


WAS GIBT MIR HALT IN SCHWIERIGEN ZEITEN?

Zielgruppe: Mittelschule/Unterstufe 
Thema: Trauer – Halt – Hoffnung
Ziel: Trauer gehört zum Leben. Sie entsteht nicht nur, wenn ein Mensch stirbt. Auch Trennung, Streit, Enttäuschungen, verletzende Worte, Krankheit, Veränderungen oder das Gefühl, allein zu sein, können traurig machen. Jugendliche müssen nichts Persönliches erzählen. Im Mittelpunkt steht die Frage: Was oder wer kann mir helfen, wenn das Leben einmal schwer wird?

ORGANISATION DES RAUMES
Die Stationen werden als fünf einzelne Tische aufgebaut.
Start: Mitte des Raumes: Tuch, Kerze, Feuerzeug, Text
Gemeinsamer Abschluss: 3 Kerzen, Feuerzeug, Text, Lachgummis, evtl. Instrumentalmusik im Hintergrund
🛟 Tisch 1: Mein Rettungsring
Vorhangringe, rote Permanentmarker, Unterlagen, Anleitung
🌸 Tisch 2: Meine Hoffnungsblüte
Kopien von Blüten, Stifte, Anleitung
🎧 Tisch 3: Meine Playlist
Handy, Kopfhörer, Anleitung
💬 Tisch 4: Was macht Menschen traurig?
Box, kleine Zettel, Stifte, Anleitung
📱 Tisch 5: Meine Highlights
Handy-Vorlage, Stifte, Anleitung

🪧 ÜBERSICHT	(evtl. an die Tür kleben)
Heute erwarten dich 5 Stationen:
🛟 1 – Was gibt mir Halt?
Mein Rettungsring
🌸 2 – Wer ist für mich da?
Meine Hoffnungsblüte
🎧 3 – Was klingt gut für mich?
Meine Tut-mir-gut-Playlist
💬 4 – Was kann traurig machen?
Meine Gedanken – anonym
📱 5 – Was speichere ich mir?
Meine Highlights
Gemeinsamer Start 
Kurzer Einstieg (entzünden der Kerze)
Trauer kann unterschiedlich aussehen.
Manchmal ist sie laut.
Manchmal ganz still.
Manchmal macht sie wütend.
Manchmal möchte man allein sein und manchmal braucht man jemanden.

Heute geht es nicht darum, dass ihr eure persönlichen Geschichten erzählt.
Heute könnt ihr entdecken:
Was gibt mir Halt?
Wer ist für mich da?
Was tut mir gut?
Was könnte mir helfen, wenn es mir einmal nicht gut geht?

Kurze Erklärung der Stationen
Wichtig: Jede und jeder entscheidet selbst, was aufgeschrieben oder geteilt wird.
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Überlege:
Was gibt mir Halt?

Nimm dir einen Ring und einen Stift.
Male Strich für Strich rote Markierungen auf deinen Ring.
Jeder Strich steht für etwas, das dir Kraft und Halt geben kann.
Das kann zum Beispiel sein:
Familie · Freunde · Musik · Sport · Natur · Haustier · Glaube · Humor · ein Hobby · ein bestimmter Ort · ein besonderer Mensch.
Aus einem einfachen Ring wird so dein persönlicher Rettungsring.
Du kannst ihn in deine Hosentasche, Jacke oder deinen Rucksack geben.
Zur Erinnerung: „Ich habe Dinge in meinem Leben, die mir Halt geben.“
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Überlege:
Wer ist für mich da?
Wenn ich traurig bin, Sorgen habe oder etwas Schweres erlebe – zu wem könnte ich gehen?

Nimm dir eine Blume und einen Stift. Schreibe in die Mitte deinen Namen. DU bist wichtig! 
Schreibe die Person, zu der du als Erstes gehen würdest, ganz nahe zu dir. Danach kommen Menschen, zu denen du als Nächstes gehen könntest. Es müssen nicht nur Familienmit - glieder sein. Vielleicht sind es Freunde, Großeltern, Lehrer, Trainer, Nachbarn oder andere Menschen, denen du vertraust.
Verstaue die Hoffnungsblüte in deinem Rucksack oder deiner Schultasche.
Zur Erinnerung: „Ich muss nicht alles allein schaffen.“
[image: ]Meine Tut-mir-gut-Playlist	

Überlege: 
Welche Musik gibt mir Kraft?
Welche Lieder tun mir gut, wenn ich traurig bin, Sorgen habe oder einen schweren Tag erlebe?

Öffne deine Musik-App und suche 5–10 Lieder, die dich
trösten · beruhigen · stärken · aufbauen · an schöne Momente erinnern · wieder zum Lächeln bringen.
Erstelle daraus deine persönliche Playlist.
Du kannst sie zum Beispiel nennen:
🎧 Tut mir gut
🎵 Meine Power-Songs
❤️ Für schwere Tage
☀️ Better days
Zur Erinnerung: „Musik kann etwas verändern, wenn Worte allein gerade nicht helfen.“



Was macht mich traurig?

Überlege: 
Trauer hat viele Gesichter. Was kann Menschen traurig machen?
Dabei muss es nicht um Tod gehen. Vielleicht sind es:
Streit · Trennung · Einsamkeit · Ausgrenzung · verletzende Worte · Mobbing · Krankheit · Angst · Leistungsdruck · Abschied · Enttäuschung · Verlust.

Schreibe etwas, was dich traurig macht oder von dem du glaubst, dass es Jugendliche traurig macht auf einen Zettel (ohne deinen Namen). Falte den Zettel und wirf ihn in die Box.
Diese Gedanken können später anonym in einer Religionsstunde aufgegriffen und gemeinsam besprochen werden.
Zur Erinnerung: „Trauer hat viele Gründe – und jeder Mensch empfindet anders.“
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Überlege:
Was möchtest du dir abspeichern? Stell dir vor, dein Handy könnte nicht nur Fotos und Nachrichten speichern, sondern auch Dinge, die dir im Leben guttun:
👥 Menschen, die mir guttun
🎵 Musik, die mir Kraft gibt
💭 Gedanken oder Sätze, die mir helfen
☀️ Orte und Erinnerungen, die mir guttun
❤️ Etwas, das ich von unserer gemeinsamen Zeit mitnehme
Nimm dir eine Handy-Vorlage und einen Stift und notiere deine Gedanken.
Zur Erinnerung: „Ich darf jederzeit auf das zurückgreifen, was mir guttut.“





















Gemeinsamer Abschluss
Nacheinander werden drei Kerzen entzündet.
Erste Kerze – Erinnerung: Für Menschen, Momente und Zeiten, an die wir uns gerne erinnern.
Zweite Kerze – Loslassen: Für das, was schwer ist und was wir nicht immer allein tragen können.
Dritte Kerze – Hoffnung: Für Menschen, die für uns da sind. Für alles, was uns Kraft gibt. Und für die Hoffnung, dass nach schweren Zeiten wieder hellere Tage kommen.

Vielleicht hast du heute nichts Großes entdeckt. Vielleicht war es nur ein Lied. Ein Name auf deiner Blume. Ein Strich auf deinem Rettungsring. Ein Gedanke. Oder die Erinnerung an einen Menschen. Aber manchmal sind es genau diese kleinen Dinge, die uns helfen, wenn das Leben schwer wird. Bewahre dir das, was dir guttut. Und vergiss nicht: Du musst schwierige Zeiten nicht allein schaffen. Und wenn dich etwas beschäftigt oder traurig macht, darfst du jederzeit mit einer erwachsenen Vertrauensperson sprechen.

Trauer darf sein.
Es gibt Zeiten zum Weinen.
Es gibt Zeiten zum Nachdenken.
Es gibt Zeiten, in denen wir jemanden brauchen.
Aber genauso dürfen wir wieder lachen, genießen und fröhlich sein. Vielleicht erinnert dich dein Lachgummi daran:
😊 „Auch nach schweren Zeiten darf das Leben wieder leichter werden.“ 😊
Nimm dir eines mit – für ein kleines Lächeln auf deinem Weg.
Verteilen der Lachgummis.
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