modells: Um sich weiterzuent- -
Uberwindung gefragt.

wickeln und Neues zu bewdltigen, mussen wir

uns aus unserer Komfortzone herausbegeben  « Wer sich aber zu weit hinauswagt, |&uft

(hinein in die Lernzone). Gefahr, in die ,Panikzone” zu geraten, die von
Uberforderung und Hilflosigkeit gepragt ist.

Beispiel
Du hast mitbekommen, wie viel Regenwald fur die Produkfion von Fleisch und Milchprodukten
abgeholzt wird und welche Auswirkungen das auf die dortige Bevélkerung hat. Deine Challenge
beinhaltet zum Beispiel, dich mdglichst vegan, mindestens aber vegetarisch zu erndhren. Du machst
dir dazu folgende Gedanken:

-udInad YosinIy 239p|

In meiner Komfortzone verbleiben, wirde bedeuten:

» Ich belasse es bei meinen alten Essgewohnheiten (so viel Fleisch habe ich ja sowieso nicht
gegessen) und probiere besser nichts Neues. Es kdnnfe ja etwas schiefgehen: Vielleicht
bekomme ich nicht genug Vitamine oder meine Eltern finden meine neue Erndhrung komisch.

Mich zu weit hinauswagen und vielleicht in die Panikzone geraten kénnte ich, wenn ich ...

» von jetzt auf gleich alles umstelle. Ich habe mich zwar noch gar nicht mit Erndhrung
auseinandergesetzt und noch selten selbst gekocht, aber ich werde trotzdem von jetzt auf
gleich vegan und esse auBerdem nur noch regional-saisonales Obst und Gemuse. Nach
zwei Tagen merke ich, dass das nicht klappt. Ich habe gar nicht so viel Zeit, téglich selbst zu
kochen, finde in der Kantine nichts Veganes und bin frustriert, weil ich meine eigenen Regeln
nicht einhalte!

Merke: Wichtig ist, sich zwischen diesen beiden Zonen zu bewegen. Neues ausprobieren und uns
selbst herausfordern, aber realistisch einschétzen, was machbar ist. Ab und an mal in die Panikzone
zu geratfen, ist ganz normal. Dann ist es wichtig, kurz innezuhalten und vielleicht wieder einen Schritt
zurlckzutreten.




T Idee kritisch priifen — Raus aus der Komfortzone

Schritt_fur_Schritt_Anleitung .............................................................................................

—

IR

Wahle aus, in welchem Bereich du deine Challenge formulieren mochtest.

Uberlege dir nun: Was wiirde es bedeuten, in deiner Komfortzone zu bleiben?

Und: Was wirde es bedeuten, sich in die Panikzone hinauszubegeben?

Formuliere nun deine Challenge so, dass du zwar herausgefordert wirst, aber noch nicht so

Uberfordert bist, dass du keinen Raum mehr zum Wachsen hast.

: 5. Auch wahrend der Umsetzung deiner Challenge kannst du dich immer wieder fragen: Befinde ich
mich gerade in der Lernzone oder mochte ich meine Ziele noch einmal (nach oben oder unten
bzw. inhaltlich) anpassen? Dafur kannst du dir auch schon vorab Zeitpunkte definieren, an denen

: du eine solche Selbstreflexion noch einmal vornimmst.

6. AuBerdem gilt: Einen Buddy (siehe auch =Feedback durch Buddy; Seite 49a) zu haben oder Teil

: einer Gruppe zu sein, bringt dich durch die ein oder andere Panikphase!

Senninger, T. (2000). Abenteuer leiten - in Abenteuern lernen: Methodenset zur Planung und Leitung kooperativer
Lerngemeinschaften fir Training und Teamentwicklung in Schule, Jugendarbeit und Betrieb. Okotopia Verlag.

akademie susanne weber (0. D.). Das Komfortzonenmodell als Methode bei Verdnderungen. Verfligbar unter https:/www.
akademie-weber.de/wissen/komfortzonenmodell.html [zuletzt abgerufen am 7.12.2022]



https://www.akademie-weber.de/wissen/komfortzonenmodell.html
https://www.akademie-weber.de/wissen/komfortzonenmodell.html

Ziel formulieren — 10-Wochen-Regel T

1 5 Min. } . Papier
! Vorbereitungszeit  : variabel 8 und Stift

10 Wochen lang ein neues Verhalten ausprobieren,
um es Zu automatisieren

Auf einen Blick

« 66 Tage, also rund 10 Wochen, dauert « Allerdings gilt: Komplexere Verhaltensweisen
es durchschnittlich, bis ein  Verhalten brauchen im Mittel I&dnger, bis sie etabliert

N
b o
®
P
)
Q
-
automatisiert ist. sind (Lally et al, 2010). 3
c
[ ==Y
(%Y
®
-
5

Beispiele
« Tarek sefztf sich die Challenge, 10 Wochen lang auf dem Markt einkaufen zu gehen.

« Jil setzt sich die Challenge, 10 Wochen lang einmal pro Woche im Weltladen als Referentin zu
arbeiten, nachdem sie dorthin schon Kontakte aufgebaut hat und bereits fUr Veranstaltungen
angefragt wurde.

: 1. Formuliere deine Challenge fir mindestens 10 Wochen, am besten in Kombination mit >SMARTer

: Zielformulierung (ab Seite 34a).

2. Uberlege dir sinnvolle Zwischenetappen. Zum Beispiel kannst du nach 5 Wochen ein Zwischenziel
formulieren und dich belohnen, wenn du es erreicht hast (=Selbstbelohnung; Seite 45a). Ziehe
das Verhalten aber trotzdem 10 Wochen lang durch. Sonst besteht die Gefahr, dass die Wirkung
verpufft und du wieder zu deinen alten Gewohnheitsmustern zurtckkehrst.

Lally, P.,, Van Jaarsveld, C. H., Potts, H. W. & Wardle, J. (2010). How are habits formed: Modelling habit formation in the real world.
European Journal of Social Psychology, 40(6), 998-1009.




Ziel formulieren

Ziel formulieren — SMARTe Zielformulierung

Papier
und Stift

Strategie zur Formulierung von Zielen nach bestimmten
Kriterien, um die Wahrscheinlichkeit der Zielerreichung zu
maximieren

Auf einen Blick

Ein konkret formuliertes Ziel erhoht die Wahr-
scheinlichkeit der Umsetzung: Wir wissen, wo
wir hinwollen, und kénnen uns immer wieder
daran orientieren.

Die Forschung zeigtf, dass Ziele zwar an-
spruchsvoll sein sollten, aber doch realis-
tisch und in einer absehbaren Zeitspanne

Beispiel

erreichbar.

SMART ist ein Akronym und steht fir die 5 Krite-
rien, nach denen sich Ziele konkret formulieren
lassen: spezifisch, messbar, anspruchsvoll,
realistisch, terminiert.

Optional kann ein Ziel auch in mehrere Teilziele
aufgesplittet werden.

Tekin mochte mit Unterstitzung seiner Klimaschutzgruppe eine Kleidertauschparty organisieren.
Bevor erin die Planung einsteigt, formuliert er das Ziel konkret: ,Ich werde bis Ende November mit
meiner Klimaschutzgruppe eine Kleidertauschparty organisieren, die wir mit Informationselementen
versehen und offentlich bewerben werden, um so mindestens 200 Menschen flr das Thema Konsum
und fairer Handel zu sensibilisieren.” Anstatt noch weitere Unterziele zu formulieren, entscheidet er
sich, eine =>Gantt-Chart (Seite 60a) zu benutzen und darin Meilensteine festzulegen.




Ziel formulieren — SMARTe Zielformulierung ST

Schritt_fﬁr-Schritt_Anleitung mit Beispielen ................................................................
1. Mache das Ziel spezifisch: Wie sieht die Lebensstilédnderung oder Akfion aus, welche Eigenschaften :
hat sie?

» Nur noch 1-mal pro Woche ein Fleisch-/Fischprodukt und nur noch 1-mal pro Woche ein
weiteres tierisches Produkt einkaufen.

2. Mache das Ziel messbar: Woran wird die Zielerreichung festfgemacht?

» 100 Personen kommen zur Kleidertauschparty, mindestens 80 Kleidungssticke werden
getauscht; von 10 Befragten geben mind. 7 an, neues Wissen zu nachhalfiger Kleidung
bekommen zu haben.

: 3. Mache das Ziel anspruchsvoll: Motiviert mich das Ziel? Fordert es mich ein wenig heraus?
» Ich gestalte meine eigene Postkarte mit Informationen zum SDG 12.

4. Mache das Ziel realistisch: Ist das Ziel Uberhaupt erreichbar? Habe ich genug Zeit, Geld und
: sonstige Ressourcen zur VerfUgung, um es zu erreichen?

» In die Fair-Trade-Gruppe und den Nicaraguaverein reinschnuppern; mind. 2-mal an Treffen
teilnehmen - offer, sofern Abende ohne Kinderbetreuung entstehen.

5. Terminiere das Ziel: Wann soll das Ziel erreicht worden sein? Gibt es Zwischenziele/-schritte?
» Am 31.5. alle Vorbereitungen abgeschlossen. Bis zum 5.6. StraRenaktion umgesetzt.

6. Bastle daraus einen Satz wie im Beispiel. Am besten verschriftlichst du es an einem gut sichtbaren
: Ort.

Steg, L., Van den Berg, A. E. & De Groot, J. I. M. (2012). Environmental Psychology: An Introduction. John Wiley & Sons.

Hamann, K., Baumann, A. & Léschinger, D. (2016). Psychologie im Umweltschutz. Handbuch zur Férderung nachhaltigen Handelns.

oekom. https://wandel-werk.org/materialien



https://wandel-werk.org/materialien




Lebensstilanderungen — Inhaltsverzeichnis T

Engage-O-Gramm ftr Lebensstildnderungen .......................................... 38a

Tools, um ins Handeln zu kommen

— Konkrete Umsetzungspléine ... 40a
— PrOMIPTS 43a
— Profofyping oo 44a

Tools, um den eigenen Schweinehund zu tiberwinden

— Selbstbelohnung . ... 45a
— STEP DACK i 46a
— Die Krdte schlucken . ... 47a

Tools, um dranzubleiben
— Engagement-Journal ... ... 48a
— Feedback durch Buddy ... 49a
Tools, um die eigene Zeit sinnvoll zu nutzen
— Bisenhower-Prinzip . ... 50a
— Parkinson’sches GEeSEtZ .......oiiiiiiii i Sla
Tools, um andere Menschen mitzunehmen
— SMAll=Steps-Karten . ... 52a
— AKTIVES ZUNOIEN oo 53a
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Seite 48a

men

mitnehmen

Small-
Steps-
Karten

Aktives
Zuhoéren

Methoden, um de

Seite 52a Seite 54a

-Challenge Accepted -

Engagement-

Andere Menschen

Dranbleiben

Feedback
durch
Buddy

Seite 49a

Mit Familie und Freund*innen
diskutieren bzw. andere
Menschen auf meine
Engagement-Reise
mitzunehmen, klappt super.

Challenge Accepted - Methoden, um deinen Lebensstil zu dndern

Wenn ich einmal
losgelegt habe, ziehe

ich meine Vorhaben bis
zum Ende eiskalt durch.

Ich habe
Schwierig-
keiten, mich
aufzuraffen
und
anzugehen,
was ich mir
vorgenommen
habe.

Ich fange viele neue
Dinge an, aber breche sie
genauso schnell wieder
ab. Durchhalten fallt mir
schwer.

Lebens-
stil
andern

Es fallt mir schwer, andere
Menschen zu motivieren
und fiir mein Engagement
zu begeistern.

Die eigene Zeit
sinnvoll nutzen

Parkin-
son’sches '
Gesetz

Eisenhower-
Prinzip

Seite 50a Seite S5la

Ich schaffe es immer,
mich zu motivieren
und meine Vorhaben
anzupacken.

Ich vergeude *
meine Zeit

oft und setze
Aufgaben
nicht effizient
um.

Ich nutze meine
eigene Zeit sinnvoll.

---- Anleitung fur das Engage-O-Gramm ab Seite 5a

Challenge Accepted - Methoden, um deinen Lebensstil zu dndern

Den inneren Schweinehund
tiberwinden

Selbst- i) - DieKréte
belohnung P schlucken

Seite 45a Seite 46a Seite 47a

Seite 40a Seite 43a

Seite 44a
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Ins Handeln kommen — Konkrefe Umsetzungspléne

Q% ; Arbeitsblatt mit
'@ " Leitfragen, Stift

Formulierung von Umsetzungsabsichten, um die
Verhaltensanderung so konkret in den Alltag einzuplanen,
dass die Umsetzung fast unausweichlich wird

Auf einen Blick

« Umsetzungs- bzw. Implementationsabsichten

(implementation intentions) gehen Uber eine
konkrete Zielformulierung hinaus.

Sie legen genau fest, wo, wann und wie ein
bestimmtes Vorhaben in den Alltag eingebettet
wird.

Sie erhdhen so die Umsefzungswahrschein-
lichkeit und Selbstwirksamkeit.

soll, werden antizipiert und die genaue Umset-
zung wird im Voraus geplant. Dies verhindert,
dass in der Situation Schwierigkeiten oder
Zwickmuhlen auftreten.

Durch die Verknupfung von situativen Cues
(Situationshinweisen) und erwlnschtem Ver-
halten kédnnen unglnstige Gewohnheiten
aufgebrochen werden.

- Situationen, in denen das Verhalten auftreten

Beispiel

Mein Ziel lautet: ,Ich kaufe in den ndchsten drei Monaten nur noch fair gehandelte oder gebrauchte
Kleidung

- Ins Handeln kommen

« Dazu definiere ich (Fragen wortlich Gbernommen aus Hamann et al,, 2016):
» Wann tritt dieses Verhalten auf? Beim Shoppen mit meiner Schwester.

» Wo findet dieses Verhalten statt? Im Secondhandladen, Gber Onlinetauschbérsen oder im
fairen Kleidungsgeschdaft.

» Wie gelange ich dorthin? Mit dem Bus oder Fahrrad, falls nicht online.

» Was passiert, wenn ... meine Schwester mich einlédt, sie beim Einkaufen zu beraten? Dann
schlage ich vor, dass ich ihr einen neuen Secondhandladen zeige und sie dort berate.

» Was passiert, wenn ... ich groBe Lust auf neue Kleidung bekomme? Dann sehe ich mich auf
einer Secondhand-Plattform im Internet um oder schaue mir eine Doku Uber Fast-Fashion
und ihre Folgen an, um wieder neue Motivation fur mein Ziel zu bekommen.




Ins Handeln kommen — Konkrefe Umsetzungspldne D

- Schritt-fur-Schritt-Anleitung ... f
teilweise wortlich ibernommen aus Hamann et al., 2016 :
1. Formuliere dein Ziel (=SMARTe Zielformulierung; ab Seite 34a) und beantworte dir dann die

Fragen auf dem Arbeitsblatt so konkret wie moglich (falls nicht alle Fragen exakt passen, formuliere
sie um oder lass einzelne Fragen weg):

a. Wann findet das ausgewdhlte Verhalten statt?
b. Wo findet das Verhalten statt?

c. Wie genau sieht das Verhalten aus?

d. Wie kommst du dorthin?

e. Mit wem setfzf du das Verhalten um?

f. Was passiert, wenn ..?

2. Zusatzlich kann es hilfreich sein, sich mit anderen oder in einer Gruppe auszutauschen. Brainstormt
gemeinsam, welche Hurden auftauchen kénnen, sammelt, wie ihr damit gegebenenfalls
umgegangen seid und was davon zielfuhrend war und was nicht, und Uberlegt, welche weiteren
Losungsansdtze es geben konnte.

Hamann, K., Baumann, A. & Léschinger, D. (2016). Psychologie im Umweltschutz. Handbuch zur Férderung nachhaltigen Handelns.
oekom. https:/wandel-werk.org/materialien

Michie, S., Johnston, M., Francis, J., Hardeman, W. & Eccles, M. (2008). From theory to intervention: Mapping theoretically derived
behavioural determinants to behaviour change techniques. Applied Psychology, 57, 660-680.

Steg, L. & Vlek, C. (2009). Encouraging pro-environmental behavior: An integrative research agenda. Journal of Environmental
Psychology, 29, 309-317.
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T Ins Handeln kommen — Konkrete Umsetzungspldne: Arbeitsblatt

Ins Handeln kommen

Hamann, K., Baumann, A. & Léschinger, D. (2016). Psychologie im Umweltschutz. Handbuch zur Férderung nachhaltigen Handelns.

oekom. https://wandel-werk.org/materialien
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Ins Handeln kommen — Prompts

. Zum Beispiel
10 Min. _ﬁ i-s‘ T+ Eg Post-its, Stifte

Erinnerungshilfen, die direkt am Ort des Geschehens
angebracht werden, um alte Gewohnheiten zu durch-
brechen (kleine Reminder)

Auf einen Blick
« Prompts sollen an die formulierte Verhaltens- « Sie werden direkt am Ort der Handlung an-
intention erinnern und verhindern, dass sich gebracht (zum Beispiel Hinweisschilder an
alte Gewohnheiten durchsetzen. FuBgdnger*innenampeln: ,Bei Rot stehen -
« Sie konnen entweder im eigenen Umfeld als Kindern Vorbild sein®).

Erinnerungsstutze fur sich selbst angebracht
werden oder im 6ffentlichen Roum, um andere
zuU erinnern.

Beispiele

o Schild Uber dem Wasserhahn: ,Hande mit kaltem Wasser waschen!”

« Aufkleber auf Einkaufswagen: ,Kaufe fairl Weil's ohne Ausbeutung
besser schmeckit!”

o Zettel Uber dem SchlUsselbrett: ,Nimm das Rad und spare mit jedem
Kilometer CO,!"

Schritt-fﬁr-Schritt-Anleitung ............................................................................................. 5

1. Frage dich selbst: Welches Verhalten médchtest du etablieren? Wann und wo entscheidest du dich
fUr oder gegen dieses Verhalten? Was ist die Motivation fur dieses Verhalten? Welche Auswirkungen
hat es?

2. Gestalte den Prompt: Wdhle eine kurze und prégnante direkte Aufforderung, formuliere sie
freundlich und eindeutig und sprich das erwinschte Verhalten an, nicht das unerwinschte (z. B.
,StoBluften” statt ,Fenster nicht auf Kipp stellen”).

3. Platziere die Aufforderung direkt dort, wo du das Verhalten dndern mochtest.

Optional: Variiere die Ansprache von Zeit zu Zeit, um die Wirkung zu erhalten.

Hamann, K., Baumann, A. & Léschinger, D. (2016). Psychologie im Umweltschutz. Handbuch zur Férderung nachhaltigen Handelns.

oekom. https://wandel-werk.org/materialien
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T Ins Handeln kommen — Prototyping

15 Min. und P Ggf. Papier und Stift
e B B! Verhaltens- _ﬁ & 1+ %Eg% zur Planung und

Dokumentation

experiment selbst

Kleine Selbstexperimente durchfiihren, um sehr schnell
ins Handeln zu kommen

Auf einen Blick

« Der Ansatz lautet: Nicht alles zerdenken. Nicht  « Dabei gilt: Scheitern gehort dazu und ist Teil
einmal warten, bis du dich bereit fUhlst. Statt- des Prozesses.
dessen: Loslegen und ausprobieren!

Beispiel

Samira inferessiert sich fur die vegane Lebensweise, erndhrt sich aber bisher noch recht fleischbetont.
Kurzerhand beschlieRt sie, gleich am néchsten Samstag einen veganen Tag auszuprobieren, um
herauszufinden, was sie alles beachten muss. Am Samstag stellt sie fest, dass sie beim Frihstlck
Probleme bekommt, weil sie nur Fleischaufstrich daheim hat. Und fUr das GemUserisotto-Rezept ihrer
Freundin hat sie auch nicht alles da. Also I&sst sie es fur diesen Tag gut sein und geht nachmittags mit
einer Einkaufsliste vegane Lebensmittel einkaufen. Am ndéchsten Tag versucht sie es noch einmal und
schaut, was passiert.

Schritt_fur_schritt_Anleitung .............................................................................................

-Ins Handeln kommen

1. Uberlege dir: Was maéchtest du ausprobieren? Worauf hast du Lust?

2. Uberlege dann: Wie kannst du das méglichst schnell umsetzen? Und wie kannst du das Ganze
vereinfachen, damit die Hurde nicht so grol3 ist?

: 3. Fang an - sofortl

4. Evaluiere: Hat es geklappt? Falls nicht, woran hat es gelegen? Auf unser Beispiel des vegetarischen

Tags bezogen: Hattest du nicht die richtigen Sachen im Kthlschrank? Warst du in einem Restaurant,
in dem es kaum vegetarische Optionen gab? Hattest du Stress und bist aus Frust in gewohnte
Ernahrungsmuster zurickgefallen? Uberlege dir, wie du das vielleicht éndern kannst. Mach dir
immer wieder bewusst: Scheitern ist wichtig und Teil des Prozesses. Du kannst daraus sehr wichtige
Erkenntnisse Uber dich selbst gewinnen!

5. Probiere es gleich noch einmal.

Koglin, I. & Kommerell, J. (2022). Das Dragon Dreaming Playbook. Vahlen.




Den inneren Schweinehund tiberwinden — Selbstbelohnung

B At inegrie Je nach
il Alltag integrierte  : A N, 1(oder2) %Egg
: : Belohnungen Y : Belohnung

Sich selbst fur den eigenen Einsatz fur globale
Gerechtigkeit belohnen, um die Wahrscheinlichkeit
des Dranbleibens zu erhéhen

Auf einen Blick
« Wird ein Verhalten belohnt, steigt die Wahr- « Belohnung bedeutet, dass etwas Positives
scheinlichkeit, dass wir es wiederholen. folgt oder etwas Negatives wegfdllt.

. Statt sich von anderen belohnen zu lassen,
kbnnen wir uns auch selbst auf die Schulter
klopfen.

Beispiele
« Wenn es mir gelingt, einen Monat lang nur noch einmal pro Woche Fleisch zu essen, lade ich mich
und meinen besten Freund in ein vegetarisches Restaurant ein.

« Schaffe ich es, eine Woche lang taglich mit dem Fahrrad zur Arbeit zu fahren, kaufe ich mir
endlich ein Fahrrad ohne Achter im Reifen.

dringend benétigte Hose aus dem Secondhandladen.

« Jeden Tag, an dem ich mich in meiner Aktionsgruppe engagiert habe, gdénne ich mir eine Stunde
nur far mich (ich male Aquarelle, gehe spazieren, hére meinen Lieblingspodcast ...).

- Schritt_fﬁr_Schritt_Anleitung ............................................................................................. :

1. Uberlege: Welches Verhalten méchtest du férdern?

2. Wann mochtest du dich dafir belohnen? Jedes Mal nach dem Verhalten oder nur nach Erreichen
eines (Zwischen-)Ziels? Generell gilt: Belohne dich am besten zeitnah fur das gewnschte Verhalten
und nicht erst Wochen spdter.

3. Womit méchtest du dich belohnen? Wahle etwas, auf das du dich freuen kannst, das dkologisch
und sozial unbedenklich ist und das deinem Ziel angemessen ist (ein Last-minute-Flug far zwei
fleischfreie Tage wirde dem eigentlichen Ziel widersprechen).

4. Naturlich kannst du aus der Selbstbelohnung auch eine Fremdbelohnung machen, indem du dich
mit einer anderen Person zusammentust. Als Belohnungs-Buddys tuf ihr euch gegenseitig etwas
Gutes, wenn jemand ein Ziel erreicht hat.
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Hamann, K., Baumann, A. & Léschinger, D. (2016). Psychologie im Umweltschutz. Handbuch zur Férderung nachhaltigen Handelns.

oekom. https://wandel-werk.org/materialien



https://wandel-werk.org/materialien

T Den inneren Schweinehund tiberwinden — Step back

Bi 10 Min. A7 - %39% .

.......... Step back

Ubung, um die unmittelbare Bedtirfnisbefriedigung
aufzuschieben und sich wieder auf die Umsetzung
der gesetzten Ziele zu konzentrieren

Auf einen Blick

« Oft trefen auf die Zukunft gerichtete Vorhaben (z. B. Entspannung beim Fernsehen) haben

in den Hintergrund, weil wir lieber unsere
unmittelbaren Bedurfnisse befriedigen — wir
prokrastinieren. In solchen Momenten kommt

eine stdrkere Anziehungskraft als erst in der
Zukunft eintretende (z. B. gutes Gefuhl nach
der Recherche fur meine Aktionsgruppe).

alles andere gerade recht: Serien gucken, .
essen, chillen ...

Mit diesem Tool kannst du deine Selbstdisziplin
trainieren und lernen, deinen inneren Schwei-
« Das Problem dabei: Soforfige Belohnungen nehund zu bek&mpfen.

Beispiel fiir den inneren Schweinehund

Morgen fange ich damit an, Plastik zu sparen, heute habe ich meine Obst- und Gemusebeutel sowieso
nicht dabei.

Schritt_fﬁr-Schritt-Anleitung .............................................................................................

: 1. Identifiziere in einem ruhigen Moment Situationen, in denen du ein unangenehmes Gefuhl oder
innere Anspannung verspurst, wenn du an eine Aufgabe oder ein Vorhaben denkst.

2. Wenn du in eine dieser Situationen gerdtst, tritt einen Schritt zurtck (,step back”) und formuliere
deinen Impuls in einem klaren Gedanken: Jetzt gerade mdchte ich lieber [Aktivitat B] machen, als
mein Vorhaben [Aktivitat Al umzusetzen.

3. Stelle dir folgende Fragen und begib dich damit auf eine Metaebene: Welche Ausreden fur die
Situation hast du schon im Kopf? Warum willst du gerade jetzt etwas anderes tun?

4. Afme eine Minute lang fief durch und konzentriere dich auf deine Atrmung.

5. Mache dir dann bewusst, warum du dein Vorhaben eigentlich angehen wolltest: Welches Ziel
mochtest du erreichen? Warum willst du es erreichen? Wie wirde sich das anfUhlen?

6. Jetzt denkst du wieder positiv und kannst ins Handeln kommen! Nutze dazu die 10-Minuten-
Methode: Nimm dir nur fir 10 Minuten vor, das Vorhaben (weiter) zu verfolgen. Vielleicht bleibst du
sogar automatisch l&nger dabei.

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung (DGUV) (2014). Lernen und Gesundheit — Selbstmotivation. Didaktisch-methodischer
Kommentar.

Hamann, K., Baumann, A. & Léschinger, D. (2016). Psychologie im Umweltschutz. Handbuch zur Férderung nachhaltigen Handelns.

oekom. https://wandel-werk.org/materialien



https://wandel-werk.org/materialien

Den inneren Schweinehund tiberwinden — Die Krote schlucken

3 Min.
Vorbereitungszeit

Die unangenehmste Aufgabe zuerst erledigen,
um die grolte Hiirde schnell zu iberwinden und

Prokrastination zu vermeiden

Auf einen Blick

« Prinzip nach dem Motto ,erst die Arbeit, dann

das Vergntgen', um Prokrastination (= ,Auf-
schieberitis") zu vermeiden.

Stammt vom US-Autor Brian Tracy, der sich von
Mark Twains angeblichen Worten inspirieren
lieB: ,If the first thing you do in the morning

day with the safisfaction of knowing that this is
probably the worst thing that will happen to
you all day”

Mit diesem Tool kannst du deine Selbstdisziplin
trainieren und lernen, deinen inneren Schwei-
nehund zu bekdampfen.

is fo eaf the frog, then you can continue your

Beispiel

Samstagvormittag: Vera mochte heute etwas selbst Gekochtes essen und sich nicht schon wieder etwas
liefern lassen. Leider muss sie dafur noch einkaufen, die Kiche aufrdumen und naturlich kochen. Am
meisten graut es ihr vorm Einkaufen im Gberfullten Supermarkt. Also startet sie damit und wei3: Danach
wird’s angenehmer!

SChritt'fur'SChritt'Anleitung .............................................................................................

1. Wenn du merkst, dass du im Begriff bist, zu prokrastinieren, Uberlege dir: Vor welcher Aufgabe
graut es dir am meisten, weil sie keinen Spal3 macht, langweilig ist, dir Angst macht oder besonders
langwierig ist? Wenn du magst, erstelle daflr eine To-do-Liste.

© 2. Beginne mit der unliebsamsten Aufgabe und hdénge eine positive dran - als Belohnung

: (—Selbstbelohnung; Seite 450).

© 3. Je nach Aufgobentyp kann es hilfreich sein, sich einen konkreten Zeitrahmen zu setzen
(=Parkinson’sches Gesetz; Seite 51a).

Tracy, B. (2017). Eat That Frog! 21 Great Ways to Stop Procrastinating and Get More Done in Less Time (3. Aufl.). Berrett-Koehler
Publishers.




T Dranbleiben — Engagement-journall

20 Min Vorbereitung @ L 1 PC oder Biichlein
und ca. 10 Min./Woche : &= : und Stift :

Tagebuch zur Erfolgsdokumentation und Selbstreflexion,
um die eigene Motivation zu steigern und den eigenen
Alltag bzw. das eigene Engagement zu optimieren

Auf einen Blick
« Abgeleitet vom Erfolgsjournal oder Erfolgs- « Es dient der Selbstreflexion, Motivation und
tagebuch. auch Dokumentation deiner Erfolge und Ziele.

« Das Tagebuch hat eine feste Struktur, teilweise
auch mit (von dir selbst) vorgegebenen Fra-
gen.

‘Dranbleiben

Beispiel

Alle Arb.:?*sm:,c. + Emkdufe

Noah hat sich das Ziel gesetfzf, seine Mobilitat !
bis Ende 2023 pi'if Rad s 6PNV

komplett vom Auto auf das Fahrrad zu verlagern.
Sein Engagement-Journal als Tagebuch auf Papier
konnte dann zum Beispiel so aussehen wie auf
dem Bild.

it dem Rad 2ur Aré'a‘f'
s it dem Bus 2urAugenarztin

.la.anic.rfgc Busfahrt

it umﬁf-‘ u\:: fﬂk+
kumnft betrerdire

vor%:wr Ar beit mitdem Rad

.- Schritt-fur-Schritt-Anleitung ............... : ] zar arztin
: : “Eigentlich bin ich ja gant
anders, ich Kewmwie nur so
ge [ten daZw' ,
-8don vor Horvaths

1 Uberlege dir, in welcher Form du dein%
Engagement-Journal  am liebsten flhren :
mochtest:  digital  mit  einer  App, als :
Textdokument oder analog auf Papier. :

2. Strukturiere dein Journal, und zwar einheitlich
fUr jeden Tag in etwa gleich. Hier findest du :
einige Ideen fur Leitfragen: :

a. Was ist dein Ziel bzw. sind deine Ziele? Notiere sie nicht nur auf der ersten Seite, sondern
vielleicht auch taglich auf jeder neuen Seite. Die wiederholte SchreiblUbung I&sst deine Ziele
nicht im Allfagsstress verblassen.

b. Welche Erfolge kannst du fur heute verzeichnen? Notiere unter diesem Punkttéglich mindestens
einen Erfolg - gerne mehr.

c. Was hat nicht gut funktfioniert? Was raubt dir unnétig Zeit und Energie? Wie kannst du das in
Zukunft verbessern?

d. Fige dariber hinaus auch Dinge wie ein ,Zitat des Tages” oder ein Stimmungsbarometer

: hinzu, um deine persdnliche Entwicklung mitbeobachten zu kénnen.
3. Nimm dir regelmdaBig, z. B. einmal pro Woche oder Monat, Zeit zum Reflektieren - besonders Uber

das, was du geschafft hast, aber auch daruber, was du nicht geschafft hast und was nicht so gut
gelaufen ist, um die Grinde herauszufinden. Habe Mut, dich auszuprobieren!

karrierebibel (2022, 30. August). Erfolgsjournal: Vorlage, Vorteile + Tipps zum Inhalt. https:/karrierebibel.de/erfolgsjournal/ [zuletzt

abgerufen am 7.12.2022]



https://karrierebibel.de/erfolgsjournal/

Dranbleiben — Feedback durch Buddy T

Ca. 30 Min. pro
eveneee : E Bi Woche oder %Eg% Notizbuch und Stift

Regelmalige Update- und Reflexionstreffen mit
vertrauter Person, um nachste Schritte, Hirden und
Motivatoren in Bezug auf eigene Zielerreichung zu
identifizieren und die Umsetzung voranzubringen

Auf einen Blick

“udqrIquel -

« Geseftztes Ziel nichtim luftleeren Raum schwe-  « Hindernisse in der Umsetzung der Verhaltens-
ben lassen, sondern in der Besprechung mit &nderung identifizieren und aus dem Weg
einem Buddy konkreft werden. réumen.

« Aktuellen Stand reflekfieren und néchste Schrit-  « Optional Zwischenziele an den Feedbacktref-
te besprechen. fen festmachen.

Beispiele fiir Buddy-Fragen (leicht adaptierte Auswahl aus ,Dragon
Dreaming")

« Was wolltest du seit unserem letzten Treffen erreichen und was hast du seitdem erreicht?

« Wie sieht die Umsetzung deiner Aufgaben im Detail aus und wie moéchtest du, falls vorhanden,
deine Mitengagierten einbeziehen?

« Wann solltest du mit welcher Aufgabe beginnen? Und wann sollte sie beendet sein?

« Wie konntest du dich selbst sabotieren? Was ké&nntest du tun oder denken, um die Aufgabe doch
nicht zu erledigen?

» Was kannst du tun, um dich zu motivieren? Wo, wann und wie musste die Arbeit gemacht werden,
damit sie dir Freude bereitet?

Schritt_fﬁr_Schritt_Anleitung ............................................................................................. :
1. Bildet ein Buddy-Team aus zwei Personen (oder auch ein Dreier- oder Viererteam), wobei alle :
: jeweils eine Lebensstilénderung umsetzen.

2. Verabredet euch im Team in regelmdBigen Absténden, z. B wochentlich, zweiwdchentlich oder
: einmal im Monat.

3. Steigtgemeinsamin das Treffen ein, indemihr berichtet, wo ihrin Bezug aufeure Lebensstilénderung
steht und was seit dem letzten Treffen passiert ist.

4. Stellt euch gegenseitig verschiedene Buddy-Fragen zur Umsetzung eurer Ziele, um ins Reflektieren,
. Planen und in die gemeinsame Suche nach Lésungen zu kommen.

5. Vereinbart als Hausaufgabe, wer welches Ziel bis zum néchsten Treffen erreichen méchte.

Koglin, I. & Kommerell, J. (2022). Das Dragon Dreaming Playbook. Vahlen.




T Die eigene Zeit sinnvoll nutzen — Eisenhower-Prinzip

Tool zur Priorisierung von Aufgaben, um wichtigen
Themen mehr Zeit einzurdumen

Il nutzen

Auf einen Blick
« Stammt vom friheren US-Pré&sidenten Dwight « Mit dem Eisenhower-Prinzip werden Allfags-
D. Eisenhower. und engagementbezogene Aufgaben hin-
. Viele Menschen haben eine Vielzahl von Auf- sichtlich Wichtigkeit und Dringlichkeit sortiert,
gaben aufihrer To-do-Liste, die unmoglich alle um sie priorisieren zu kénnen und so mehr

auf einmal erledigt werden kénnen. Zeit zu haben.

Beispiel
) < Wichtig, aber nicht dringend Dringend und wichtig
2 « Mehr Sport machen « Tochter aus der Kita abholen
* : Treffen mit Emilia vereinbaren « Steuererkldrung machen
« Beim Weltladen anfragen, o Raum fur Kleidertauschparty
ob er fur Kleidertauschparty organisieren

kooperieren méchte

gene Zeit sinnvo

=l :
f_:) Weder dringend noch wichtig Dringend, aber nicht wichtig
= :

« Zimmerpflanzen kaufen : » Bad putzen

Do Whatsapp-Nachrichten beantworten

« Flyer fur Kleidertauschparty
: (geht bald in Druck) noch
den letzten Schliff geben

1€ el
niedrig

niedrig hoch

Schritt_fur_Schritt_Anleitung .............................................................................................

1. Erstelle dir eine eigene Matrix. Fulle sie mit deinen aktuellen Aufgaben. Du kannst entweder
|&ngerfristige Aufgaben auswdhlen und das Tool so zur Iangerfristigen Planung einsetzen. Oder

: du verwendest es zur Planung des ndchsten Tages, wie im Beispiel oben.

: 2. Wenn du die Matrix gefullt hast, findest du rechts oben die wirklich dringenden und wichtigen

: Aufgaben - diese solltest du moglichst bald bearbeiten.

3. Die Matrix hilft dir dabei, dich nicht im Aufgabendschungel zu verlieren und die Aufgaben Schritt
: fr Schritt abzuarbeiten.

mohio e. V. (2015). Ideen fiir eine bessere Welt (2. Aufl.). dieUmweltDruckerei. https://www.fuereinebesserewelt.info/wp-content/

uploads/2018/01/Ideen-fuer-eine-bessere-welt-ebook.pdf [zuletzt abgerufen am 11.01.2023]



https://www.fuereinebesserewelt.info/wp-content/uploads/2018/01/Ideen-fuer-eine-bessere-welt-ebook.pdf
https://www.fuereinebesserewelt.info/wp-content/uploads/2018/01/Ideen-fuer-eine-bessere-welt-ebook.pdf

Die eigene Zeit sinnvoll nutzen — Parkinson’sches Gesetz

Sich fir eine Aufgabe einen konkreten Zeitrahmen
setzen, um sie schneller zu erledigen

Auf einen Blick

« Nach dem britischen Marinehistoriker Cyril N.

Parkinson benanntes Gesetz, das besagt, dass
eine Aufgabe so viel Zeit in Anspruch nimmit,
wie man ihr einrdumt.

Mit anderen Worten: Eine Arbeit dehnt sich so
weit aus, wie sie es in der daflr vorgesehenen
Zeit kann.

Postkarte zu verschicken, wird wahrscheinlich
auch einen ganzen Tag damit zubringen, eine
Postkarte zu verschicken (Karte auswdéhlen,
Brille suchen, Karte vorformulieren, Karte
schreiben).

Daher gilt: Du solltest dir fur eine Aufgabe eine
begrenzte Zeit einriumen — dann wirst du sie

19 31

- Anschauliches Beispiel von Parkinson: Wer auch effizienter bearbeiten.

einen ganzen Tag zur VerfUgung hat, eine

Beispiel

e Tarik nimmt sich far die nachste Woche vor, endlich mal in Ruhe zu recherchieren, wo er in
Heidelberg fair gehandelten Kaffee seiner Lieblingssorte kaufen kann. Er schiebt die Aufgabe
unter der Woche vor sich her und fangt am Samstag an zu recherchieren. Irgendwann hat er
fast alle Foren zum Thema Fairer Handel durchgelesen und daddelt noch ein bisschen auf dem
Handy herum. Dann geht er kurz vor Ladenschluss noch schnell in den Supermarkt und findet
einen Kaffee aus fairem Handel, der einen guten Eindruck macht. Fur die Aufgabe hat er fast eine
Woche gebraucht.

« Ayse nimmt sich fUr diese Aufgabe dagegen eine halbe Stunde Zeit (Samstag von 14:00 bis 14:30

Uhr), bevor sie einen Friseurtermin hat. Sie recherchiert kurz im Internet und klappert dann zwei
Laden ab. Im Weltladen findet sie einen Kaffee, der sie Uberzeugt. Aufgabe erledigt!

- UdZINU [JOAUUIS 3197 U3

Schritt_fﬁr-Schritt-Anleitung .............................................................................................

1. Definiere deine néchste Aufgabe.

© 2. Lege nun einen konkreten, realistischen Zeitrahmen fest. Eine E-Mail mit einer Kooperationsanfrage

: an die Stadt kénnte zum Beispiel in einer Viertelstunde geschrieben sein, fUr das Kochen eines
vegetarischen Abendessens mit der Familie erscheinen zwei Stunden realistisch. Fur die Zeit nach
der Aufgabe kannst du dir ruhig etwas anderes vornehmen.

» Denn gemdaB dem Pareto-Prinzip (nach dem italienischen Okonomen und Soziologen
Vilfredo Pareto; Sanders, 1987) bendtigen wir nur 20 Prozent der Arbeitszeit, um 80 Prozent
des Ergebnisses zu erreichen. Ein GrofRteil der Arbeitszeit, némlich die verbleibenden 80
Prozent, werden fur die lefzten 20 Prozent des Ergebnisses aufgewendet, sozusagen fur

dessen Perfektionierung.
: 3. Vielleicht fehlt bei manchen Aufgaben der letzte Schliff, aber das Gute ist: Wir kommen erst einmal
: ins Tun und erledigen auch noch andere Dinge auf unserer To-do-Liste. Und gleichzeitig legen wir

vielleicht etwas Perfektionismus ab.

Parkinson, C. N. (1955). Aus dem Archiv: Parkinson’s Law. The Economist, 38.
Parkinson, C. N. (1958). Parkinson’s Law: The Pursuit of Progress. John Murray.

Sanders, R. (1987). The Pareto principle: its use and abuse. Journal of Services Marketing, 1(2), 37-40.




T Andere Menschen mitnehmen — Small-Steps-Karten

-, l:ShMI:n. und &, 2e Small-Steps-Karten und/
- U Selgsfnge ﬁ = oder Vorlage, Stifte

Kartchen, mit denen sich Mitglieder einer
Gruppe gegenseitig Mini-Challenges fur globale
Nachhaltigkeit im Alltag setzen kdnnen

Auf einen Blick

« Mit Karten k&nnen gegenseitige Anregungen Huarde der Umsetzung geringgehalten wird.
entstehen, einmal neue Verhaltensweisen im . Das Tool hat spielerischen Charakter.

Alltag auszuprobieren. « Eignet sich fur verschiedenste Gruppen: Fami-

« Die Karten enthalten oft einmalige und recht lien, Freund*innen-Kreise, Engagierten-Grup-
einfache Verhaltensweisen (z. B. eine Mahlzeit pen, Schulklassen.

ohne Fleisch und Fisch essen), wodurch die

Beispiele von smallsteps.eu ©

« ,lch habe eine Mahlzeit ohne Fleisch und Fisch gegessen

« ,lch habe Recycling-Klopapier gekauft

- ,Meine Einkdaufe habe ich im Stoffbeutel, Rucksack oder Korb nach Hause getragen”
. ,Eine typische Autostrecke bin ich mit dem Fahrrad oder den Offentlichen gefahren”

« ,lch habe heute Abend alle nicht bendtigten elektronischen Gerdte vom Stromnetz getrennt!

Schritt_fur_Schritt_Anleitung .............................................................................................

1. Entscheidet euch als Gruppe, an der Small-Steps-Challenge teilzunehmen. (Du kannst aber auch
einfach allein loslegen, indem du die Karten an die Menschen um dich herum verteilst, ohne dass
sie eine feste Gruppe bilden.)

2. Gestaltet eure eigenen Karten, ladet euch Spielkarten unfer www.smallsteps.eu/spielkarten
: herunter oder verwendet die Druckvorlage.

‘Andere Menschen mitnehmen

3. Die Karten werden dann in Umlauf gebracht und die jeweiligen Herausforderungen mussen
: umgesetzt werden, bevor die Karte weitergegeben werden kann. So funkfioniert’s:

Wenn du eine Karte geschenkt bekommest:
a. Erklare dich bereit, die Herausforderung anzunehmen.
b. Baue die Herausforderung in deinen Alltag ein.

c. Trage dich in die Spielkarte ein und markiere damit, dass du die Herausforderung gemeistert
hast.

d. Gib die Karte an eine Person weiter, die sich bereit erklart, die Herausforderung anzunehmen.



http://www.smallsteps.eu/spielkarten

Andere Menschen mitnehmen — Small-Steps-Karten S

© Wenn du selbst eine Karte erarbeitest:
a. Denke dir eine kleine Herausforderung aus, die sich gut in den Alltag integrieren I&sst.

b. Recherchiere ein paar Hintergrinde zu dieser Herausforderung: Welche globalen Aus-
wirkungen hat das Erfullen dieser Aufgabe? Und welche persénlichen Vorteile kdnnte das
vielleicht bringen?

c. Starte selbst mit der Herausforderung oder gib die Karte an eine Person weiter, die sich bereit
erklart, die Herausforderung anzunehmen.

Optional kénnt ihr eine Bestenliste flhren, indem ihr (online) fur alle Mitspielenden vermerkt, wie :
¢ viele Challenges sie bereits erledigt haben. Bei der Druckvorlage (s. u.) ist es auBerdem maoglich, die :
: verschiedenen Challenges je nach Schwierigkeitsgrad mit 1bis 3 Sternen (Punkten) zu versehen, sodass
die anspruchsvolleren Challenges auch mehr Punkte einbringen. Vielleicht wird ja der Gewinner nach :
: einem Monat zum Essen eingeladen oder die Siegerin bekommt einen Siegeskuchen?

Small-Steps-Karten: Druckvorlage

Schwierigkeitsgrad

{i} {2} %’E} Spielanleitung:

Deine Challenge 1. Karte geschenkt bekommen
2. Herausforderung annehmen

3. Herausforderung bewaltigen
4. Name und Ort eintragen
5. Karte weitergeben und Nachste*n herausfordern

- UWIYUITW UYISUIA QIIPUY v

Warum diese Challenge?

Vorname Ort
l J | ) O
l J | ) O
l J | ) O
l ) ( ) O
l ) ( ) O
l ) ( ) O
Konzept und Idee: small steps (www.smallsteps.eu)
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ Challenge Accepted | | Lo e orgy | crng”

© Riecke, C. & Stér, V. (2013). small steps ... zu einem nachhaltigeren Alltag! https://www.smallsteps.eu/spielkarten/ [zuletzt
abgerufen am 9.1.2023]



https://www.smallsteps.eu/spielkarten/

“Andere Menschen mitnehmen

Andere Menschen mitnehmen — Aktives Zuhdren

100:00 BRI + LeESE I S

Aktives Zuhoren

Beim Zuhoéren mit voller Aufmerksamkeit beim Gegenuber
sein, um es tatsachlich zu verstehen - ohne Abschweifen
oder Aulbern der eigenen Meinung

Auf einen Blick
« Stammt aus der sogenannfen personenzen- zu Uberlegen, wie wir auf das Gesagte als
trierten Gesprdachsfihrung, die vom US-Psy- Né&chstes reagieren kdonnten — und nur einen
chologen und Psychotherapeuten Carl Rogers Bruchteil darauf, unser Gegentber wirklich zu
entwickelt wurde. verstehen: Was denkt die Person, was fuhlt sie,
« Ausgangspunkt ist die Annahme, dass wir was winscht sie sich .2
in den meisten Gesprdchen einen Gro3-  « Echfes Zuhdren muss gelbt werden!

teil unserer Energie darauf verwenden, uns

Beispiel

Mein Kollege erz&hlt mir: ,Boah, ich wirde ja auch gerne mal nachhaltiger essen, aber es stresst
mich echt, wenn ich immer Uberlegen musste, wie ich die Gerichte vegetarisch bekomme. Und mit
den Kindern ..

» Beispiel fur Reaktion einer nicht-aktiven Zuhérerin: ,Moment mal, bevor zu weiterredest: Du
musst dir einfach nur eine gute Rezepteseite suchen, ich mache immer alles mit dieser einen
Bloggerin, wie heifl3t die denn nochmal, warte mal gerade, ich schau kurz nach ..*

» Beispiele fUr Reaktion einer aktiven Zuhérerin: ,Das kann ich gut verstehen, dass das eine
Herausforderung fur dich ist, besonders mit der Familie. Wie meinst du das genau mit den
Kindern? Dass sie sich immer Spaghetti Bolognese winschen?’ Oder: ,Du hast also das
Gefuhl, dass vegetarisch essen einfach einen groBen Aufwand bedeutet, verstehe ich das
richtig?”

Grundhaltung des aktiven Zuhorens

o Empathie: sich ins GegenUber hineinversetzen und sich einfuhlen

o Akzeptanz: eigene Urteile und Bewertungen wahrnehmen, aber nicht nach auBen tragen,
sondern wertschdtzend reagieren

o Echtheit: sich aufrichtig auf das GegenUber einlassen und nicht hinter einer Fassade verstecken




Andere Menschen mitnehmen — Aktives Zuhdren /]\

Techniken des aktiven Zuhdérens

« Gegenuber nicht unterbrechen und ggf. zum Weiterreden ermutigen

» Entstehende Pausen zulassen

« Offene Fragen stellen

« Gehortes wiederholen (,echoing”), umformulieren (,paraphrasieren”) oder zusammenfassen

» Wahrgenommene Emotionen beim Gegenuber als Frage oder Hypothese ansprechen - nicht, um
das exakte Geflhl zu benennen, sondern das Gegenuber zu einem Blick in die eigene GefUhlswelt
zu ermutigen (,Ich habe das Gefuhl, dass dich das etwas traurig macht, stimmt das vielleicht?")

Schritt_fur-Schritt_Anleitung .............................................................................................

1. Sich die Grundhaltung und Techniken des akfiven Zuhérens vergegenwartigen.
2. Akfives Zuhoren Uben, zum Beispiel mit Freund*innen.

3. In Gespréachen mit Familie, Kolleg*innen oder Bekannten aktiv zuhéren und darauf achten, was
sich stimmig anfUhlt. Nicht immer ist es angebracht, wahrgenommene emotionale Erlebnisinhalte
zu verbalisieren.

 UUUIYUIIWE UYISUIJA] QIIPUIY i

Rogers, C. R. (1991). Die notwendigen und hinreichenden Bedingungen fiir Persénlichkeitsentwicklung durch Psychotherapie. In C. R.
Rogers & P.F. Schmidt (Hrsg.), Personzentriert. Grundlagen von Theorie und Praxis (S. 165-184). Griinewald.

Schweickhardt, A. & Fritzsche, K. (2007). Kursbuch Arztliche Kommunikation: Grundlagen und Fallbeispiele aus Klinik und Praxis: mit
15 Tabellen. Deutscher Arzteverlag.
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Neue Zielgruppen'
ansprechen

Persona-
Methode

Seite 78a

‘Gruppen-" °
. - kommmunikation
‘und Umgang mit
Konflikten

Gewaltfreie

Kommuni- Feedback
kation

Seite 71a Seite 76a

Ich bin Kommunikations-
expert*in: Wo ich bin, stellen
sich eine gute Feedbackkultur
und ein konstruktiver Umgang
mit Konflikten ein.

Wissens-
vermittlung

Seite 80a

Seite 67a

Challenge Accepted - Methoden, um deine Akfion umzusetzen T

Ich bin erfahrenim
Definieren von Zielgruppen,
die ich mit meinen Aktionen
ansprechen méchte, und
weiB, wie ich sie abhole und
motiviere.

Seite 60a Seite 61a Seite 62a

- p21daddy Aguadrey) -

umsetzen

Ich habe Miihe,
Zielgruppen zu
definieren und diese
bestméglich abzuholen
und zu motivieren.
Aktionen

Seite 64a Seite 66a
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Feedback und gewaltfreie
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Projekte planen und Prozesse tiberblicken — Gantt-Chart

4 00:00

Erstellung)

40 Min. (fur @

Ao - =g

PC (mit Excel/&hnlichem
Programm) oder (kariertes)
Papier und Stift

Eine klassische Methode zur Projektverlaufsplanung

Auf einen Blick

+ Methode des klassischen Projektimanage-
ments.

« Sieht grafisch aus wie ein Balkendiagramm.
Die horizontale x-Achse stellt den Zeitverlauf
dar, je nach Projektlange in Tagen, Wochen
oder Monaten. Auf der vertikalen y-Achse
werden die Projektakfivitéten untereinander in

ihrer chronologischen Reihenfolge aufgelistet.

« Die Dauer jeder Akfivitat wird festgehalten,
indem einzelne Zellen im Diagramm farbig
markiert werden. Einzelne Aktivitdten kénnen
sich auch Uberlappen. Am Ende des markier-
ten Zeithorizonts sind die Projekfaktivitéten
abgeschlossen.

Beispiel: Organisation eines entwicklungspolitischen Quizabends

Musterbeispiel Entwicklungspolitischer Quziabend 2023
laufend 1 2 3 4 5
kalendarisch 4 5 6 7

Zielgruppe fir das Event ist festgelegt

Praxisphase

Zeitraum/Datum fiir das Event ist festgelegt

Ort des Events ist festgelegt

Kooperation mit Location ist fixgemacht

Fragebogen/Antwortbogen sind formuliert

Werbung ist angelaufen

Preise sind organisiert

Material ist organisiert

Moderator*in steht fest

Quizabend hat stattgefunden

Feedbackrunde mit Verein ist abgeschlossen

Projektbericht ist geschrieben & abgegeben

- Schritt-fur-Schritt-Anleitung o

werden sie abgeschlossen sein.

Gantt-Chart, z. B. in Excel, fur den definierten Projekizeitraum anlegen und die laufenden Monate
sowie die kalendarischen Monate angeben. Analog klappt es auch, ist aber nicht so prakfisch, da
Anpassungen (z. B. Verschiebungen) umstandlicher sind.

Die Aktivitaitenliste des Projekts in die y-Achse des Diagramms einfragen und ggf. nach Kategorien
wie Planungsphase, Praxisphase oder Evaluationsphase untergliedern. Die Aktivitéten jeweils in der
Vergangenheit formulieren (z. B. ,hat stattgefunden”), denn zum Ende der zeitlichen Markierung

Nachdem die Struktur steht, realistisch Gberlegen, wann die jeweilige Akfivitat stattfindet und bis
wann sie abgeschlossen sein muss. Die Monate entsprechend farblich markieren.

4. Optional fur jede Akfivitat noch Verantwortliche festlegen, etwa in einer weiteren Spalte.

5. Von Zeit zu Zeit prifen, ob das Gantt-Chart aktualisiert werden muss.




Projekte planen und Prozesse tiberblicken — Kanbaon-Board T

10;: 30 Min. (fur } PC oder Post-its und
! Erstellung) : _'i’; @‘: T+ E g Blatt Papier (mind. A3)

Methode, um Projekte zu planen und den
Umsetzungsprozess zu unterstiitzen

Auf einen Blick

« Kanban stammt aus dem Japanischen und  « Alle Aufgaben werden auf kleine Zettel ge-
kann mit ,Signalkarte” Gbersetzt werden. Der schrieben und je nach Projektfortschritt eine
japanische Autohersteller Toyota hat diese Spalte weitergehdngt.
I\/\e.Tthe gepragt, um den Materialfluss zu . Ein Kanban-Board kann sowoh! physisch als
optimieren. auch digital funktionieren. Geeignete Apps

» Eshandelf sich dabei um eine Wandubersicht, fUr eine digitale Nutzung sind z. B. Trello, Kan-
die mit Spalten strukturiert ist und mit Klebe- board, Smartsheet.

zetteln Aufgaben Ubersichilich darstellt.

Beispiel

fami]

a ao o=
IDEEN To Do IN ARBEIT | | ERLEDIGT

1
L1ZENZ DES FiLMs
MIT DEM EINE-WELT- 3
ZENTRUM SPRECHEN & e FILMABEND
FRAGEN, 0B DAS
GLOBALE KLASSEN =
ZIMMER FUR EINEN

MIT DEM WELTLAPEN

KooPERATIONSPARTNER
FuR DEA~ FILMABEND
FINDEN I WELTLADEN
HEIDELBERG

E\WE KAFFEEVERKOSTUNG
ORGANISIEREN

FILMABE~D FRETWARE

I——

Schritt_fur_SChritt-Anleitung .............................................................................................

1. Gemeinsam mit der Gruppe enfscheiden, ob physisches oder digitales Kanban-Board entstehen
: soll.

2. Die Spalten festlegen, z. B. Ideen/Tréume, To-dos/Pldne, in Arbeit und erledigt.

3. Alle im Projekt anfallenden Aufgaben auf kleine Zettel (am besten Post-its) schreiben und den
Spalten zuordnen.

4. Optional fur jede Akfivitait Verantwortliche festlegen, etwa mittels runden/andersfarbigen Post-its,
die dazugeklebt werden.

5. Aufgaben immer dann eine Spalte weiterhdingen, wenn sie ausgewdhlt, angegangen bzw.
fertiggestellt wurden.

Koglin, I. & Kommerell, J. (2022). Das Dragon Dreaming Playbook. Vahlen.




ekte planen und Prozesse tiberblicken
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Projekte planen und Prozesse tiberblicken — Gefeilte Fuhrung

Moderationskarten
£ WOAgE Eﬁ% und Stifte

Aufteilung der Verantwortlichkeiten, um die Arbeitslast
fair zu verteilen, Fahigkeiten der Gruppenmitglieder best-
moglich zu nutzen, individuelle Entscheidungsfreiheiten
zu gewahren sowie die Selbstwirksamkeit und das

Commitment zu steigern

Auf einen Blick
- Bei der geteilten Fuhrung (Shared Leadership)

wird die Leitung und Verantwortung im Team
nicht einer einzigen FUhrungsperson Uber-
tragen, sondern auf mehrere Teammitglieder
aufgefteilt.

Notwendig ist eine gemeinsame Vorstellung
des Aktionsziels und die Bereitschaft, Entschei-
dungen im Sinne der Gruppenmehrheit bzw.
des geringsten Widerstands (—Systemisches
Konsensieren; Seite 66a) zu treffen.

« Dabei muss gemeinsam identifiziert werden,

wer welche Fahigkeiten, Erfahrungen, Inferes-
sen in den Gruppenprozess einbringen kann.

AuBerdem braucht es eine eingespielte Team-
kommunikation, da immer wieder reflektiert
werden muss, ob die aktuelle Form der Zu-
sammenarbeit funkfioniert und wie diese ggf.
verbessert werden kann.




Projekte planen und Prozesse tiberblicken — Geteilte FUhrung T

Beispiel

Layla, Kaisha, Gisela und Bjorn planen eine Theaterinszenierung in der Innenstadt zum Thema
Wertschépfungsketten von Schokolade. Daflr mussen sie sich das Theaterstlck ausdenken, Werbung
machen, die Genehmigung von der Stadf einholen und noch weitere Schauspielerfinnen anwerben.
Alle Uberlegen, was sie von ihren Kompetenzen her am besten Ubernehmen kénnten. Da sie es so
einschatzen, dass Aufgaben unterschiedlich aufwendig sind, legen sie jeweils eine verantwortliche
Person fest und zusdtzlich noch ein bis zwei Personen, die unterstitzen. Weitere Aufgaben wie das
Organisieren der Gruppentreffen (Ort und Zeit) oder das Moderieren von Reflexionsrunden werden
ebenfalls in der Gruppe verteilt. Dabei wird niemandem etwas aufgedrdngt und am Ende sollten alle
zufrieden sein.

Schritt_fﬁr_Schritt_Anleitung .............................................................................................

1. Legt fest, welche Aufgaben in der Gruppe Ubernommen werden mussen, und zwar in Bezug auf
: euer Projekt (z. B. Werbeflyer gestalten) und in Bezug auf das Funktionieren eurer Teamarbeit
(z. B. Organisieren von Gruppentreffen). Schreibt alle Aufgaben auf Kértchen.

S
®
®
o
2. Schreibt eure eigenen Namen zu den Aufgaben, die ihr euch vorstellen kénntet zu Gbernehmen. :
: Méochten mehrere Personen eine Aufgabe Ubernehmen, kann es helfen, eine Person zu bestimmen, : Q
die das Zepter hauptverantwortlich in der Hand halt, und eine Person, die eher zuarbeitet. v
3. Sind alle Aufgaben verteilt, macht den Check: Seid ihr alle zufrieden mit den Aufgaben, die ihr nun : )
Ubernehmt? Habt ihr zu viele Aufgaben oder konnt inr noch mehr tbernehmen? Passt der Aufwand o
der Aufgabe zu eurer verflUgbaren Zeit? N
: 4. Haltet die Verteilung schriftlich fest, zum Beispiel direkt in eurem =Gantt-Chart (Seite 60a) oder m
in eurem —Kanban-Board (Seite 61a). m
5. Legt fest, wann ihr das néchste Mal gemeinsam darUber sprecht, ob eure Zusammenarbeit so /)]
: funktioniert und alle mit ihren Aufgaben zurechtkommen. ®
-}
ot
i o

Endres, S. & Weibler, J. (2019). Plural Leadership: Eine zukunftsweisende Alternative zur One-Man-Show. Springer.

Jessl, R. (2019, 16. Oktober). Alternativen zur One-Man-Show. Verfuigbar unter https:/www.haufe.de/personal/hr-management/
leadership-geteilte-fuehrung-statt-one-man-show 80 _501938.html [zuletzt abgerufen am 22.3.2023]




T Entscheidungen treffen — Enfscheidungen anhand von Kriterien treffen

(Kariertes) Papier

i und Stift

Ca. 20 Min.

&
G

Methode, um wichtige Gruppenentscheidungen
anhand von Kriterien und somit fundiert zu treffen

Auf einen Blick
« Ideen anhand von vorgeschlagenen und selbst eventuell vorgegebene Kriterien (Nachhaltig-
gesetzten Kriterien bewerten, um in der Grup- keit, Reichweite etc.) eingehalten und alle As-
pe die beste Entscheidung fallen zu kdnnen. pekte (Zeitaufwand, Kosten etfc.) berucksichtigt
. Stellt sicher, dass z. B. von Férdergebenden werden.
Beispiel

Jonas, Tim und Nasrin wollen im Rahmen des Weltwassertags auf den Verbrauch von virtuellem
Wasser in ihrer Stadt aufmerksam machen. Sie kbnnen sich aber noch nicht entscheiden, wo und in
welcher Form diese Aktion stattfinden soll. Aktionsideen: ,Quiz auf dem Stadtfest’, ,Dokufilmabend im
Jugendhaus’, Vortrag im Gemeinderat” und ,Ausstellung in Kooperation mit dem Kunstmuseum?”. Diese
Vorschlage werden nun bewertet anhand der Kriterien Planungsaufwand, Kosten, Wetterunabhé&ngigkett,
Vorerfahrungen in der Aktionsgruppe, Interesse der Zielgruppe, globaler Bezug, Nachhaltigkeit des

Events und Zielgruppen-Reichweite.
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Entscheidungen treffen — Enfscheidungen anhand von Kriterien freffen T

Schritt_fur_Schritt_Anleitung .............................................................................................

1. Ideen in Spalten und Kriterien in Zeilen einer Tabelle schreiben (nach Belieben die Kriterien aus
dem Beispiel nehmen oder neue ausdenken).

2. Jeder Idee in Bezug auf jedes Kriterium Punkte (1-10) geben und diese einfragen.

3. Optional die einzelnen Kriterien gewichten. Sind fur die Gruppe zum Beispiel Kosten, Zielgruppen-
: Inferesse oder Planungsaufwand besonders wichtig, werden sie doppelt gewichtet. Umgekehrt
wdre im obigen Beispiel ein Fehlen des globalen Bezugs ein Ausschlusskriterium: Ideen unter 5
fallen automatisch raus, weil die Aktion dann gar nicht forderféhig ist.
4. Die Punkte fUr jede Aktion aufsummieren.
5. Bei Bedarf aus den zwei bestbewerteten Ideen mittels =>Systemischem Konsensieren (Seite 66a)
diejenige auswdahlen, bei der die meisten mitgehen kénnen.

- Udlyaa3 uaﬁunp!aqoslug

e Mdee ] Idee2 : Idee3 i Ideed
. z.B.Globaler Bezug (muss>4) : i L
Lz B Kosten (%2)
..z.B.Planungsaufwand e
i.z.B.Nachhaltigkeit e
i.Gesamtpunkte e e e

Koglin, I. & Kommerell, J. (2022). Das Dragon Dreaming Playbook. Vahlen.




T Entscheidungen treffen — Systemisches Konsensieren

Entscheidungen nicht von den Vorlieben, sondern von
den Widerstanden (Einwanden) der Gruppenmitglieder

abhdngig machen
Auf einen Blick

« Schriflich: Vorschlédge werden von einzelnen  « Alle kdnnen mitbestimmen; es muss kein voll-
Mitgliedern mit Widerstandspunkten bewertet. kommener Konsens, sondern nur die beste

« Der Vorschlag mit den wenigsten Punkten er- Auswahl gefunden werden.
zeugt die geringste Unzufriedenheit und hat  « Speed-Variante: Auch bei kleinen Entscheidun-
das kleinste Konfliktpotenzial und wird daher gen (z. B. ,Dann fangen wir also eine halbe
angenommen. Stunde friher an?”) kann nach Widersténden

gefragt werden (,Gibt es Widerstéinde?").

Beispiel

Rainer, Stefan, Aida und Emily wollen fur ihren Workshop zum Thema Erndhrungsgerechtigkeit ein
Catering bestellen und kénnen sich nicht einigen, ob schwdbisches, italienisches, koreanisches oder
selbst gekochtes Essen. Statt mehrheitlich abzustimmen, vergeben sie Widerstandspunkte. Dabei kommt
heraus, dass es gegen italienisches Essen am wenigsten Widersténde gibt, auch wenn es nur das
Lieblingsessen von Emily ist. Weil sich alle wohlfuhlen sollen, nimmt die Gruppe diesen Vorschlag an.

-Entscheidungen treffen -

Schritt_fﬁr-Schritt_Anleitung .............................................................................................

1. Alle Gruppenmitglieder vergeben fur jeden der Vorschldge Widerstandspunkte von O bis 10. Null
Punkfe bedeuten ,kein Widerstand” bzw. ,Mit diesem Vorschlag ware ich zufrieden, damit kann ich
gut leben’, zehn Punkte stehen fur ,starker Widerstand” bzw. ,Mit diesem Vorschlag kann ich nicht
leben”

2. Die Punkte werden zusammengezdhlt und der Vorschlag mit der kleinsten Zahl an
Widerstandspunkfen wird angenommen.

3. Das Ganze kann auf Papier (z. B. auf einer Flipchart) oder online, zum Beispiel Uber die Website
: JAcceptify” (https://www.acceptify.at/de/start) durchgefUhrt werden.

wb-web (2023 23. anuor) Sysfemlsches Konsensteren Enfscheldungen in der Gruppe treffen. Verfugbor unter https://wb-web.

. [zuletzt abgerufen am
22 3. 2023]

Koglin, I. & Kommerell, J. (2022). Das Dragon Dreaming Playbook. Vahlen.



https://www.acceptify.at/de/start

Motivation und Commitment steigern nach ,,Dragon Dreaming* — Commitment-Test T

; ] Fertiggestellter
20 Min. : E '@‘: 2 % Projektplan

Test, um noch vor der Umsetzung die Erfolgswahrscheinlichkeit
des gemeinsamen Projekts in der Gruppe zu ermitteln

Auf einen Blick

« Gerne wdirden wir uns fur alles Mégliche Teams mit hohem Commitment geben nicht
engagieren, aber unsere Geld- und Zeitres- so schnell auf, stellen das gemeinsame Ziel in
sourcen im Alltag sind begrenzt. Deshalb wird den Fokus und strahlen Starke und Verénde-
besonders das Engagement in Gruppen oft rungskraff aus.
hintangestellt. Ein Grund: Verantwortlichkeiten . Um den Test anwenden zu kénnen, sollte
sind nicht klar geklart oder verpuffen, weil alle bereits ein Projektplan entwickelt (z. B. als
hoffen, dass diese oder jene Aufgabe andere —>Gantt-Chart; Seite 60a) und - falls im Projekt
Gbernehmen. Geld ausgegeben wird - ein Budget festgelegt

« Fur die erfolgreiche Umsetzung einer gemein- worden sein.

samen Aktion braucht es also Commitment.

Beispiele fur Commitment-Test-Fragen

« Wie viele Stunden pro Woche wirst du in die Umsetzung des Projekts stecken?
« Warst du bereit, zur Not sogar etwas von deinem persdnlichen Geld in die Aktion zu stecken?
« Bist du bereit, fur eine bestimmte Akfivitat die Verantwortung zu GUbernehmen?

o Bist du mit der Rolle, die du in der Gruppe Ubernimmst, einverstanden?
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™ Motivation und Commitment steigern nach ,,Dragon Dreaming*“ — Commitment-Test

Schritt-fﬁr-Schritt_Anleitung .............................................................................................

1. Setzt euch zusammen und platziert den Projektplan fur alle sichtbar. Eine Person aus der Gruppe
: sollte die Moderation Ubernehmen.

2. Die moderierende Person stellt allen in der Gruppe und zuletzt sich selbst dieselbe Frage Uber
das Commitment zum Projekt. Diese Frage kann variieren - je nachdem, ob das Zeitbudget, das
Finanzbudget oder eine andere Sache geklért werden soll. Bedient euch an den Fragen in den
Beispielen oder formuliert selbst welche. Die gefragte Person antwortet ehrlich mit ,Ja“ oder ,Nein"
oder nennt eine (Zeit-)Investition, die sie leisten kann und will.

3. Die moderierende Person bedankt sich fUr die ehrliche Beantwortung der Frage.

4. Antworten nicht alle Personen mit ,Ja” oder stimmt die (Zeit-)Investition nicht mit der (Zeit-)Planung
: Uberein, so fehlt das Commitment. Besprecht dann in der Gruppe, welche der folgenden beiden
Ursachen zutrifft und welche Anpassungen des Projektplans daraufhin vorgenommen werden
kénnen:

a. Ursache: Die Aktion ist mir wichtig, aber die Planung/Investition ist zu grof3.

» Mégliche Anpassungen: Kann die Umsefzung kleiner aufgehdéngt werden? Kénnen wir
Aufgaben im Projektplan streichen oder kirzen? Kénnen wir noch eine weitere Person
hinzuziehen, damit die Aufgaben auf mehreren Schultern verteilt werden?

b. Ursache: Die Akfion ist mir nicht wichtig genug.

» Mégliche Anpassungen: Wie musste die Umsetzung aussehen, damit ich mich damit
identifiziere und die Verantwortung mittragen kann?

Falls beides keine Ursachen fur das mangelnde Commitment sind, kann es nattrlich auch andere
Grunde geben, etwa einen unterschwelligen Konflikt (siehe auch »Gewaltfreie Kommunikation; :
ab Seite 710). :

steisern nach ”Dragon Dreaming“

Motivation und Commitment

Koglin, I. & Kommerell, J. (2022). Das Dragon Dreaming Playbook. Vahlen.




Motivation und Commitment steigern nach ,,Dragon Dreaming* — Feiern

Ca. 15 Min. (Planung)
und Feier selbst

Routinen etablieren, mit denen ihr als Team euer
Engagement feiert, um euren Einsatz angemessen zu
wurdigen, das Gruppengeftiihl zu starken und wieder

neue Energie zu tanken

Auf einen Blick

« Laut der Methode Dragon Dreaming ist das

Feiern neben dem Tradumen, Planen und
Handeln ein integraler Bestandteil eines jeden
Projekts — ohne authentisches Feiern IGuft das
Projektrad nicht!

Leider ftun sich viele mit dem Feiern schwer.
Das hangt mit der Leistungsgesellschaft zu-
sammen, in der wir sozialisiert wurden. Dragon
Dreaming erklért das so: ,Unser Wert koppelt
sich an unsere Leistungsbereitschaft und -f&-
higkeit, unsere Existenzberechtigung an eine
Erwerbsarbeit” (Koglin & Kommerell, 2022, S.

Beispiel

226). Sprich: Wir glauben, dass wir umso wert-
voller sind, je mehr wir leisten.

Darum ist es umso wichtiger, uns bewusst zu
machen, dass wir wertvoll sind und wertvolle
Arbeit leisten — unabhdngig davon, welches
Ergebnis am Ende rauskommt und ob unser
Projekt gut klappt oder schlecht.

Das Feiern sollte authentisch sein und allen
Spal machen! |hr entscheidet, ob es eher ein
gemeinsames Ausgelassensein ist oder Raum
fur Dankbarkeit, Innehalten und Revue-Pas-
sieren-Lassen bietet oder beides.

Valentinas Studi-Aktionsgruppe plant eine faire Modenschau. Alle arbeiten auf Hochtouren, wollen sich
aber dennoch alle zwei Wochen zum Kuchenessen treffen — gebacken wird reihum, nattrlich moglichst
fair und saisonal. So feiert die Gruppe, dass alle noch dabei sind und ihren Beitrag leisten, um dem Ziel
der Modenschau néherzukommen.

- Schritt-far-Schritt-Anleitung
L

Legt fest, ob ihr in regelmdaBigen Zeitabsténden feiern wollt oder beim Erreichen bestimmter
Meilensteine im Projekt, z. B. wenn ihr einen Ort fur eure Aktion gefunden habt, wenn die Werbephase

startet oder wenn die Akfion umgesetzt wurde.

Uberlegt euch etwas anderes, wenn sich herausstellen sollte, dass es nicht fur alle passt.

Feiertl

,,SUrued(q uoges(q* yoeu urdgrals
| JUUNNIWWO) pun UOITCAIION

Koglin, I. & Kommerell, J. (2022). Das Dragon Dreaming Playbook. Vahlen.




T Motivation und Commitment steigern nach ,,Dragon Dreaming“ — Pausen machen

2 10 Min. pro Timer (z. B.
100:00 EERASET o LA I SHE IS

Immer wieder bewusst Pausen in die eigene Arbeit ein-
bauen, um entspannter, konzentrierter und inspirierter

zu arbeiten
Auf einen Blick
« Kaum zu glauben, aber wahr: Mit Pausen sind und erfrischter weiterarbeiten - und geben
wir meistens schneller als ohnel Das fand die auBerdem unserer Intuition Freiraum, lassen
Pausenforschung heraus. unsere Gedanken abschweifen und fuhren so
« Der Grund: Pausen lassen uns konzentrierter zu den spannendsten Gedankenblitzen!

Beispiel

Mohammed und llona haben heute eine Aufgabe vor sich, die ihnen keine groBBe Freude bereitet: Sie
mussen einen Raum fur ihre Aktion zum Thema weltweite Wassergerechtigkeit finden, und die meisten
in Kassel sind schon ausgebucht. Darum werden sie viel Zeit mit Recherchieren und Telefonieren bzw.
dem Schreiben von E-Mails verbringen mussen. Sie machen es wie folgt: Alle 25 Minuten machen
sie eine 5-minutige Pause, ganz bewusst und gefullt mit Dingen, die mal nichts mit der Arbeit zu tun
haben. Wenn sie nach zwei Stunden immer noch nicht fertig sind, machen sie eine zwanzigminutige
Pause, etwa in Form eines kleinen Spaziergangs. Diese Methode (Wechsel von Arbeiten und Pausen
im 25-5-25-5-25-5-25-20-Minuten-Formaft) heil3t Gbrigens Pomodoro-Methode.

Schritt_fur_Schritt_Anleitung .............................................................................................

i

1. Machedirbewusst: Das Leben setztsich zusammen ,aus Phasen derAnstrengung und Enfspannung
(Koglin & Kommerell, 2022, S. 228).

2. Die Empfehlung der Pausenforschung lautet: 5 Minuten Pause pro Stunde bzw. 10 Minuten Pause
alle 2 Stunden. Oder probiere die noch pausenreichere Pomodoro-Technik aus (siehe obiges
Beispiel).

3. Lass ein wenig Feierlichkeit in deine Pause einkehren. Frage dich, was du brauchst, vermeide den
Blick aufs Handy und mache stattdessen eine Atem- oder Meditationstibung, schlendere um den
Block — oder tue einfach nichts! Auch das hat seine Berechtigung.
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Motivation und Commitment

Koglin, I. & Kommerell, J. (2022). Das Dragon Dreaming Playbook. Vahlen.




Gruppenkommunikation und Umgang mit Konflikten — Gewaltfreie Koonmunikation

Arbeitsblatt mit

Ort

Wertschatzende Kommunikationsmethode, um Konflikte zu
16sen, die Geflihle und Bediirfnisse anderer anzuerkennen
und zwischenmenschliche Beziehungen zu verbessern

Auf einen Blick

« Vom Psychologen Marshall B. Rosenberg in

den 1960er- und 1970er-Jahren entwickelt und
danach vielfach weiterentwickelt und einge-
setzt.

Basiert auf einer werfschétzenden Haltung
gegenuber einer anderen Person.

Geht davon aus, dass wir in unserer Kommuni-
kation sehr viel Gewalt anwenden, verstanden

als Abwertung von anderen (,Es ist deine
Schuld, dass ../, Typisch! Immer machst du es
falsch!” ).

Ziele: verbesserte zwischenmenschliche Bezie-
hungen, Einfuhlen ins Gegenuber (Empathie),
Wertschdtzung, Vermittlung bei und Klarung
von Konflikten, Berucksichtigung aller Bedurf-
nisse.

Leitfragen, ruhiger



™o Gruppenkommunikation und Umgang mit Konflikten — Gewaltfreie Koonmunikation

Schritt_fﬁr_Schritt_Anleitung .............................................................................................

: 1. BeiKonflikten in der Gruppe kann es oft hilfreich sein, die Beteiligten zu bitten, erst einmal kurz in sich
: zu gehen und ihre Wut etwas abklingen zu lassen. Egal ob du selbst beteiligt bist oder einen akuten
Konflikt zwischen anderen wahrgenommen hast: Mache den Vorschlag, dass ihr euch mindestens
10 Minuten Zeit zum Runterkommen nehmt; der néchste Tag tut's auch.

. Wichtige Regel bei der gewaltfreien Kommunikation: Den anderen tatsdchlich zuhéren und
versuchen, ihre Sichtweise zu verstehen. Keine gegenseitigen Unterbrechungen!

3. Beide Parteien nehmen sich kurz Zeit, um fur sich selbst Folgendes zu differenzieren:

. d. Beschreibung der konkreten Beobachtung: Was hast du wahrgenommen, das dein
Wohlbefinden z. B. bei der Vorbereitung einer gemeinsamen Aktion beeintréchtigt hat?
e Ich habe wahrgenommen, dass ...

« Ausdricke wie ,immer", ,nie” oder ,ihr alle” vermeiden. Selten werden sie korrekt eingesetzt
und auBerdem weisen sie den anderen Schuld zu, was bei diesen wiederum eine
Verteidigungshaltung auslést. Besser ist zum Beispiel ,Manchmal, wenn wir gemeinsam
brainstormen .. oder ,Als ich vorhin gefragt habe, wer die Schicht bei der Aktion morgen
mit mir tauschen kann ..*

« Die Beobachtung moglichst sachlich und neutral beschreiben
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Gruppenkommunikation und Umgang mit Konflikten — Gewaltfreie Koonmunikation T

b. Kommunikation des eigenen Gefiihls: Wie geht es dir damit?
. ,lch fahle mich .."

« Dabei echte GeflUhle nicht mit Pseudogeflhlen verwechseln, die eigentlich versteckte
Vorwdurfe sind:

» Pseudogefuhle: ,ich fuhle mich provoziert/ausgenutzt/Ubergangen ..
» Echte GefUhle: ,ich fUhle mich traurig/erschopft/angstlich/unsicher..

« Auch wichtig: bei Ich-Botschaften bleiben (z. B. ,Ich fuhle mich traurig” statt ,Du machst
mich traurig”)

c. Kommunikation des eigenen Bediirfnisses: Welche Bedurfnisse stehen hinter dem Gefuhl, die
nicht erfullt werden?

g
5
(=3
Y
. ,lch bréuchte in dieser Situation .." :
. Voraussetzung: sich erst einmal selbst bewusst machen, was die eigenen Bedurfnisse sind, : Q
die verletzt worden sind : c

- Beispiele fur Bedurfnisse: Verstandnis, Respekt, Zugehdrigkeit, Autonomie
d. Vorbringen einer konkreten Bitte an das Gegenlber: Was soll es in Zukunft anders machen? 3
e ,lch winsche mir von dir .." oder ,Ich méchte dich darum bitten .." ng
2.
-
x
)

- Wichtig: tatséchlich einen Wunsch oder eine Bitte formulieren, die das Gegenuber auch
ablehnen kann. Dabei hilft eine abschlieBende Frage wie: ,Ist das fur dich in Ordnung?”
Beispiel: ,Ich wlnsche mir, dass du dir auch meine Ideen fur die Aktion ndchste Woche
anhérst und auch die Meinungen der anderen akzeptierst. Kannst du dir das vorstellen?”

4. Die Moderation enfscheidet, wer zu sprechen beginnt. Gibt es keine, einigt euch untereinander.
Dann darf die erste Person ausreden, bevor die andere entweder direkt auf die Bitte reagiert oder
erst ihre Beobachtungen, Gefuhle, Bedurfnisse und Winsche feilt und sich dann zur Bitte der ersten
Person dulert.

Rosenberg, M. B. (2016). Gewaltfreie Kommunikation: Eine Sprache des Lebens. Junfermann.

soft-skills (0.D.). ,Gewaltfreie Kommunikation” nach Rosenberg - ein Konzept fir eine effektivere Kommunikation, mit weniger

Konflikten bzw. Konflikteskalationen. https:/www.soft-skills.com/gewaltfreie-kommunikation/ [zuletzt abgerufen am
712.2022]

Schénberger, B. (2010). Gewaltfreie Kommunikation: der Schlissel fiir eine effektive Konfliktlésung? Psychologie Heute, 37(1),
38-42.




T Gruppenkommunikation und Umgang mit Konflikten — Gewaltfreie Kommmunikation: Arbeitsblatt

~~~~~ Gewaltfreie Kommunikation: Arbeitsblatt

Leitfragen fir ein gewaltfreies Gesprach:

1. Beschreibung der konkreten Beobachtung: Was hast du wahrgenommen, was hast du
beobachtet, das dein Wohlbefinden beeintrachtigt hat?
Hier Ausdruicke wie ,,immer®,  nie*“ oder ,ihr alle” vermeiden. Besser ist ,manch-
mal“oder ,Als ich vorhin gefragt habe ...“
Beobachtung moglichst neutral beschreiben

2. Kommunikation des eigenen Gefiihls: Wie geht es dir damit? :
: Dabei echte Geftihle nicht mit Pseudogeftihlen verwechseln, die eigentlich versteck- :
te Vorwdrfe sind:
Pseudogefiihle: ,Ich fuhle mich provoziert/ausgenutzt/ubergangen...”
Echte Gefuhle: ,Ich fuhle mich traurig/erschopft/angstlich/unsicher...”
Wichtig auch: bei Ich-Botschaften bleiben (z. B. ,Ich fihle mich traurig” statt ,Du
machst mich traurig”)




Gruppenkommunikation und Umgang mit Konflikten — Gewaltfreie Kommmunikation: Arbeitsblatt ST

: 3. Kommunikation des eigenen Bediirfnisses: Welche Bediirfnisse stehen hinter dem

: Geftiihl, die nicht erfiillt werden?
Alles andere als trivial: sich erst einmal bewusst werden, was eigentlich die eigenen
Bedurfnisse sind, die verletzt worden sind
Beispiele fiir Bedurfnisse: Verstandnis, Respekt, Zugehorigkeit, Autonomie

4. Vorbringen einer konkreten Bitte ans Gegentiber: Was sollte dein Gegentiber in Zukunft
anders machen?
Wichtig: tatsadchlich eine Bitte formulieren, die das Gegentiber auch ablehnen kann.
Es hilft daher, die Bitte zu beenden mit ,Ist das fir dich in Ordnung?* oder , Kannst
dudir das vorstellen?




T Gruppenkommunikation und Umgang mit Konflikten — Feedback

. i Leitfragenblatt,
20 Min. _@; B, 2 E}{% ruhiger Ort

......

Methode zum richtigen Geben und Annehmen von
Ruckmeldungen, um sich selbst und das Projekt moglichst
frustrationsfrei und mit positiven Emotionen voranzubringen

Auf einen Blick

« Beim Feedback gibt es Regeln fur die Person, positiv wahrgenommenes Verhalten.
die das Feedback gibt (Sender*in), und firdie . Ziele von Feedback: Ermaglichen einer guten,
Person, die das Feedback empfangt (Empfan- langerfristigen Zusammenarbeit, Vermeidung
ger*in). von Frustration, persénliche Weiterentwicklung,
« Feedback umfasst nicht nur konstruktive Kritik Erfolg im Projekt, Forderung positiver Emotio-

tensweisen, sondern auch Wertsché&tzung far

Beispiel
Ellas dreikdpfige Aktionsgruppe trifft sich einmal in der Woche. Beim letzten Treffen im Monat nehmen
sie sich immer eine Viertelstunde fir Feedback Zeit.

Letztens ist Ella zwischendurch etwas aufgefallen, das ein Mitstreiter richtig foll gemacht hat. Das hat
sie ihm direkt rickgemeldet.

SChritt‘fﬁr‘SChritt‘Anleitur\g .............................................................................................

1. Nehmt euch als Team regelmdBig Zeit fur Feedback, zum Beispiel zeitlich definiert einmal im
Monat oder nach wichtigen Meilensteinen im Projekt, z. B. nach dem Start der Werbephase oder
der Umsetzung eurer Aktion.

2. Bereitet das Feedback vor, macht euch Gedanken zu euch selbst und den anderen.

3. Startet zum Beispiel damit, dass jede*r eine Selbsteinschatzung gibt (wie habe ich mich gefuhlt
: bei meinen Aufgaben, was mdéchte ich beibehalten, wo méchte ich mich verédndern?) und dann
Feedback von den anderen bekommit.
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Gruppenkommunikation und Umgang mit Konflikten — Feedback T

4. Regeln fur Feedbackgebende

« Sandwichregel: Starten und enden mit positivem Feedback, d. h. mit dem Verhalten, das
Empfanger*in beibehalten soll

« Nur verénderbare Verhaltensweisen ansprechen: ,Du blinzelst so oft, das irritiert mich” ist eine
personliche Unzulénglichkeit, die schlecht veréndert werden kann.

« Feedback-Aufbau nach den Regeln der »>Gewaltfreien Kommunikation (Beobachtung, Gefuhl,
Bedurfnis, Bitte; ab Seite 71a) oder, ganz dhnlich, als WwWW-Feedback

g

%

(=3

bt o

» Wahrnehmung: Ich habe wahrgenommen ... :

» Wirkung: Das wirkt auf mich, als ob ... :

» Wunsch: Ich wirde mir winschen, dass ... :

: « Immer an konkreten Beispielen und Situationen festmachen Q
5. Regeln fur Feedbackempfangende

« —Aktives Zuhdren (Verstandnisfragen/Zusammenfassungen sind erlaubt; ab Seite 54a) S

20

(s

=

)

e Ganz wichtig: keine Verteidigungshaltung, kein Rechtfertigen, kein Ausdiskutieren — Feedback
einfach annehmen als die Wahrnehmung des Gegeniibers

« Sich bedanken: Die Bemihung der Feedbackgebenden sollte wertgeschdtzt werden

6. Insbesondere positives Feedback darf auch zwischendurch spontan gegeben werden.

Mai, J. (2022, 20. Mai). Feedbackregeln: 10 goldene Regeln + einfache Beispiele. https:/karrierebibel.de/feedbackregeln/ [zuletzt

abgerufen am 22.3.2023]




T Neue Zielgruppen ansprechen — Persona-Methode

PC oder Papier und
Stift (optional alte
Zeitschriften)

Methode zur Beschreibung der Zielgruppen, um
diese greifbarer zu machen und mafigeschneidert
anzusprechen

Auf einen Blick

Die Person bekommt einen Namen und ein
Foto.

« Eine fikfive Person, welche die Zielgruppe
représentieren soll, wird moglichst konkret
beschrieben, u. a. anhand von Bildungsstand,
Interessen, Beruf, Wohnort, Beziehungsstand
und Gefuhlswelt.

« Wenn die Zielgruppe eher heterogen ist, kon-
nen auch mehrere Personas generiert werden
- aber je weniger, desto besser, um eine ein-

Diese Beschreibung kann auf Forschungs-
ergebnissen, Beobachtungen, Befragungen
oder einfach einem personlichen Einblick in

heitliche Ansprache zu ermdglichen.

Auf dieser Basis kdnnen MaBnahmen abge-
leitet bzw. auf ihre Eignung gepruft werden.

die Zielgruppe basieren.

Beispiel

Mit einer Schokoladenverkéstigung auf dem Campus will die Weltladengruppe aus Stuffgart
hauptséchlich Studierende ansprechen. Dafur entwickelt sie mehrere Personas. Zum Beispiel Tim (23):
Er studiert Maschinenbau und kommt aus einem nicht akademischen Haushalt, seine Geschwister
studieren auch technische Studiengdnge, Klimaschutz und Menschenrechte sind bislang nicht sein
Metier, Schokolade schmeckt ihm, Produkte aus fairem Handel klingen gut, sind ihm aber zu teuer;
Hobbys: Tennisspielen, Clubben ... Bei der anschlieBenden Detailplanung der Aktion schlégt Katharina
eine offentliche Selbstverpflichtung vor, nur noch faire Schokolade zu kaufen. Valentino wendet ein:
,Denkt ihr, dass Tim dafar offen ware? Sollten wir nicht besser erst mal ..?"
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Neue Zielgruppen ansprechen — Persona-Methode ST

Schritt—fﬁr—Schritt—An]eitung ............................................................................................. 5

1. Einigf euch, welche Zielgruppe angesprochen werden soll, beispielsweise Studierende auf Campus
: X, Menschen in der Heidelberger Innenstadt, Geflichtete in der Gemeinschaffsunterkunft im
Stadtteil X ...

2. Enfwerft eure Persona. Eine Person sammelt die Ideen und schreibt sie auf (digital oder analog),
: wenn alle einverstanden sind. Dabei hilft das Beantworten dieser Fragen (und weiterer, die euch
einfallen):

- Wie heilt die Person?

« Wie alt ist sie?

+ Welche Ausbildung oder Arbeit macht sie?

« Wie ist ihre finanzielle Situation?

- Was machen ihre Eltern?

« Wie verbringt sie ihre Freizeit?

« Welche Themen kommen im Freund*innen-Kreis auf?

« Welche Hoffnungen hat sie?

o Worlber denkt sie viel nach?

« Was weil3 sie schon Uber das Thema eurer Aktion?
Beantwortet optional diese spezifischeren, akfionsbezogenen Fragen (Hamann et al,, 2016):

- Was weil3 die Person schon Uber das Thema globale Gerechtigkeit? Welches Wissen bringt sie
mit? (Problembewusstsein)

- Fuhlt sie sich fur die globalen Gerechtigkeitsprobleme verantwortlich? (Verantwortungsgefthl)
- Ist sie Uberzeugt, dass sie mit inrem Verhalten etwas bewirken kann? (Selbstwirksamkeit)

« Kennt sie ihre konkreten Handlungsalternativen? Das heil3t: Weil3 sie, wie sie das Problem in
ihrem Alltag angehen kann? (Handlungswissen)

. uaqaa,ldsup uaddn;ﬁlalz .1 1 T.] N [ ——

« Wie bewusst verhalten sich ihre Freund*innen und ihr soziales Umfeld bereits in Bezug auf euer
Aktionsthema? (soziale Normen)

: 3. Zum Schluss ké&nnt ihr noch ein Foto (z. B. mittels Kl erstellt) hinzufigen oder sogar eine Collage
erstellen, um die Person noch plastischer zu machen.

Jung, D. (2016, 11. Januar). Die Persona-Methode fiir Innovations- und Verdnderungsprojekte. https://denkmodell.de/die-persona-
methode/ [zuletzt abgerufen am 22.3.2023]

Hamann, K., Baumann, A. & Léschinger, D. (2016). Psychologie im Umweltschutz. Handbuch zur Férderung nachhaltigen Handelns.

oekom. hitps:/wandel-werk.org/materialien



https://denkmodell.de/die-persona-methode/
https://denkmodell.de/die-persona-methode/
https://wandel-werk.org/materialien

Neue Zielgruppen ansprechen — Wissensvermittlung

variabel 1+ %3%

Stift und Papier zur
Ideendokumentation

Auf (umwelt-)psychologischen Erkenntnissen
beruhende Tipps, um der Zielgruppe erfolgreich
Problem- und Handlungswissen zu vermitteln

Auf einen Blick

e Problemwissen bezieht sich darauf, welche

negativen globalen und lokalen Konsequenzen
das eigene Verhalten hat. Es beantwortet die
Frage, warum ich mich global gerecht und
umwelfschonend verhalten sollte.

Handlungswissen bezieht sich darauf, wie das
eigene Verhalten verandert werden kann, um
mehr globale Gerechtigkeit zu schaffen. Es
beantwortet die Frage, wie ich mich global

« Wichtig dabei: Wissensvermittlung ist ein

wichtfiger erster Schritf, die unverzichtbare
Grundlage. Aber Wissen allein reicht fur eine
Verhaltensénderung meist nicht aus. Damit wir
wirklich akfiv werden, braucht es noch mehr,
zum Beispiel Aktionen, bei denen wir mithel-
fen kdonnen, positive Erfahrungen, &ffentliche
Selbstverpflichtungen und Freund*innen, die
uns von Handlungsalternativen erzéhlen.

gerecht und umweltschonend verhalten und
dies in meinen Alltag einbauen kann.

Tipps zur Vermittlung von Problemwissen mit Beispielen (teils adaptiert,
teils wortlich ibernommen aus Hamann et al., 2016, S. 26 f.)

1. Aufmerksamkeit bei der Zielgruppe generieren
o Getrénke bei einem Workshop anbieten
« Frage stellen, die zum Denken anregt und an Erfahrungswelt der Teilnehmenden andockt
« Aufmerksamkeit erregendes Plakat mit klarer, kurzer Botschaft authéngen

2. Personliche Betroffenheit der Zielgruppe verdeutlichen

‘Neue Zielgruppen ansprechen

« Akfion in Heidelberg zu Fast Fashion: darstellen, wie grof3 ein Altkleiderberg wére, der aus allen
in einem Jahr in der Stadt entsorgten Kleidern besteht

3. Bildlich arbeiten

« Aktion in Heidelberg zu Fast Fashion: Weg eines Schuhs inklusive aller Materialien und
Produktionsschritte auf Weltkarte veranschaulichen

« Mit Fotos, Sketchnotes, Grafiken u. A. arbeiten statt mit Text
4. Korrekte Fakten liefern

« Informationen fur eine Aktion nicht einfach blind aus einem Film, Buch oder Flyer Gbernehmen,
sondern anhand weiterer Quellen Gberprifen

5. Fehlinformationen widerlegen

o Korrekte Fakten klar formulieren, Fehlinformationen deutlich als solche kenntlich machen
(z. B. mit ,Achtung, inkorrekt!"), Alternativerklarung liefern, mit der ihr euch wieder auf die falsche
Information bezieht und diese so widerlegt

o AusfUhrlicher und anschaulicher beschrieben von Lewandowsky ef al.  (2020):

https://sks.to/db2020



https://sks.to/db2020

Neue Zielgruppen ansprechen — Wissensvermittlung T

- Tipps zur Vermittlung von Handlungswissen mit Beispielen (teils adaptiert, -
: teils wortlich tbernommen aus Hamann et al., 2016, S. 37 f.) :

1. Relevanz fiur die Zielgruppe und Bezug zum Lebensalltag

« Klarmachen, dass Secondhandléden direkt in die ndchste Tour durch die Stadt eingebaut
werden kénnen

2. Positiv- und Negativbeispiele nennen

» Verdeutlichen, wie ein achtloser Kleiderkonsum aussieht und wie ein global bewusster: ,Pia
kauft sich jede Woche etwas Neues, und wenn etwas im Angebot isf, achtet sie noch weniger
drauf, ob sie es braucht. Hannah dagegen stellt sich immer die Frage: Wie oft werde ich das
tatsdchlich anziehen? Passt es mir richtig gut? Womit kann ich das kombinieren? Wie fraurig
wdre ich, wenn ich es nicht kaufen wirde?”
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« Wenn kein umfassendes Kompetenztraining angeboten wird, méglichst einfache alternative Q
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« Bald mal Kleidung mit deinen Freund*innen tauschen, anstatt nur noch faire Mode zu kaufen
und Fast Fashion komplett zu vermeiden

4. Zielgruppe abholen

« Nicht bei Null anfangen, sondern auf Vorwissen aufbauen (z. B. bei Ehrenamtlichen einer
Menschenrechtsorganisation)

» Beispielsweise bei Workshops zuerst abfragen, was die Teilnehmenden schon Uber das Thema
wissen, und dann Bekanntes weglassen und auf Neues besonders genau eingehen

5. Gelerntes direkt umsetzen lassen

« Nach einer Veranstaltung Uber die Modeindustrie direkt zu einer Kleidertauschparty einladen

Hamann, K., Baumann, A. & Léschinger, D. (2016). Psychologie im Umweltschutz. Handbuch zur Férderung nachhaltigen Handelns.

oekom. https://wandel-werk.org/materialien

Lewandowsky, S., Cook, J., Ecker, U. K. H., Albarracin, D., Amazeen, M. A, Kendeou, P, Lombardi, D., Newman, E. J., Pennycook, G.,
Porter, E. Rand, D. G, Rapp, D. N., Reifler, J., Roozenbeek, J., Schmid, P, Seifert, C. M., Sinatra, G. M., Swire-Thompson, B., van
der Linden, S., Vraga, E. K., Wood, T. J., Zaragoza & M. S. (2020). The Debunking Handbook 2020. https://sks.to/db2020 [zuletzt
abgerufen am 22.3.2023]
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T Aktionen und Bildungsmaterialien — Flohmarktstadt

Engagementgeschichten aus Challenge Accepted

Hier prasentieren wir einige Beispiele von Challenges

aus unseren Kursen Challenge Accepted in Stuttgart und
Heidelberg. Diese Engagementgeschichten sind nicht als
Best Practices zu verstehen, die Schritt fur Schritt kopiert
werden sollen - vielmehr dienen sie der Inspiration und sol-
len dir Mut machen, auch selbst ins Handeln zu kommen.

---- Flohmarktstadt
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,Wir werden bis Ende Juni einen Running-Flohmarkt in Heidelberg durchfihren und dabei mindestens
50 Personen fur einen kritischen Konsum sensibilisieren.”

Das Ergebnis

Die Aktionsgruppe verwandelte die Heidelberger Altstadt am 17. Juni 2023 von 14:00 bis 18:00 Uhr in
eine Flohmarktstadf. Menschen aus 12 Wohnungen bauten vor ihrer Haustr, in ihrem Flur oder im
Hinterhof Flohmarksténde auf, die von etwa 250 Menschen besucht wurden. So half die Aktionsgruppe
dabei, gebrauchten Gegensténden ein zweites Leben zu schenken und machte nebenbei auf die
Auswirkungen des eigenen Konsumverhaltens aufmerksam. In Gespréchen und auf einem Stadtfplan
sensibilisierte sie fUr die globalen Auswirkungen von Fast Fashion auf Mensch und Umwelt (zum Beispiel
zerstorte Okosysteme und missachtete Menschenrechte) und informierte Uber die Agenda 2030. Die
Flohmarktstadt 2024 ist bereits in Planung.
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Zweiwochentliche Gruppentreffen
Erfahrungsaustausch mit Organisator*innen éhnlicher Aktionen

Design und Produktfion von 500 Flyern, 40 Postern und 80 Infobl&ttern

AW N

Bewerben der Aktion, u. a. in Cafés und Laden des Stadtteils, auf einem Infostand auf der Fashion
Revolution Week und online in sozialen Medien und Veranstaltungskalendern

Erstellen einer Projekt-E-Mail-Adresse und Verwaltung der Anmeldungen

5
6. Erstellen und Veroffentlichen eines Stadtplans mit Adressen der teilinehmenden Wohnungen/WGs
7. Infostand am Veranstaltungstag inklusive vorheriger Anmeldung beim Gewerbeamt

8

Einholen von 20 Riuckmeldungen via Feedbackbdgen

Herausforderungen und Learnings

e Bewerbung: Ein eigener Social-Media-Kanal (oder eine Webseite) lohnt sich, um nicht von der
Gunst anderer Organisationen abhdngig zu sein. Gleichzeitig ist Unterstitzung bei der Bewerbung
sehr wertvolll

o Wetterereignisse: Moglichst auf unerwartetes Wetter (extreme Hitze oder Regen) vorbereitet sein.

Genutzte Tools
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Aktionen und Bildungsmaterialien — Nachhalfiger Stadfplan

(D LEBENSMITTEL

1. Wochenmarkt - Marktplatz
(MifSa 7-12 Uhr, Lieferservice nach Hause)
. Ohne Ebbes Unverpacktladen - Hirschstr. 2
. Kaliss Reformhaus - Pliensaustr. 9
. Weltladen - Kiferstr. 12

. Naturgut - Adlerstr &

. Alnatura (im ES) - Berliner Str. 2

. Hofpfisterei (Béckerei)- Pliensaustr. |

. Hageles Bioscheune - Franziskanergasse 35

@5 REPARIEREN, TEILEN, LE

Fairteiler (Foodsharing) -

WANDELKARTE
3 WANDELT SICH

Nachhaltiger Stadtplan fir Esslingen mit
Tipps fur global gerechteren Konsum

¥

———

S  ————

Die Challenge

,Bis Ende des Jahres Ausarbeitung eines nachhaltigen Stadtplans fur Esslingen als wandelbarer
Stadtplan, der aktualisiert und weiterentwickelt werden kann/

Das Ergebnis

Die Akfionsgruppe erstellte einen nachhalfigen Stadfplan, die ,Wandelkarte” der Esslinger Innenstadft.
Darin enthalten sind nachhaltige, faire und lokale Alternativen, unterteilt in die vier Rubriken Lebensmittel,
Gastronomie, Kleidung und Reparieren, Teilen, Leihen. Der Stadtplan bietet zusatzlich Informationen zu
den SDGs, stellt zu jedem der vier Rubriken einen globalen Bezug her und zeigt auf, welche Auswirkungen
das eigene Konsumverhalten vor Ort auf Gerechtigkeit weltweit hat. Beispielsweise werden durch den
Kauf fair gehandelter Lebensmittel gerechtere Lohne und menschenwirdige Arbeitsbedingungen in
Landern des Globalen Sudens gefordert. Es wurden 1.000 Pléne gedruckt und im Stadtgebiet verteilt.




Aktionen und Bildungsmaterialien — Nachhaltiger Stadtplan ST

SCRNIILE FUL SCITITL oo vrerrrrem et

1. Zusammenlegen zweier Challenges: Kooperation mit anderer Teilnehmerin, deren Challenge
zur Stadtplanentwicklung passte; Versuch, mit einem Aufruf in einem lokalen Newsletter weitere
Menschen fur das Projekt zu gewinnen

2. Etablieren einer Kommunikationsbasis in der Akfionsgruppe (Instant-Messenger-App und digitales
Whiteboard)

3. Nachhalfiger Stadtplan von Mainz als Vorbild, Einkaufsfihrer ,Mein Esslingen” von Greenpeace als
Inspiration

4. Unterstlitzung durch die Gruppe Wandelstadtf Esslingen
5. Einigung auf Rubriken: Lebensmittel, Gastronomie, Kleidung und Reparieren, Teilen, Leihen

6. Definition der Kriterien fUr den Einschluss eines Standortes; im Falle der Rubrik Kleidung: Geschdfte,
die faire Marken anbieten (ausgeschlossen rein unternehmenseigene Siegel)

7. Entwickeln von Fragebdgen fur die Rubriken Lebensmittel, Gastronomie und Kleidung

: 8. Ablaufen von sehr vielen Laden im Innenstadtbereich, um die Fragebdgen gemeinsam mit dem
Personal auszufullen

9. Auswahl der Orte, die in den Stadtplan aufgenommen werden
¢ 10. Texten und Designen des Stadtplanes in Zusammenarbeit mit einer Grafikerin

1. Umweltfreundlicher Druck und Verteilung der Stadtpléne im Stadtgebiet, u. a. an den aufgenom-
menen Standorten

Herausforderungen und Learnings
o Zeitliche Ressourcen: Das Recherchieren sowie Ein- und AusschlieRen von Standorten nimmt
unerwartet viel Zeit in Anspruch — am besten von Anfang an einen gréBeren Zeithorizont wéhlen.

o Personelle Ressourcen: In aufwendigere Projekte wie diese Stadtplanentwicklung sollten mehr
Personen einbezogen werden, drei Leute sind definitiv zu wenig!

e Commitment: Ein Commitment-Test am Anfang kann dabei helfen, herauszufinden, ob alle
Mitglieder der Aktionsgruppe sich dhnlich stark verpflichtet fihlen, konsistent mitzuarbeiten.

) uanp!,la1g\us§unp“g PUN UIUOIIYY o

Genutzte Tools

Eisenhower-
Prinzip




ialien

eri

-Aktionen und Bildungsmat

Aktionen und Bildungsmaterialien — Trinkwasserfest

Trink Wasser! Ein Brunnenfest
)Aklmnsbunqdnis ﬁinkwiuer im Rahren von «Challenge Accepred!

¢ o0 o0 (@o 0O

Die Challenge

,Ein Brunnenfest zur Sensibilisierung moglichst vieler Burger*innen zu SDG 6 veranstalten; dabei
Festlegung auf einen Ort mit verschiedenen Informations- und Aktionsangeboten; inklusive Einholung
von externer Expertise und Nutzung von Terminen schon bestehender Veranstaltungen.”

Das Ergebnis

Das im Rahmen des Kurses gegrindete Aktionsbundnis Trinkwasser veranstaltete am 26. Juni 2023
von 12:00 bis 18:00 Uhr ein Brunnenfest, angedockt an das EFFEKTE-Wissenschaftsfestival in Karlsruhe.
Die sechs Aktiven wollten moglichst viele Menschen fur das Thema Trinkwasser sensibilisieren — eine
lebenswichtige, begrenzte und fur viele Menschen, insbesondere in L&ndern des Globalen Sudens,
nicht ausreichend zugéngliche Ressource. Dartber hinaus wollten sie ein gréBeres Bewusstsein fur
den Umgang mit Wasser auf lokaler und globaler Ebene schaffen. Begleitet unter anderem von
der Zeitung Badische Neueste Nachrichten und einem professionellen Fotografen bespielten die
Engagierten einen Aktionsstand mit (interaktiven) Bildungsmaterialien zum Thema (virtuelles) Wasser.
Ein Glucksradquiz, dessen Fragen das Thema Wasser aus globaler Perspektfive beleuchteten und
Probleme wie Wasserknappheit, Zugang zur Trinkwasserversorgung und Wasserstress adressierten,
regte Gesprdche mit den Besucher*innen an. Neben einer Wasserblindverkéstigung (Flaschenwasser
vs. Karlsruher Brunnenwasser) bot das Aktionsblndnis auch eine Trinkbrunnentour mit Quizfragen
an, die zu besonderen Karlsruher Brunnen fUhrte und dort Themen rund ums Wasser aufgriff. Als
besonderes Gimmick wurde ein Gericht auf einem Solarkocher allein mit Sonnenenergie zubereitet.
Das Aktionsbundnis kooperierte mit diversen Akteur*innen, beispielsweise mit GLOW Karlsruhe und den
Stadtwerken Karlsruhe.




Aktionen und Bildungsmaterialien — Trinkwasserfest

Schritt fur Schritt .................................................................................................................

RegelmdaBige Treffen der Aktionsgruppe und Grindung des Aktionsbundnisses Trinkwasser

—

NN

Konzeptionieren des Events und Festlegen von Rahmen und Standort
Ansprache moglicher Kooperationspartner*innen

Planen der Einzelaktivitéten, unter anderem Gewinnen von Expert*innen fur die Brunnenfihrungen
und Organisieren von Bildungsmaterial und eines Lastenrads zum Brunnenwassertransport

Einarbeiten ins Thema virtuelles Wasser und dessen Bezug zu L&dndern des Globalen Stdens

o o

. Erstellen, Produzieren und Verteilen von Flyern und Plakaten

Bewerben des Eventfs Uber Social Media (Instagram-Beitrége, die wiederum von verschiedenen
Kooperationspartner*innen geteilt wurden)

8. Durchfuhren des Events inklusive Einholen von Feedback

Herausforderungen und Learnings

o Zeitliche Ressourcen: Trotz hoher Motivation im Team waren
die zeitlichen Ressourcen der einzelnen Mitglieder begrenzt und
unterschiedlich hoch. Viele Aktivitéten kosteten mehr Zeit als gedacht,
beispielsweise die organisatorische und logistische Planung, das
Erstellen von Flyern und Plakaten (inklusive Korrekturschleifen) und
die Kommunikation mit diversen Kommunikationspartner*innen.

e RegelmdBige Treffen: RegelmdRige und  kontinuierliche
Gruppentreffen waren wichtig.

 Sich aufeinander einstellen: Alle Gruppenmitglieder mussten lernen,
fUr unterschiedliche Arbeitsweisen der anderen offen zu sein und
gut miteinander zu kommunizieren.

e Festival als Partner: Da der Akfionsstand Teil eines Festivals war,
konnte die Gruppe die Festivalinfrastruktur teilweise mitnutzen,
sparte sich Absprachen mit Behérden und profitierte von vielen
inferessierten Festivalbesucher*innen.
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Aktionen und Bildungsmaterialien — Fortbildung zum Thema Schokolade
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~~~~~ Fortbildung zum Thema Schokolade

Die Challenge

,Ich habe das Ziel, meine Kolleg*innen zu mehr Nachhaltigkeit zu ermutigen, und méchte hierfar im
Dezember eine Fortbildung zu Nachhaltigkeit im Lebensalltag anbieten, mit konkreteren Infos am Beispiel
Schokolade (und einer Schokoladenverkostung). Dadurch méchte ich mindestens 10, vielleicht sogar
bisher uninteressierte, Personen erreichen. Neben der Teilnehmendenzahl messe ich den Erfolg, indem
ich Feedback einhole




Aktionen und Bildungsmaterialien — Fortbildung zum Thema Schokolade

Das Ergebnis
Die Kursteilnehmerin bot im Dezember 2022 zusammen mit ,-\ N
einer Kollegin eine Fortbildung ,FuBabdricke und Schokolade”  © :

far andere Kolleg*innen an. Sie berechnete mit den 15
Fortbildungsteiinehmenden den eigenen ékologischen FuBabdruck
und sensibilisierte sie fur soziale und &kologische Aspekfe von
Erndhrung. Die Teilnehmenden erarbeiteten eigene nachhaltige
Handlungsoptionen und durften faire Schokolade probieren.
Ein besonderes Augenmerk lag auf der Bedeutung des fairen
Handels fur den Globalen Suden und darauf, durch alltégliches
Konsumverhalten einen positiven Beitrag zu globaler Nachhaltigkeit
zu leisten. Als weitere Aktion veranstaltete die Kursteilnehmerin
im April 2023 gemeinsam mit ihrem Team einen Kleidertausch
inklusive Ausstellung und Quiz des Globalen Klassenzimmers. Zwei
Besucherinnen des Kleidertauschs planen, die Organisation des
n&chsten Kleidertauschtermins zu Ubernehmen - Verstetigung
erfolgreich.

Schritt fur Schritt .................................................................................................................

1. Eigensténdige Ideenentwicklung und Planung
2. Mitstreiter*innen im Team und Netzwerk gewinnen

3. Gemeinsame Umsetzung mit viel Spal3!

Herausforderungen und Learnings

o Langerfristige Begleitung: Um andere zum nachhaltigen Handeln zu motivieren, ist eine
|&ngerfristige Unferstlitzung besonders effekfiv.

« Commitment: Offentliches Commitment ist fir eine kontinuierliche Umsetzung wichtig.

Genutzte Tools
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T Aktionen und Bildungsmaterialien — Verschenkeschrank

ICH BIN EIN
SCHENKESCH

NIMM, WAS DU
BRAUCHST,
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~~~~ Verschenkeschrank

Die Challenge

,Ich mochte von Mai bis September einen 6ffentlichen Teilschrank fur Kleidung, Haushaltsgegensténde
und Bucher aufbauen und betfreuen, um dem Konzept der Schenkdkonomie in meinem Viertel eine
Plattform zu bieten. Mindestens drei verschenkfe und ein geschenkter Gegenstand sollen sich pro Woche
bewegen. Bei Bedarf rdume ich alle zwei Tage auf’

Das Ergebnis

Die Kursteilnehmerin etablierte einen offentlichen Teilschrank (&hnlich einem Tauschregal) im Quartiersburo
der Pforzheimer Nordstadt, einem sehr interkulturellen Viertel, das von groBen Wohlstandsunterschieden
gepragt ist. Uber den Verschenkeschrank wechseln Kleidung, Haushaltsgegensténde und Biicher ihre
Besitzer*innen. Die Teilnehmerin betreut den Schrank im Rahmen eines Verschenkecafés. Der Schrank
soll jedoch auch dartber hinaus zugdnglich werden. Viele Menschen reduzieren auf diese Weise ihren
Ressourcen-FuBRabdruck und haben die Méglichkeit, achtsamer zu konsumieren. Durch am Schrank
angebrachte Informationen werden sie auBBerdem Uber die globalen Folgen des menschengemachten
Klimawandels und den Anteil unseres Konsums daran informiert und dazu aufgerufen, sich auch
im eigenen Stadtteil fUr einen nachhaltigen Wandel im Sinne der Agenda 2030 einzusetzen. Im
Rahmen des Projekts enfstanden eine Kooperation mit dem Repaircafé Pforzheim und Kontakte zur
Sozialraumkonferenz.

-Aktionen und Bildungsmat




Aktionen und Bildungsmaterialien — Verschenkeschrank

SCRIILE FUL SCITILE oo :

Anfrage bei der Stadt, den Schrank auf offener StraBBe aufzustellen (keine Genehmigung erhalten)

—

Andocken des Projekts an das Quartiersmanagement in Pforzheim

Wahl eines passenden Quartiers

AW N

Auseinandersetzen mit den Inhalten der SDGs, mit deren Vermittlung an die Zielgruppe und mit
der inhaltlichen Botschaft des Verschenkeschranks

Gestalten und Drucken eines Flyers Uber das Quartiersbiro
Organisieren und Instandsetzen des Schranks

Einrichten eines E-Mail-Postfachs fur Verschenkanfragen

® N o o

Enfwicklung eines neuen Formats: das ,Verschenkecafé’, gedffnet mittwochs von 14:00 bis 16:00 Uhr
im Quartiersburo

9. Erstellen und Durchfihren einer reprasentativen Umfrage der Nordst&dter*innen beim Kulturfest,
: um Interesse und Willen festzustellen

10. Einarbeiten der Mitarbeiter*innen des Quartiersblros, sodass der Schrank auch Uber die
Offnungszeiten des Cafés hinaus genutzt werden kann

11. Gestalten und Druckenlassen von Plakaten zu den SDGs und kritischem Konsum, die am Schrank
: angebracht werden

Herausforderungen und Learnings

o Langerfristige Begleitung: Um andere zum nachhaltigen Handeln zu motivieren, ist eine
|&ngerfristige Unferstitzung besonders effekfiv.

« Commitment: Offentliches Commitment ist fir eine kontinuierliche Umsetzung wichtig.

Genutzte Tools
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T Lebensstilanderungen — Lang lebe die Langlebigkeit

s Lang lebe die Langlebigkeit

Die Challenge

,Zeit zur Pflege und Instandhaltung sowie zur Umsetzung neuer, nachhaltiger Losungen soll Teil meines
Alltags werden. Mein Ziel: eine Stunde pro Woche fur Kleinigkeiten, einmal im Monat ein groBeres
Projekt!

Das Ergebnis

Die Teilnehmerin hat es geschafff, mitten in ihrem Alltagschaos eine Stunde pro Woche ihre Kleidung und
andere Gegenstdnde zu pflegen und zu reparieren. Einmal pro Monat ein gréReres Projekt umzusetzen,
war ihr jedoch nicht méglich. Die Lésung lautete, das Projekt in kleinere, wochentlich zu erledigende
Einheiten zu unterteilen. Auf diese Weise konnte sie Neukdufe vermeiden und so ihren auf Ausbeutung des
Globalen Stdens basierenden (Fast-Fashion-)Konsum reduzieren sowie Ressourcen weltweit schonen.
AuBerdem setzte sie sich mit Lieferketten und Arbeitsbedingungen in den Léndern, in denen ihre Kleidung
hergestellt wird, auseinander.

Herausforderungen und Learnings

« Flexibilitat: Planung ist gut, aber Planung und Flexibilitat ist besser!
e Buddy: Zielformulierung und Buddy bilden ein Traumpaar!

e Mut zur Imperfektion: Besser etwas gut genug umsetzen, als etwas Perfektes wollen, das nie
erreichf wird.

-Lebensstilanderungen

Genutzte Tools :
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Lebensstilanderungen — Nachhaltiger Modekonsum T

Nachhaltiger Modekonsum ......................................................................................

Die Challenge

,DIY-Kleidung, um Fast Fashion zu vermeiden

Das Ergebnis

Die Teilnehmerin hat mit dem Onlineshopping aufgehort, ihren Kleiderschrank mit Secondhand-Stucken
ergdnzt und — was DIY und somit ihre urspringliche Challenge angeht — mit dem Hdékeln angefangen.
Durch vermiedene Neukd&ufe reduzierte sie ihre finanzielle Unterstltzung fur die Fast-Fashion-Industrie.

Genutztes Tool
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T Lebensstilanderungen — Meinen Handabdruck vergréBern

e Meinen Handabdruck vergréoftern

Die Challenge

,Politischen Handabdruck vergréoBern: 1-mal im Monat ins Welthaus zum BUND gehen, um sich
informieren zu lassen, zuzuhéren, passende Aktionen zu finden und mitzumachen”

Das Ergebnis

Die Teilnehmerin ist nun im Arbeitskreis Wasser und Geldkompass beim BUND und bringt sich dort
regelmdaBig ein. AuBerdem gestaltet sie alternative Wohnformen mit, arbeitet in einem Garten, um mehr
Uber die Natur zu lernen, und pflanzt zu Hause selbst Gemuse an. Das Jahr 2023 war geprégt von einem
Selbstversuch des Minimalismus und der Ressourcenschonung. Der Teilnehmerin ist es gelungen, ihren
Strom- und Wasserverbrauch extrem zu reduzieren. Diese Erfahrungen flieBen in viele Gespréche mit
jungeren Menschen ein. Die groRte Verénderung war der Verkauf ihres Motorbootes und Autos.

Da der Konsum und die Lebensverhdltnisse im Globalen Norden stark zur Klimaerwdrmung beitragen,
war es das Anliegen und die Motivation der Teilnehmerin, ihren Ressourcen-FuBabdruck erheblich
zu reduzieren. Indem sie auBerdem ihren politischen Handabdruck deutlich vergréRerte, versuchte
sie, ihre durch ihren Lebensstil verursachten negativen Auswirkungen auf den Globalen Stden
gewissermalen auszugleichen. Daher der Selbstversuch, die mehrfachen Initiativen und die nachhaltige
Lebensstildnderung — womit sie hofft, anderen ein Beispiel zu sein.
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Hier endet die Broschiire fiir Engagierte. T

Hier endet die BrOSChﬁre fﬁr Engagierte. ....................................................




