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Vor Ihnen liegt die „Methodensammlung für Trainerinnen und
Trainer“. Ihre Entstehung verdankt sie einem Arbeitskreis von Mit-
gliedern des „Trainer- und BeraterForum Düsseldorf e.V.“ (TBFD). Das
ursprüngliche Anliegen war der kollegiale Austausch über bewährte
Methoden, Übungen und Spiele. Das Ergebnis war die Methoden-
sammlung, die 1999 erstmals im Eigenverlag erschien und für diese
Veröffentlichung gründlich überarbeitet und stark erweitert wurde.
Alle Methoden sind persönlich erprobt und haben sich in der Praxis
bewährt. Mit diesem Buch möchten wir unseren Erfahrungsschatz
auch anderen Praktikern zugänglich machen.

Wir richten uns an erfahrene Trainerinnen und Trainer, die in den
aufgeführten Themengebieten ihren Trainingsschwerpunkt haben
und Anregungen für ihre tägliche Praxis suchen. Aus diesem Grund
verzichten wir auf die Darstellung theoretischer Hintergründe.

Die Methodensammlung ist leicht zu handhaben. Die Methoden
umfassen die Themenbereiche

A Auflockerung, Aktivierung und Entspannung
A Einstieg, Kennenlernen
A Feedback
A Führung
A Kommunikation und Körpersprache
A Kooperation und Teamentwicklung
A Selbstmanagement
A Seminar-Evaluation
A Transfer
A Wahrnehmung

Die Methodenbeschreibungen sind alphabetisch gegliedert. Orien-
tieren Sie sich zunächst in den nach Themengebieten geordneten
Übersichtstabellen, in denen Sie u.a. Hinweise auf Gruppengröße,

Zeitbedarf und Vorbereitungsaufwand finden, oder im Index, der
Lernanlässe und -ziele listet. Lesen Sie danach die Sie interessieren-
den Methodenbeschreibungen.

Bei den dargestellten Methoden handelt es sich zum Teil um Mo-
difikationen von Übungen, die bereits in der Literatur erwähnt sind.
Andere Methoden wiederum sind von den Autoren selbst entworfen
und entwickelt worden. Da eine einheitlich klare Quellenangabe
nicht möglich ist, haben wir ganz darauf verzichtet.

Die Methodensammlung wendet sich an Trainerinnen und Trainer.
Nach ernsthaften Versuchen, jeweils die weibliche und männliche
Sprachform zu wählen, sind wir wegen der besseren Lesbarkeit zur
männlichen Form zurückgekehrt.

Wir freuen uns über Ihre praktischen Erfahrungsberichte und kri-
tischen Anmerkungen und wünschen viel Spaß und Erfolg beim Ein-
satz der Übungen.

Die Autorinnen und Autoren

Vorwort
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Vorgehensweise

Aktives Zuhören/Kontrollierter Dialog

Erkennen, wie schwierig es ist, „richtig” zuzuhören;

lernen, „richtig” zuzuhören;

Lernen von Empathie bzw. einfühlendem Verstehen, um
die Gefühle und Gedanken des Gesprächspartners nach-
vollziehen zu können.

Es werden Gruppen zu je drei Personen gebildet.

Zwei Personen (A und B) überlegen sich ein Diskussions-
thema, bei dem sie möglichst unterschiedlicher Meinung
sind.

A und B führen ein Gespräch über das gewählte Thema,
während die dritte Person (C) sie beobachtet und zuhört.

A beginnt mit einer Aussage. B muss anschließend die
Aussage von A sinngemäß (nicht wörtlich) wiederholen
(„paraphrasieren”):

A Gibt B den Sinn richtig wieder, bestätigt A dies mit
„stimmt” und B kann nun auf die Aussage von A ant-
worten.

A Gibt B den Sinn nicht richtig wieder, sagt A „falsch”
und B muss es erneut versuchen. Gelingt es dann

immer noch nicht, wiederholt A seine Aussage und B
versucht wiederum, sie sinngemäß zu wiederholen.

C beobachtet den Prozess, achtet auf die Zeit und greift
ein, wenn die Spielregeln verletzt werden. Er notiert
sich, wie die beiden Gesprächspartner verbal und non-
verbal aktives Zuhören und einfühlendes Verstehen prak-
tizieren.

Nach 15 Minuten wird die erste „Gesprächsrunde” been-
det und C berichtet A und B von seinen Beobachtungen
(ca. 5 Min.).

Dann werden die Rollen gewechselt, so dass jeder einmal
Beobachter sein kann.

Anschließend berichten die „Gesprächsteilnehmer” – ins-
besondere die Beobachter – im Plenum, welche Schwie-
rigkeiten aufgetreten sind.

keine

Seminarphase
A fortgeschrittene Phase

Thema
A Kommunikation und

Körpersprache

Ziele

Hilfsmittel/Medien
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keiner

60 Minuten (Erklärung der Spielregeln und drei
„Gesprächsrunden”) zu je ca. 15 Minuten

keine

bis 18

Aktives Zuhören/Kontrollierter Dialog

Vorbereitungsaufwand

Zeitbedarf

Räumliche Voraussetzungen

Teilnehmerzahl

Seminarphase
A fortgeschrittene Phase

Thema
A Kommunikation und

Körpersprache
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Aktivierung von Team-Ressourcen

Motivation eines Teams fördern

Um einem Team seine Ressourcen zu verdeutlichen, eig-
net sich folgender Leitfaden:

A Erinnern Sie sich an eine Situation, in der das Team
besonders kreativ, innovativ, offen, arbeitsfähig, tat-
kräftig war?

A Was hat das Team in dieser Situation über sich ge-
glaubt?

A Was hat das Team über die Zukunft geglaubt?

A Was hat das Team über den Kontext, das Umfeld, die
Organisation geglaubt?

A Welche Fähigkeiten hatte das Team zur Verfügung?

A Was haben die Mitglieder konkret getan, damit das so
gut harmonierte?

A Woran hat jeder Einzelne gemerkt, dass das ge-
wünschte Ergebnis erzielt wurde?

Flipchart

keiner

30 bis 40 Minuten

keine

16 Personen

Die Übung kann ein Wir-Gefühl fördern bzw. wiederher-
stellen und Anregungen geben, die Zusammenarbeit zu
verbessern.

Seminarphase
A fortgeschrittene Phase

Thema
A Kooperation und

Teamentwicklung

Vorgehensweise

Ziele Hilfsmittel/Medien

Vorbereitungsaufwand

Zeitbedarf

Teilnehmerzahl

Kommentar

Räumliche Voraussetzungen
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Baustelle

Verbesserung der Kommunikation im Team

Die Teilnehmer bekommen die Aufgabe, in Fünfergrup-
pen mit verteilten Rollen ein LEGO-Modell nachzubauen
(siehe Anlage). Alle Teilnehmer, die über eine durch fünf
teilbare Teilnehmerzahl hinausgehen, bekommen
Beobachterrollen. Die Übungsbeschreibung wird verteilt
und die Gruppen starten mit der Vorbereitung. Nach 15

Minuten gibt der Seminarleiter das Zeichen, mit der
Übung zu beginnen. Dem Materialverwalter wird das
Baumaterial ausgehändigt, dem Informanten und dem
Rückmelder der Zugang zum Modell ermöglicht. Auf
Nachfrage wird allen Teilnehmern außer dem Rückmelder
erlaubt, sich Notizen oder Skizzen zu machen, die jedoch
nur gezeigt und nicht weitergegeben werden dürfen.

Nach 45 Minuten (oder früher, wenn alle Gruppen fertig
sind) wird die Übung beendet.

Mögliche Fragen für die Auswertung:
A Was wurde in der Planungsphase besprochen?

A Wie wurden die Rollen aufgeteilt?

A Welche Vorgehensweise wurde festgelegt?

A Wie wurden die Rollen erfüllt?

A Wie komplex und strukturiert waren die weitergege-
benen Informationen?

A Wie intensiv wurde der Rückmelder einbezogen?

A Wie wurden grundlegende Kommunikationstechniken
eingesetzt wie „paraphrasieren”, „Fragetechnik” usw.?

Seminarphase
A fortgeschrittene Phase

Thema
A Kooperation und

Teamentwicklung

Vorgehensweise

Ziele
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Legosteine: gleiches Sortiment für alle Gruppen (Steine
für das Modell plus reichlich zusätzliche Steine, die nicht
verbaut werden) und ein zusammengebautes Modell, z.B.
ein Phantasieauto.

mittel

90 Minuten

mehrere Räume

bis 15

Baustelle

Hilfsmittel/Medien

Vorbereitungsaufwand

Zeitbedarf

Räumliche Voraussetzungen

Teilnehmerzahl

Seminarphase
A fortgeschrittene Phase

Thema
A Kooperation und

Teamentwicklung
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Anlage zu „Baustelle”

Arbeitsauftrag

Ihre Aufgabe ist es, mit verteilten und klar definierten Rollen ein
Lego-Modell nachzubauen.

Die Rollen:
A „Informant” A „Bote”

A „Baumeister” A „Materialverwalter”

A „Rückmelder”

Der „Informant” sieht das Modell und beschreibt es dem „Boten”.

Er hat Kontakt zum „Boten” und zum „Rückmelder”.

Der „Bote” gibt die Informationen, die er vom „Informanten” er-
hält, an den „Baumeister” weiter. Er sieht weder das Modell noch
den Nachbau des Baumeisters.

Er hat Kontakt zum „Informanten”, zum „Baumeister” und zum
„Rückmelder”.

Der „Baumeister” baut nach den Informationen des „Boten” das
Modell nach. Die dazu benötigten Teile besorgt er sich beim
„Materialverwalter”.

Er hat Kontakt zum „Boten”, zum „Materialverwalter” und zum
„Rückmelder”.

Der „Materialverwalter” gibt dem Baumeister die Steine, die er
anfordert. Er sieht weder das Modell noch den Nachbau des Bau-
meisters.

Er hat Kontakt zum „Baumeister” und zum „Rückmelder”.

Der „Rückmelder” darf sowohl das Modell wie auch den Nachbau
sehen.

Er hat Kontakt zu allen anderen. Seine Kommunikation be-
schränkt sich jedoch strikt darauf, dass er Fragen, die ihm ge-
stellt werden, ausschließlich mit „Ja” oder „Nein” beantwortet.
Jede weitere Äußerung ist ihm untersagt.

Für die Planungsphase haben Sie fünfzehn Minuten Zeit.

A Entscheiden Sie gemeinsam, wer welche Rolle in der Gruppe
übernehmen soll.

A Überlegen Sie, wie Sie bei der Lösung der Aufgabe vorgehen
und was Sie dabei besonders beachten wollen.
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Ziele
Die Teilnehmer lernen zwischen Positionen, den daraus
resultierenden neutralen Themen und den subjektiven
Interessen zu unterscheiden. Diese Differenzierung dient
als Ansatz für ein konstruktives Konfliktmanagement.

Vorgehensweise
Die Seminargruppe wird in zwei Teilgruppen aufgeteilt.
Beide Gruppen bearbeiten die anliegende Fallstudie (sie-
he Anlage), jeweils aus der Sicht einer der Konflikt-
parteien. In beiden Gruppen sollen die Positionen (die
jeweiligen Anschuldigungen) auf Flipchart visualisiert
werden. Der Trainer sollte darauf achten, dass diese An-
schuldigungen auch so drastisch formuliert werden, wie
sie vermutlich empfunden bzw. gedacht werden. Auf der
Basis dieser Anschuldigungen sollen die Themen heraus-
gearbeitet werden, um die es geht. Diese Themen sollten
neutral formuliert und auch visualisiert werden. Im letz-
ten Schritt sollen die Teilnehmer die vermeintlichen In-
teressen, Wünsche und Bedürfnisse visualisieren, die im
positiven Sinne hinter den Anschuldigungen stecken.

In der anschließenden Gegenüberstellung beider Grup-
penergebnisse wird deutlich, dass auf der Ebene der Posi-
tionen eine Konfliktlösung kaum möglich ist. Über den

Umweg der neutralen Themen und der gegenseitigen In-
teressen werden jedoch Vereinbarungen möglich, die den
Konflikt entschärfen oder lösen können.

Hilfsmittel/Medien
Fallstudie „Softwarehaus” (siehe Anlage), zwei Flipcharts

Vorbereitungsaufwand
keiner

Zeitbedarf
ca. eine Stunde

Räumliche Voraussetzungen
zwei Arbeitsräume oder zumindest zwei Arbeitsecken

Teilnehmerzahl
bis 15

Hilfsmittel/Medien

Vorbereitungsaufwand

Zeitbedarf

Räumliche Voraussetzungen

Teilnehmerzahl

Vorgehensweise

Konfliktmanagement nach der „Win-Win-Methode”

Seminarphase
A mittlere Phase, thematische

Ein-/Überleitung

Thema
A Kommunikation und

Körpersprache

Ziele
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Kommentar
In der Regel haben die Teilnehmer einen Aha-Effekt bei
der Differenzierung von Positionen und Interessen. Im
Anschluss kann anhand von Rollenspielen oder Fall-
bearbeitungen eigener Konfliktsituationen ein konstruk-
tives Konfliktmanagement trainiert werden.

Kommentar

Seminarphase
A mittlere Phase, thematische

Ein-/Überleitung

Thema
A Kommunikation und

Körpersprache

Konfliktmanagement nach der „Win-Win-Methode”
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Ziele
Wahrnehmungsfähigkeit trainieren

Vorgehensweise
Der Trainer liest die folgende Anleitung langsam in mo-
derater Lautstärke vor.

„Diese Übung dient der Schärfung unserer Wahrneh-
mung. Setzen Sie sich bitte bequem hin und schließen
Sie Ihre Augen. Falls es Ihnen zwischendurch schwer
fällt, die Augen geschlossen zu halten, öffnen Sie sie
kurz.

A Versuchen Sie einmal, an nichts zu denken. Nichts
denken ist eine gute Vorbereitung zur Schärfung der
Wahrnehmung. (30 Sek.)

A Nun nehmen wir mit unseren fünf Sinnesorganen un-
sere Umgebung wahr: Wir sehen mit geschlossenen
Augen … (30 Sek.), wir hören … (30 Sek.), wir rie-
chen … (30 Sek.), wir schmecken … (30 Sek.),
wir spüren mit der Haut … (30 Sek.).

Und nun versuchen wir, alles auf einmal wahrzuneh-
men: sehen, hören, spüren, riechen, schmecken …
(30 Sek.).

Vorgehensweise

Mit allen Sinnen

Seminarphase
A variabel

Thema
A Wahrnehmung

Ist das überhaupt möglich? Wir konzentrieren uns
wieder auf die einzelnen Sinnesorgane … (30 Sek.).

A Wir gehen weiter und spüren unseren Körper. Wir spü-
ren, wie wir sitzen … (30 Sek.), wie unsere Hände
aufliegen … (30 Sek.), wie die Füße den Boden berüh-
ren … (30 Sek.), wir spüren, wie wir atmen … (10
Sek.), wie die Brust auf und ab geht … (30 Sek.), wie
der Bauch auf und ab geht … (30 Sek.), wir spüren
unseren Körper.

A Nun gehen wir in unseren Körper hinein. Was hören
wir da? … (30 Sek.) Welches Organ können wir spü-
ren? … (30 Sek.) … das Herz? … den Magen? …
Vielleicht sitzt da auch irgendwo ein Gefühl? …
(30 Sek.) Ist dieses Gefühl eher angenehm oder unan-
genehm? … (30 Sek.)

A Schauen wir uns nun etwas Besonderes an. Wir denken
an ein wichtiges Ereignis in nächster Zeit … (30
Sek.), welches Gefühl entsteht dabei … (30 Sek.)?
Lassen wir einmal das Denken ganz weg und fühlen
nur … (30 Sek.) Ist das Gefühl angenehm oder unan-
genehm? … Tauchen noch mehr Gefühle dabei auf?
(30 Sek.)

A Wir schalten wieder um auf die Wahrnehmung der Au-
ßenwelt … (20 Sek.), langsam kommen wir in die Rea-
lität zurück … (20 Sek.), wir öffnen die Augen … at-
men tief durch … strecken uns …”

Ziele



214 Methodensammlung für Trainerinnen und Trainer

Räumliche Voraussetzungen
keine

Teilnehmerzahl
beliebig

Hilfsmittel/Medien
keine

Vorbereitungsaufwand
keiner

Zeitbedarf
15 Minuten

Vorbereitungsaufwand

Zeitbedarf

Mit allen Sinnen

Seminarphase
A variabel

Thema
A Wahrnehmung

Hilfsmittel/Medien Räumliche Voraussetzungen

Teilnehmerzahl
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Sonderpreise auf Trainingsmedien: ca. 20 % Rabatt auf auf Bücher, Trainingskonzepte 
im Durchschnitt 100 EUR günstiger 

Flatrate auf das digitale Zeitschriftenarchiv: monatlich neue Beiträge, Dossiers, 
Heftausgaben

Mitgliedschaft testen

Training aktuell 
einen Monat lang testen

Ihre Mitgliedschaft im Testmonat beinhaltet:

Hat Ihnen diese Leseprobe gefallen?

https://www.managerseminare.de/Trainingsmedien
https://www.managerseminare.de/Trainingaktuell/Abonnement/Testabo



