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Mein Not-
fallkoffer für 
schwere Tage

Jede(r) von uns hat etwas oder jemanden, 
das / der schlechte Gedanken vertreibt und 
positive Gedanken bringt. Auf dieser Seite 
können Sie diesen Dingen und Personen 
 einen Platz geben.

„Wenn du am Boden liegst und in Not bist und du dringend Hilfe brauchstund wirklich gar nix mehr läuft: schließe deine Augen und denk an michund ich werde bald da sein, um selbst die schwärzeste Nacht aufzuhellen.“
(deutsche Übersetzung;aus James Taylors "You've Got A Friend")

Mi� ��l���� An��h��i��, �u��� F���n��� o��� K���e���
k��� i�� �i�� �ust�us���, ���� e� ��� s���e�h� ��h�?

E�� Or�, �� ��� i�� ����� ���:

E�wa� (�. B. Mu���, F���), wa� ��� ����� �ut�u�:
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Brief an mich selbstEinen Brief an sich selbst zu verfassen, ist eine beliebte Methode der Selbstreflexion. Es 

dient dazu, eigene Einstellungen, Wünsche und positive oder negative Erwartungen zu 

formulieren (ZLB, 2019; DGB-Bildungswerk, 2019).
Die genannten Fragen dienen der Orientierung.
Sie können jedoch auch andere Aspekte aufgreifen, die Sie beschäftigen. 

Der Brief wird verschlossen – z. B. in einem Briefumschlag – aufbewahrt.

Nach einer zuvor festgelegten Zeit kann er geöffnet und gelesen werden. 

Eine Wiederholung dieser Übung ist natürlich immer möglich.
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Brief an mich selbstEinen Brief an sich selbst zu verfassen, ist eine beliebte Methode der Selbstreflexion. Es 

dient dazu, eigene Einstellungen, Wünsche und positive oder negative Erwartungen zu 
Sie können jedoch auch andere Aspekte aufgreifen, die Sie beschäftigen.  z. B. in einem Briefumschlag – aufbewahrt.

– aufbewahrt.
–

Nach einer zuvor festgelegten Zeit kann er geöffnet und gelesen werden. 

Eine Wiederholung dieser Übung ist natürlich immer möglich.

Sammeln von Grenzen und Bedürfnissen

Hinweise zur 

Durchführung:
  Bereiten Sie mehrere Fragen / Themenkomplexe vor, zu denen Einfälle und 

Ideen gesammelt werden sollen.

  Die Teilnehmenden schreiben auf Karten (im Idealfall farblich getrennt, siehe 

Farbvorschläge unten) ihre Einfälle und Ideen.

  Die Karten werden nacheinander an eine Pinnwand geheftet und durch Sie 

oder die Teilnehmenden selbst gruppiert.

  In einer Diskussion werden die Einfälle und Ideen besprochen, ggf. um-

gruppiert und neue, mit den bisherigen assoziierte Einfälle hinzugefügt.

So entsteht eine einfache Mind-Map (oder mehrere Mind-Maps) zu den 

 genannten Fragen / Themenkomplexen.

 

3V

  Moderationskärtchen

  Stifte

  Pinnwände mit Papier 

bespanntSeite 6 –11:   „Grenzen und 

Bedürfnisse formulieren”

Didaktische Methode:

Individuelles Beantworten

der Fragen (Kartenabfrage)

und  Zusammentragen der

Antworten als Mind-Map

30 min

DM
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