
Kollegiales Coaching Bürgerbeteiligung am 16. Juli 2026 im Forum 3
(Gymnasiumstraße 21, 70713 Stuttgart)

Liebe Beteiligungs- und Dynamic-Facilitation-Interessierte,

Generationen.Dialog.Zukunft e.V. und Dynamic Facilitation e.V. laden wieder ein zum bewährten
Format Kollegiales Coaching Bürgerbeteiligung am 16. Juli 2026 von 9:00 bis 16:30 Uhr.

Unser Impuls am Vormittag: Demokratie-Fitness ist ein Trainingskonzept, welches das traditionelle
Verständnis von Demokratie herausfordert. Denn Demokratie ist weit mehr als nur eine Staatsform
– sie begegnet uns tagtäglich, in den unterschiedlichsten Situationen. Und das kann man
trainieren!

Silvia Angel ist zertifizierte „Demokratie-Fitness“-Trainerin. Mit über 15 Jahren Erfahrung als
Trainerin für Demokratieförderung, Konflikttransformation und Storytelling, schafft sie einen
lebendigen und sicheren Lernraum (mehr dazu im Anhang).

Wie immer gibt es die „Netzwerk News“, bei dem die Teilnehmenden von Neuigkeiten rund um
Bürgerbeteiligung berichten können. Austausch dazu bietet das gemeinsame Mittagessen.

Der Nachmittag bietet den Raum zur Bearbeitung von Anliegen der Teilnehmenden mit Dynamic
Facilitation. In diesem bewährte Angebot kannst Du erleben, wie fruchtbar die Arbeit mit Dynamic
Facilitation auch in kürzeren Einheiten sein kann.

Programm
09:00 Ankommen bei Kaffee, Tee und kleinen Snacks
09:30  Begrüßung, Check-In
10:00 Demokratie-Fitness mit Einführung und Trainingseinheiten (inkl. kurzer Pause)
11:30  Netzwerk-News – Was gibt es Neues / Wissenswertes / Aktuelles?
12:00 Themensammlung für DF-Runden am Nachmittag
12:15  Mittagspause mit Imbiss
13:00  Dynamic Facilitation – 1. Runde mit parallelen Gruppen
14:15 Pause mit Getränken und Snacks
14:30 Dynamic Facilitation – 2. Runde mit parallelen Gruppen (ggfs. auch Fortsetzung 1. Runde)
15:45 Sharing der DF-Runden
16:15 Check-Out
16:30  Ende

Ein leckeres Catering mit Getränken und Snacks und einem Mittagessen wartet auf Dich, das
über Deinen Unkostenbeitrag von 37 Euro abgedeckt wird.

Zur organisatorischen Vorbereitung sowie der Planung der Tagesverpflegung
bitten wir um Deine Online-Anmeldung bis zum 09. Juli 2026.

Wir freuen uns auf Deine Teilnahme!

Thomas Uhlendahl, Markus Götsch und Christoph Weinmann
(Orga-Team Kollegiales Coaching Bürgerbeteiligung )

http://www.generationen-dialog-zukunft.de/
http://www.dynamicfacilitation.org/
https://www.mehr-demokratie.de/mehr-wissen/demokratische-kultur/demokratie-fitness
https://www.impulsgeschichten.de/
https://dynamicfacilitation.org/dynamic-facilitation/
https://dynamicfacilitation.org/dynamic-facilitation/
https://dynamicfacilitation.org/dynamic-facilitation/
https://dynamicfacilitation.org/dynamic-facilitation/
https://www.generationen-dialog-zukunft.de/anmeldung/?16.07.2026
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Demokratie-Fitness 
Demokratiefähigkeiten sind wie Muskeln – sie wollen trainiert werden! 

Demokratie begegnet uns nicht nur als Staatsform, sondern auch im Alltag, in der 
Familie, im Freundeskreis oder am Arbeitsplatz - immer dann, wenn wir etwas 
miteinander aushandeln oder gemeinsam entscheiden.  

Das Trainings-Konzept 
Ziel ist es, demokratische Kompetenzen spielerisch, praxisorientiert und alltagsnah 
in einem geschützten Übungsraum zu stärken. 
Für insgesamt 10 Demokratie-Muskeln (siehe nächste Seite) gibt es entsprechend 
jeweils eine kompakte 30-minütige Trainingseinheit, durch die der „Muskel“ 
bewusst erlebbar und direkt gestärkt wird. 
Je nach Kontext kann zunächst nur eine Einheit, mehrere ausgewählte 
nacheinander oder eine ganze Reihe an Trainings durchgeführt werden. 

Zielgruppen 

Die Trainingseinheiten richten sich an alle Generationen, unabhängig von 
Vorwissen. Sie sind ebenso gut geeignet für Schulen, wie für lokale Treffpunkte (z.B. 
Bibliotheken oder Stadtteilzentren) oder auch Konferenzen und Festivals. 

Hintergrund 

Das Konzept wurde von der gleichnamigen dänischen Organisation Democracy 
Fitness entwickelt mit dem Ziel, Demokratie für mehr Menschen erlebbar, relevant 
und lebendig zu machen. Durch Mehr Demokratie e.V. wurde es nach 
Deutschland gebracht und dort verbreitet. Im Vorbild-Bundesland Nordrhein-
Westfalen setzt sich Die Landeszentrale für politische Bildung Nordrhein-Westfalen 
dafür ein, das Konzept flächendeckend in NRW zu etablieren.  

Die Trainerin 
Silvia Angel ist zertifizierte „Demokratie-Fitness“-Trainerin. 
Mit über 15 Jahren Erfahrung als Trainerin für Demokratie-
förderung, Konflikttransformation und Storytelling, schafft 
sie einen lebendigen und sicheren Lernraum. Ihre Arbeit 
fußt in ihrem Studium Management sozialer Innovation 
(B.A.) und Friedensbildung (M.A.). Weitere Informationen 
auf Impulsgeschichten, LinkedIn und Instagram.  

http://www.impulsgeschichten.de/
mailto:mail@silvia-angel.de
http://www.impulsgeschichten.de/
mailto:mail@silvia-angel.de
https://demokratifitness.dk/en/
https://demokratifitness.dk/en/
https://bildungswerk-mehr-demokratie.de/demokratie-fitness/
https://www.politische-bildung.nrw/themen/demokratiebildung/demokratie-fitness
https://www.impulsgeschichten.de/
https://www.linkedin.com/in/silvia-angel
https://www.instagram.com/_silviaangel_/


DEMOKRATIE-
FITNESS Welche Demokratie-Muskeln

hast du heute trainiert?

EMPATHIE

UNEINIGKEIT

MOBILISIERUNG

AKTIVISMUS

MUT

NEUGIER

KOMPROMISS

AKTIVES

STARKE

ZUHÖREN

STIMME

MEINUNGIn einer Demokratie 
ist Platz für uns alle. 
Übe dich darin, 
offen zu sein für 
Menschen, die 
anders sind als 
du – und lerne, 
mit ihren Augen zu 
sehen.

In einer Demokratie sind 
wir oft unterschiedlicher 
Meinung. Trainiere, die 
Uneinigkeit auszuhalten 
– es macht uns klüger 
im Umgang 
miteinander.

In einer Demokratie braucht 
es Gemeinschaftssinn. 

Schaffe Raum für die Ideen 
anderer und stärke den 

Zusammenhalt in der 
Gesellschaft. 

In einer Demokratie 
kannst du dich aktiv 
für das einsetzen, 
wofür du brennst. Los 
geht’s!

Demokratie-Fitness ist ein Trainingskonzept, das 
traditionelle Vorstellungen von Demokratie 
herausfordert. Es wurde 2017 in Dänemark entwickelt – 
mit dem Ziel, Demokratie für mehr Menschen erlebbar, 
relevant und lebendig zu machen. Heute arbeiten wir 
mit Partnern auf der ganzen Welt – auch in Deutschland.
Denn Demokratie – das sind wir alle.

Mach mit – hier erfährst du wie:
www.demokratiefitness.dk

Demokratie lebt von der 
Beteiligung. Finde den  
Mut mitzumachen – so 
wie du bist. 
Die Stärke dazu 
steckt schon in 
dir. 

In einer Demokratie 
brauchen wir die Fähigkeit, 
voneinander zu 
lernen. Trainiere, 
wie du offen für 
Neues bleiben 
kannst.

In einer Demokratie ist Platz für 
Vielfalt. Trainiere, wie du gute 
Kompromisse findest, damit alle 
erfahren können, wie sie mehr 
erhalten, als sie geben.

In einer 
Demokratie 
sollen alle unsere Stimmen 
gehört werden. Trainiere, 
wie du vorurteilsfrei zuhören 
und von anderen lernen 
kannst.

In einer Demokratie 
haben wir alle 
eine Stimme. 
Lerne das 
Potenzial 
deiner Stimme 
kennen, damit 
es sich gut 
anfühlt, sie zu 
nutzen. 

In einer 
Demokratie 
verändern 
sich unsere 
Meinungen. 
Trainiere, wie du 
deine Meinung 
vertrittst und höre 
anderen zu, damit 
du verstehst, wie 
Meinungen entstehen.

WE TRAIN DEMOCRACY
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