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Kopfhörer-Methode 

Methodenbeschreibung 
Katharina Debus, Stand November 2025 

Themen & Ziele 

Angebot zur individuellen Grenzregulierung bei der Arbeit zu Themen, die Schamgrenzen berühren 
oder belastend wirken können. 

Zielgruppe(n) 

alle, die Musikabspielgeräte bedienen können 

Anwendung & Grenzen 

Gruppengröße 

▪ alle 

Gruppenzusammensetzung 

▪ alle 

Zeitpunkt/Einbettung 

▪ bei allen Themen, bei denen individuelle Grenzregulation eingeladen werden soll 
▪ ggf. vorbereitende Information an die Adressat*innen zum Mitbringen von Geräten und 

Kopfhörern 
▪ ggf. danach Ansprache bei Signalen größeren Belastungserlebens 

Rahmenbedingungen 

Zeit 

▪ ca. 2 – 5 Minuten für eine kurze Anmoderation der Einladung 
▪ ggf. mehr Zeit für die Materialvorbereitung 

Material 

▪ Musikabspielgeräte mit Kopfhörern idealerweise für alle Teilnehmenden, i.d.R. reichen je nach 
Thema aber ca. 2 – 5 Geräte in einer Gruppe mit 20 Teilnehmenden 

o Oft werden die Geräte gar nicht genutzt, können aber dennoch zu einem größeren 
Sicherheitsgefühl für Teilnehmende und Pädagog*innen beitragen, u.a. im Umgang mit 
sehr heterogenen Bedarfen und Grenzen in Gruppen.  
Außerdem kann der Hinweis auf die Methode auch sinnvoll für die 
Außenkommunikation bzgl. Vorwürfen des Überschreitens von Intimitätsgrenzen in der 
Sexualpädagogik genutzt werden.  
Ich empfehle also, eine mögliche Nicht-Nutzung nicht frustrierend zu interpretieren, 
sondern den Wert des Angebots dennoch zu schätzen. Der Aufwand, z.B. bzgl. der 
Menge der Geräte, sollte aber zur erwarteten Nutzung passen. 

▪ Wenn die Teilnehmenden/viele Teilnehmende selbst Smartphones und Kopfhörer besitzen, 
reicht es, sie vorher zu informieren, dass diese zum entsprechenden Anlass willkommen sind. 
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▪ Wenn das institutionell nicht möglich (z.B. sehr unflexibles Smartphone-Verbot oder keine 
Vorabkommunikation möglich) oder nicht damit zu rechnen ist, dass die Teilnehmenden sich 
selbst versorgen können, sollten entsprechend des eingeschätzten Bedarfs Geräte zur 
Verfügung gestellt werden inkl. eines einfachen Zugangs zu Musik (Musik auf dem Gerät oder 
niedrigschwelliger Zugang zu einem Streaming-Dienst, die entsprechenden Apps sehr einfach 
auffindbar platziert etc.), sodass Adressat*innen ohne größeren Vorbereitungsaufwand Musik 
hören können. 

Aufbau, Anleitung, Vorgehen 

Einführung / Hintergrundinformationen 

Es gibt Themen, bei denen es sinnvoll ist, Informationen zu vermitteln oder Beispiele zu 
besprechen, die für manche Adressat*innen belastend sein können, z.B. bzgl. Scham-
/Intimitätsgrenzen in der Sexualpädagogik oder bzgl. der Besprechung von Gewalt oder 
Diskriminierung an konkreten Beispielen. Idealerweise können wir bei solchen Themen Gruppen 
bedarfsgerecht teilen und Wahl-Angebote machen. Oft ist dies aber nicht möglich. 

In vielen Fällen ist es sinnvoll, Adressat*innen bei solchen Themen einzuladen, auf ihre Grenzen zu 
achten (unten gehe ich auf Grenzen/Ausnahmen ein). Klassischerweise wird in der 
außerschulischen Jugendbildung das Angebot ausgesprochen, zur individuellen Grenzregulation 
zeitweise den Raum zu verlassen, in mitgebrachten Materialien zu lesen etc. Letzteres hilft aber 
nicht allen Teilnehmenden dabei, wirklich nicht mehr zuzuhören. Und ersteres kann 
Herausforderungen bzgl. Aufsichtspflicht mit sich bringen und ist ein sehr hochschwelliger und 
sichtbarer Akt, insbesondere für Teilnehmende, die nur für eine kurze Passage aussteigen bzw. 
nicht so viel Aufmerksamkeit auf sich ziehen wollen. 

Für solche Fälle setze ich seit einiger Zeit ergänzend zu den anderen Angeboten die Kopfhörer-
Methode ein, um eine individuelle Grenzregulation zu erleichtern. Entwickelt habe ich sie zum 
Umgang mit sehr heterogenen Bedarfen und Grenzen von Teilnehmenden in anonymen 
themengemischten Fragerunden, in denen auch sexualpädagogische Fragen gestellt wurden. 

Schritt-für-Schritt-Anleitung 

1. Vorbereitung 

Die Teilnehmenden werden vorbereitend informiert, dass Musikabspielgeräte und Kopfhörer zu 
dieser Einheit willkommen sind. Ggf. werden Regeln abgesprochen wie z.B. Nutzung von 
Smartphones nur im Flugmodus etc. 

Ergänzend oder alternativ werden Musikabspielgeräte und Kopfhörer zur Nutzung durch die 
Teilnehmenden vorbereitet und möglichst gut zugänglich im Raum verteilt (in Einschätzung des 
Vertrauens in die Teilnehmenden, dass die Geräte nicht verschwinden). 

2. Einführung 

Z.B.: „Wir sprechen in der nächsten Einheit über xxx (z.B. verschiedene Worte rund um Sex und was 
mit diesen Worten gemeint ist; Diskriminierung und auch immer wieder über konkrete Beispiele; 
Gewalt und manchmal auch über Beispiele etc.). Dabei passiert es manchmal, dass wem was ein 
bisschen zu viel ist. Wenn das so ist, dann könnt Ihr Euch Eure Kopfhörer aufsetzen/Euch ein Gerät 
nehmen und ein bisschen Musik hören. Wenn Ihr wollt, könnt Ihr dabei auch in was von meinem 
mitgebrachten Material blättern. Schaut aber am besten auch immer mal zu mir hin. Ich gebe ein 
Zeichen, wenn wir das Thema wechseln/mit was anderem weitermachen. Falls Ihr danach mit mir 
drüber sprechen wollt, könnt Ihr zur Pause hin gerne bei mir vorbeikommen.“ 
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3. Durchführung der Einheit 

Durchführung der Einheit dann wie geplant. Wenn Adressat*innen Kopfhörer aufsetzen, sollte 
ihnen ein Zeichen gegeben werden, wenn es mit etwas anderem weitergeht. Wenn sie gerade 
nicht hinschauen, einfach später nochmal. Es sollte nicht durch wildes Gestikulieren oder 
Einbeziehen anderer Adressat*innen die Aufmerksamkeit auf sie gelenkt werden. 

Ein gewisses Maß des provokativen Einsatzes des Angebots lasse ich in der Regel laufen, weil sich 
dahinter immer auch etwas Ernsthaftes verbergen kann, das nicht sichtbar werden soll. Und weil 
zur Entlastung von Aufgeregtheit oder Scham insbesondere beim Thema Sexualität eine gewisse 
Menge Albernheit oder Übersprungsverhalten auch seinen berechtigten Sinn haben kann. Wenn 
es zu störend wird, suche ich das Gespräch oder setze eine klare Grenze gegen störende 
Nutzungsweisen des Angebots (z.B. zusammen Musik hören drüber sprechen, Streit um Geräte 
etc.). 

4. Nach der Einheit 

Wenn Adressat*innen das Angebot viel nutzen, schaue ich etwas auf ihre Körpersprache (wie auch 
generell bei der Durchführung von Einheiten zu potenziell stärker belastenden Themen). Wenn ich 
Sorge habe, dass sie eine stärkere Belastungsreaktion haben, bemühe ich mich, eine Gelegenheit 
zu schaffen, bei der ich möglichst wenig öffentlich kurz mit ihnen einchecken und ihnen ggf. ein 
Gespräch anbieten kann. 

Kommentare, Erfahrungen & Risiken 

Bei Zielgruppen, unter denen ein Interesse am Thema verpönt ist (z.B. Schlampenbilder gegen 
Mädchen, die sich für Sex-Praktiken interessieren), können die Kopfhörer auch genutzt werden, 
um so zu tun, als ob nicht zugehört würde, aber es wird keine Musik laufen gelassen oder so leise, 
dass Zuhören trotzdem möglich ist. 

Grundsätzlich stellt sich die Frage, wieviel Grenzregulation wir bei welchem Thema zulassen:  

Wenn es um (insbesondere Details zu) Sexpraktiken geht oder um detailliertere Erzählungen über 
Gewalt oder Diskriminierung, finde ich sehr wichtig, die Adressat*innen zu individueller 
Grenzregulation zu ermutigen und diese möglichst niedrigschwellig zu ermöglichen.  

Auf dem Gegenpol stehen für mich Themen, für die alle sensibilisiert sein sollten zur eigenen 
Sicherheit oder zum Schutz anderer Menschen. In der Sexualpädagogik mache ich keine expliziten 
neuen Ausstiegsangebote, wenn es um Fragen von Verhütung oder sexueller Gesundheit geht. In 
der Arbeit zu sexueller Vielfalt mache ich keine expliziten neuen Ausstiegsangebote, wenn es um 
die Arbeit zu verschiedenen Lebensweisen wie z.B. Transgeschlechtlichkeit oder 
gleichgeschlechtliche Anziehung und Liebe geht. Aber wenn Menschen aus eigenem Antrieb 
aussteigen wollen oder vorher gemachte Angebote nutzen, lasse ich das aus verschiedenen 
Gründen meist zu (u.a.: wenn sie verweigern wollen, werden sie innerlich sowieso die Aufnahme 
verweigern und diskutieren macht es v.a. für alle Interessierten anstrengender). Ein besonderes 
Risiko besteht in der Sexualpädagogik, dass der Griff zu den Kopfhörern in Kombination mit Mimik 
oder Aussprüchen performativ genutzt wird, um queere Themen als ‚eklig‘ zu markieren. Damit 
muss dann ein diskriminierungskritischer Umgang gefunden werden (mindestens verbale 
Grenzsetzung, potenziell auch Thematisierung). 

Ein weiteres Risiko besteht, wie bei allen Einladungen zu Selbstregulation, Grenzkommunikation 
oder Partizipation, dass Gruppen, die sonst Engführung entlang von Vorgaben von Autoritäten 
gewohnt sind, diese Einladungen zu Provokation, Verweigerung etc. nutzen. Hier muss eine 
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Balance zwischen Zugewandtheit, Grenzsetzung und Aufgreifen gefunden werden, der zum 
zeitlichen Rahmen, der konkreten pädagogischen Beziehung und dem Thema passt. 

Nicht zuletzt muss bei Gruppen mit großer Ablenkbarkeit durch eingehende Nachrichten ein 
Umgang gefunden werden, wie dieses Risiko zu minimieren ist. Je nach Gruppe können Appelle an 
Nutzung des Flug-Modus ausreichen. Oder es kann nötig sein, eigene Geräte mitzubringen und ggf. 
deren Internet-Zugang zu regulieren. Wenn beides nicht funktioniert bzw. für Letzteres die 
Ressourcen fehlen, ist die Methode möglicherweise für die Gruppe nicht geeignet.  

Quelle 

Von Katharina Debus entwickelt im Projekt Interventionen für geschlechtliche und sexuelle Vielfalt 
von Dissens – Institut für Bildung und Forschung und seitdem weiterentwickelt. 
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