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Zivilcourage stellt in jeder demokratischen Gesellschaft ein wichtiges Verhalten dar. Dabei geht 
es oft gar nicht um „heldenhaftes“ Verhalten oder darum, direkt persönlich einzugreifen, wenn 
sich andere bedroht fühlen. Vielmehr beginnt Zivilcourage schon im Alltag, indem wir demo-
kratische Grundwerte wie Toleranz und Vielfalt durch unser Verhalten stärken und verteidigen. 
Dennoch fällt es vielen Menschen schwer, einzugreifen, wenn sie normverletzendes Verhalten 
beobachten.1 Die Gründe für unterlassene Zivilcourage sind vielfältig. Um die verschiedenen 
Hürden zu überwinden und Handlungsmöglichkeiten zu fördern, werden in diesem Beitrag we-
sentliche Bausteine von Zivilcourage-Trainings dargestellt, die von Praktiker*innen in unter-
schiedlichen Bereichen wie Bildungseinrichtungen, am Arbeitsplatz oder im öffentlichen Raum 
eingesetzt werden können. 
 
Schlagwörter: Zivilcourage, Diskriminierung, Helfen 
 
„In unserem demokratischen Land sind 
keine großen Heldentaten erforderlich. Da-
für reicht Zivilcourage.“ - Olaf Scholz, 
Rede beim Internationalen Auschwitzkomi-
tee zur Befreiung des Konzentrationslagers 
Auschwitz, 2025 
 
Immer häufiger rufen einflussreiche Per-
sönlichkeiten öffentlich zu mehr Zivilcou-
rage auf. Solche Appelle können zwar das 
moralische Bewusstsein stärken, führen je-
doch nicht automatisch dazu, dass in kon-
kreten Situationen eingegriffen wird. Um 
zivilcouragiertes Verhalten zu fördern, ist 
es wichtig, ein Verständnis dafür zu entwi-
ckeln, was Zivilcourage ist, welche Voraus-
setzungen dafür notwendig sind und wie sie 
in verschiedenen Situation aussehen kann.  

Zivilcourage ist eine Form des prosozialen 
Verhaltens2, also ein Verhalten, das absicht-
lich und freiwillig gezeigt wird und darauf 
abzielt, anderen zu helfen.3 Sie beruht dabei 
insbesondere auf den persönlichen, prosozi-
alen Einstellungen und Wertüberzeugungen 
der handelnden Person.2 Eine unbeteiligte 
Person greift ohne Rücksicht auf mögliche 
negative Konsequenzen für sich selbst ein, 
wenn sie eine Normverletzung durch eine*n 
Täter*in wahrnimmt.4 Zivilcouragiertes 
Verhalten unterscheidet sich dabei vor al-
lem durch das öffentliche Eintreten für ge-
sellschaftliche Grundwerte und durch die 
erwarteten Konsequenzen des Eingreifens 
von anderen Formen prosozialen Verhal-
tens, wie einfachem Hilfeverhalten.5 In Si-
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tuationen, die Zivilcourage erfordern, über-
wiegen dabei besonders die negativen sozi-
alen Konsequenzen (z. B. von dem oder der 
Täter*in beleidigt zu werden).4 Oft greift 
eine Person ein6, um verletzte moralische 
Standards wieder herzustellen7. Dabei gibt 
es häufig nicht nur ein oder mehrere Opfer, 
sondern auch eine*n oder mehrere Tä-
ter*innen2. Zwischen Opfer und Täter*in 
besteht dabei zusätzlich oft ein reales oder 
subjektives Machtgefälle. Die eingreifende 
Person stellt sich gegen jemanden mit 
Macht, beispielsweise eine vorgesetzte Per-
son, um ein höheres moralisches Ziel zu 
verfolgen.8  
Normverletzungen unterschiedlichster Art, 
z. B. in Form von Diskriminierung, sind 
trotz gesellschaftlicher Normen für Tole-
ranz und Hilfsbereitschaft allgegenwärtig 
und können in verschiedenen Lebensberei-
chen, wie Familie, Schule, Arbeitsplatz 
oder im öffentlichen Raum auftreten. Wie 
Menschen spezifisch in Situationen, in de-
nen sie Normverletzungen in Form von Dis-
kriminierung erleben, zivilcouragiert ein-
greifen können, wird in dem Fachnetz-Bei-
trag von Niesta Kayser et al. (2025) näher 
beleuchtet.9 Warum jedoch handeln Men-
schen oft nicht zivilcouragiert, obwohl sie 
es gerne tun würden, und wie überwinden 
sie diese Hemmungen und Barrieren? 
 
Voraussetzungen und Barrieren für Zi-
vilcourage  
 
Die Absicht, zivilcouragiert zu handeln, 
stimmt nicht immer mit dem tatsächlichen 
Verhalten überein. Im Vergleich zu ihrem 
gezeigten Verhalten überschätzen Men-
schen in vorgestellten Situationen häufig ihr 
eigenes zivilcouragiertes Verhalten.10 Es 
besteht eine Diskrepanz zwischen der Ab-
sicht und dem tatsächlichen Verhalten.11 

Wie Zivilcourage entsteht und an welchen 
Stellen sie scheitern kann, zeigen theoreti-
sche Rahmenmodelle, denen zufolge Men-
schen folgende Stufen erfolgreich durchlau-
fen müssen, um in entsprechenden Situatio-
nen einzugreifen:7,12  

1. Die Situation muss wahrgenommen wer-
den. 

2. Die Situation muss als Normverletzung 
interpretiert werden. 

3. Die Person muss sich für das Eingreifen 
verantwortlich fühlen. 

4. Die Person muss über das notwendige 
Wissen verfügen, welche Art des Ein-
greifens angemessen ist und sich kompe-
tent fühlen, selbst zu handeln. 

5. Die Person wägt die Kosten (z. B. eigene 
Verletzungsgefahr) und Nutzen (z. B. 
moralisches Selbstbild) des Eingreifens 
ab7 und entscheidet sich einzugreifen. 

Zur erfolgreichen Bewältigung der einzel-
nen Stufen wurden bereits verschiedene 
Wahrnehmungs- und Verhaltensstrategien 
untersucht und in zahlreichen Zivilcourage-
Trainings umgesetzt.13  
 
Überwinden der Barrieren 
 
Die ersten beiden Stufen des Prozessmo-
dells können scheitern, wenn eine Person 
abgelenkt ist oder beispielsweise fälschli-
cherweise annimmt, dass eine laute Ausei-
nandersetzung zwischen zwei Personen nur 
eine harmlose Diskussion zwischen Be-
kannten ist, obwohl tatsächlich eine Person 
bedroht wird. Um diese Stufe erfolgreich 
bewältigen zu können, ist es wichtig, über 
Wissen über Normverletzungen und deren 
Folgen zu verfügen. Subtilere Normverlet-
zungen, z. B. wenn diskriminierende Äuße-
rungen in Form von Humor geäußert wer-
den, stellen eine besondere Herausforde-
rung dar, da sie oft unbemerkt bleiben. 
Auch sie können negative Folgen haben, in-
dem sie bestehende Vorurteile verfesti-
gen.14 Bausteine verschiedener Trainings 
setzen daher z. B. bei der Sensibilisierung 
für Normverletzungen und deren Folgen 
an.13  
 
Damit eine anwesende Person eingreift, 
muss sie sich in der dritten Stufe in der kon-
kreten Situation auch persönlich verant-
wortlich fühlen. Dieses Verantwortungsge-
fühl kann durch öffentliche Kampagnen 
oder durch Vorbilder, die zu Zivilcourage 
aufrufen, gestärkt werden. Verschiedene 
Kampagnen in Deutschland setzen dies um, 
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indem sie Menschen dazu ermutigen, bei 
Ungerechtigkeiten einzugreifen und Ver-
antwortung zu übernehmen, ohne sich 
selbst in Gefahr zu bringen. Einen Über-
blick über größere Initiativen wie ‚Gesicht 
Zeigen!‘ bietet der Abschnitt „Weitere Res-
sourcen“ im Anhang. Kleinere, lokale Akti-
onen und Bürgerinitiativen können auch in 
Gemeinden oder Bezirken umgesetzt wer-
den und setzen direkt an den Lebensrealitä-
ten der Menschen an. Wer selbst eine solche 
Initiative starten möchte, sollte sich an be-
währten Konzepten, wie leicht zugängli-
chen Mitmachangeboten, sichtbaren Vor-
bildern oder langfristigen Kooperationen 
mit Schulen oder Vereinen, orientieren 
(siehe z. B. ‚Zusammenleben und Zivilcou-
rage – Don Bosco macht Schule‘ im An-
hang).  
 
Da normverletzendes Verhalten oft schnelle 
Reaktionen erfordert15, muss die anwesende 
Person, um handeln zu können, in der vier-
ten Stufe nicht nur verschiedene Hand-
lungsoptionen kennen. Sie sollte auch da-
von überzeugt sein, dass sie über die not-
wendigen Kompetenzen verfügt, diese auch 
auszuführen. Zivilcourage-Trainings zielen 
darauf ab, auf die jeweilige Situation zuge-
schnitten zivilcouragierte Reaktionen vor-
zustellen und zu trainieren.16 Verschiedene 
praktische Übungen, wie Rollenspiele und 
Imaginationsübungen können wirksam 
sein, um die Handlungsfähigkeit in solchen 
Situationen zu stärken. In Rollenspielen 
können die Teilnehmer*innen verschiedene 
Szenarien üben, die reale Normverletzun-
gen nachstellen, wie zum Beispiel eine dis-
kriminierende Bemerkung in der Schule 
oder in der Öffentlichkeit. Diese Übungen 
fördern die Fähigkeit, in realen Situationen 
schnell zu reagieren.15 Dazu werden in den 
Trainings verschiedene Methoden einge-
setzt.  Ein Beispiel ist das „Forum-Theater“, 
bei dem ein Konflikt inszeniert wird und die 
Teilnehmer*innen des Trainings durch ak-
tive Eingriffe verschiedene Lösungen erar-
beiten.  
 
Um die Handlungsfähigkeit zu fördern, ist 
es in der fünften Stufe wichtig, moralische 

Prinzipien und Werte für Teilnehmer*innen 
greifbar zu machen, da sie das moralische 
Selbstbild stärken und damit die Hand-
lungsbereitschaft erhöhen können. Men-
schen zeigen oft dann keine Zivilcourage, 
wenn dies mit zwischenmenschlichen Kos-
ten wie Unbeliebtheit oder möglicher Ver-
geltung verbunden ist.16 In manchen Situa-
tionen kann Zivilcourage sogar einen Kom-
promiss zwischen konkurrierenden morali-
schen Grundsätzen erfordern, da neben 
übergeordneten Normen auch die Loyalität 
(z. B. gegenüber dem Arbeitgeber) berück-
sichtigt werden muss.17 Dennoch ist es vie-
len Menschen wichtig, ihr vorurteilsfreies, 
moralisches Selbstbild aufrecht zu erhalten, 
was sie motivieren kann, trotz möglicher 
negativer Konsequenzen einzuschreiten.18 
Öffentliche Kampagnen können dabei eine 
wichtige Rolle spielen, indem sie morali-
sche Prototypen oder Vorbilder präsentie-
ren, an denen sich Menschen orientieren 
können. Ein Beispiel wäre eine Kampagne, 
in der Personen aus dem Alltag (z. B. Leh-
rer*innen, Pfleger*innen oder andere enga-
gierte Bürger*innen) als gerechte Vorbilder 
dargestellt werden, die in ungerechten Situ-
ationen eingreifen. Solche Vorbilder bieten 
ein klar erkennbares Modell, das in unkla-
ren Situationen als Orientierung dienen 
kann und so zu moralischem Denken und 
schließlich auch Handeln führen kann.19 

Das Bewusstsein, dass auch das Nichtein-
greifen in Notsituationen („unterlassene 
Hilfeleistung“) negative soziale und persön-
liche Konsequenzen, z. B. in Form von mo-
ralischem Versagen oder rechtlichen Kon-
sequenzen, haben kann, kann die Bereit-
schaft zum Eingreifen ebenfalls erhöhen.18  
 
Wie lernt man Zivilcourage? Wichtige 
Bausteine verschiedener Trainings 
 
Zivilcourage kann also gelernt und trainiert 
werden mit dem Ziel, vorbeugend ein Be-
wusstsein für Normverletzungen zu schaf-
fen und zusätzlich Handlungsstrategien und 
Verhaltensroutinen für akute Situationen zu 
vermitteln. So ermöglichen Trainings ein 
schnelles und angemessenes Eingreifen.15  
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Tabelle 1.  
Beispielhafte Zivilcouragetrainings 

 
Ist es beispielsweise in einer bestimmten Si-
tuation zu gefährlich, allein einzugreifen, 
lernen die Teilnehmer*innen, wie sie an-
dere Personen angemessen um Unterstüt-
zung bitten können. Zivilcourage-Trainings 
basieren auf wissenschaftlichen Empfeh-
lungen, die in Übungen vermittelt werden. 
Viele Trainings ähneln sich in ihren groben 
Bausteinen, die die Teilnehmer*innen dazu 
befähigen sollen, Barrieren zu überwinden 
und schließlich angemessen einzugreifen.  
 
Ein wiederkehrender Baustein sind Diskus-
sionen unter den Teilnehmer*innen, in de-
nen sie gemeinsam vergangene Situationen 
reflektieren, in denen Zivilcourage gefragt 
war, um auf solche Situationen in der Zu-
kunft besser reagieren zu können. Auch 
Rollenspiele und praktische Übungen, in 
denen verschiedene Situationen durchge-
spielt werden, um Reaktionsmöglichkeiten 
zu erproben sind Bausteine, die in vielen 
Trainings wiederkehren.  

 
In Tabelle 1 sind die zentralen Bausteine 
drei bekannter und auf ihre Wirksamkeit 
überprüfter Zivilcourage-Trainings darge-
stellt. Solche Trainings können von ge-
schulten Trainer*innen, die in der Regel 
von spezialisierten Organisationen ausge-
bildet werden, durchgeführt werden. Die 
Ausbildung richtet sich dabei an unter-
schiedliche Zielgruppen von Studierenden 
über Eltern bis hin zu Pädagog*innen. Zu-
sätzlich bieten einige Organisationen auch 
niedrigschwellige Materialien zur eigen-
ständigen Durchführung, z. B. im Schulun-
terricht an. 
 
 
 

Zivilcourage-Training Bausteine 

Münchner Zivilcou-
rage-Training (MZT; 
„Kleine Schritte statt 
Heldentaten”)20 

- Sensibilisierung durch Reflexion 
- Diskussionen und Übungen in Gruppen 
- Rollenspiele und Imaginatinosübungen 
- Wissensvermittlung durch Expert*innen 
- Vermittlung von praxisbezogenem Wissen (z.B. Funktions-

weise des Notrufsystems) 

Göttinger Zivilcourage-
Training (GZT)21 

- Investigative Befragung (Notsituation richtig erkennen und 
interpretieren) 

- Rollenspiele (eigenes und fremdes Verhalten reflektieren) 
- Erspüren von Bedrohungen 
- Stimmübungen (Stimme bewusst modulieren, Atemtechnik 

erproben, Körperhaltung, Schlagfertigkeit) 
- Selbstverteidigungstraining 
- Notrufübungen 
- Übungen zur Gruppenbildung 

FAUSTLOS22 - Verstärkungen durch Lob, Belohnung und erfolgreiche Prob-
lemlösung 

- Übungen und Rollenspiele 
- Kognitive Auseinandersetzung mit Empathie, Impulskon-

trolle und Umgang mit Aggressionen 
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Förderung von Zivilcourage in verschie-
denen Lebensbereichen 
 
Zivilcourage-Trainings, die Verantwortung 
und Handlungsoptionen in kritischen Situa-
tionen vermitteln, sind nicht nur in Alltags-
situationen oder in Bildungseinrichtungen 
sinnvoll, sondern besonders auch in ethisch 
herausfordernden Berufen, etwa in Medizin 
und Pflege. Studien zeigen beispielsweise,  
dass Pflegekräfte oft das Beste für Pati-
ent*innen wollen, aber aus Unsicherheit 
oder fehlender Erfahrung Konflikten in 
schwierigen Situationen ausweichen.23 Es 
ist entscheidend, dass medizinisches Perso-
nal dem Wohl der Patient*innen verpflich-
tet bleibt. Trainings, die gemeinsame Ver-
antwortung und moralisches Handeln för-
dern, können helfen, Unsicherheiten abzu-
bauen und angemessen zu handeln. Solche 
Trainings können auch in anderen Arbeits-
feldern, wie Unternehmen, eingesetzt wer-
den, um zivilcouragiertes Verhalten zu stär-
ken. Zivilcourage kann also in den unter-
schiedlichsten Kontexten gelernt werden, 
sei es in der Schule, im Berufsalltag oder an 
öffentlichen Orten. 
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