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Agenda (fein)

&

BegriiRen

Kennenlernen

Zeiten
vereinbaren

Spielregeln
aktualisieren

Erwartungen
klaren

Ziel
vereinbaren

Agenda
vorstellen

Hauptteil

In den Tag Klarheit
kommen erzeugen

MaRnahmen
vereinbaren

Inteam werden

Motivation

Bilanz
checken ziehen
Vision erfinden Ausblick
geben
Mitst:;ei:lerinnen Feedback
inden einholen
Team Uben Verabschieden
Mit mir in

Kontakt kommen
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Zeiten vereinbaren

O
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Spielregeln vereinbaren
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Erwartungen klaren

Erwartungen
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Erwartungen klaren
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Erwartungen klaren

NEUE »!97?1")4'?{0/\/ *T“fﬁﬂ-u;wﬁ -ﬂa—-fm,
AUCH FURS EHRENAMT S iweles

= {,rrj.ﬁpl uﬂf{ "[nr.rﬂl:'
o "/HPHJ : f,/id"-..f'qutﬁ!‘4 '
~ ok ALk fon i Mid i

H'I" o

o Apestausch uitAultosn

¢ ufc‘jhlﬁun

ALTE £ Neve
VERBINDUNG EN
AUFFRISHEN

05./06.05.2017 Seite 9




Erwartungen klaren
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In den Tag kommen
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Zeiten vereinbaren
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Wo bleibe ich und wo sind meine Grenzen? @

E (./{ ;rf.r,f'..‘;'/ et

"_*- bracebsd ac f aar
liv e i"i}' Ao L "-'EP-I"

L

MOoT/ I"}{I T/O0N
ENERGIE

INDIVIDUELL &
BELASTBARKE/7—

05./06.05.2017 Seite 17




Was macht Lust zu Frust?
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Was macht Lust zu Frust?
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Maslowsche Bedurfnis-Pyramide «‘ i" ,

Zum Beispiel: das Streben nach
Unabhéngigkeit, die personliche
Weiterentwicklung und als eine
anspruchsvolle Betatigung verstanden

Zum Beispiel: das Selbstvertrauen,
der Wunsch nach Respekt und
Anerkennung

| Zum Beispiel: Gruppenzu-
| gehdrigkeit, Freundschaft etc.

Bedirfnisse wie Gehalt,

' geordnete Lebensumsténde
" etc.
Grundbedirfnisse, die das
Uberleben sichern, wie zum

Beispiel Essen, Trinken,
Kleidung, Wohnung

[ ]
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Was Netzwerkerinnen antreibt (or. Alexandra widmer)

o

von anderen
lernen

Heraus-
forderungen
gemeinsam

meistern

personlich
wachsen

Freizeit
gemeinsam
gestalten

Gemeinschaft
erleben

nutzliche
Kontakte
erschlieRfen

Selbstwirksamkeit
Handlungsmacht

mich fortbilden
gegenseitig
unterstiitzen und
entlasten

Inspiration finden

meinen Horizont
jemanden erweitern

zum Reden haben

mich sozial
engagieren

Rat finden

anderen helfen Rat geben

Freundschaften
knupfen

mich zu Allein-
erziehenden
Themen
austauschen

lokalpolitisch
etwas bewegen

meinen Kindern
Gemeinschaft
bieten

spuren

relevante Tipps
und Informationen
teilen

meine Fahigkeiten
sinnvoll einsetzen
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Teamubung: Inteam werden @

a) Aufteilung der Gesamtgruppe in 2
Untergruppen
(5-6 Personen)

b) Bearbeitung der Fragen mit klarer
Zeitvorgabe
(1 Min. pro Person)

Fragen / Aufgabenstellungen

1.Warum haben Sie sich so zusammengefunden?

2.JedeR stellt sich den anderen vor, indem er/sie etwas
positives uber sich selbst sagt. Dies sollte...
1.Den anderen in der Gruppe unbekannt sein

2.Das eigene Image ,aufpolieren®
3.Wahr sein

3.JedeR soll versichern, den anderen etwas negatives uber
sich selbst mitzuteilen — soweit es in dieser Situation
riskiert werden kann. Dies soll...

1.Den anderen bisher unbekannt sein

2.Nicht allzu leicht fallen

3.Und wieder wahr sein

4_.Prozessauswertung in der Gruppe

1.Welcher Art waren die Beitrage bisher?

2.Waren Sie flach und nichtssagend / riskant und personlich?
3.Was war leichter zu sagen: Positives oder Negatives?

4 Wie fuhlten Sie sich dabei?

5.Beschreiben Sie bitte eine Situation in der Vergangenheit,
in der Sie sich ohnmachtig und handlungsunfahig gefuhlt
haben. Wie ist es lhnen dabei ergangen?
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Teamubung: Inteam werden — Das Johari-Fenster @

Az Der Teil von uns, B: Der Teil von uns, den
ider uns selbst und wir selbsi nur wenig,
amderen bekannt st A: B- andere aber sehr
Den wir offen und frei ’ : deutlich wahrmehmen.
zeigen, ohne Angste Sei es Gewohnheilen,
e g Der éiffentliche Bereich | Der blinde Fleck Tonfall, Mimik, Gestik,
{allen bekannt) (nur anderen bekannt) Verhaltensweisen w.a.m.
Cs D:
C: Der Teil von uns, D: Der Teil von uns,
der uns bekanni ist, Die Privatperson Das Unbewusste den weder wir sefbst
den wir aber vor : i bekann noch andere Kennen.
anderen verborgen X EDehant e 2 Verborpene Talente und
halten. Nur Sicherheit Begabungen kimnen
und Vertraven kinnen Abb. Das TOHARI-Fensier hier ebenso Hnglﬁiﬂlﬂﬁ
diesen Teil verkleinermn sein wie rawmalischs
helfen. Erlehnisse,

05./06.05.2017

Je nachdem, wie gt wir uns sefbst Kennen und wie hoch das Vertrainen s, das wir in andere
setren, sind die einzelnen Bereiche A bis D griiber oder Kleiner,

Fiel aller Arbeil an sich selbst muss es sein, die Bereiche B und D s verkleinerm. Und da alle
vier Bereiche in Wechselwirkung rucinander stehen, bedeutel das: Wenn Sie es schafTen, den
dffentlichen Bereich A au vergriilbern, sind Sie auf dem beslen Weg, ¢in besseres Bild von
sich selbst zu gewinnen.

Das erfordert allerdings so einiges:

Es erfordert den Mut, sich mitzuteilen und auch Dinge ber sich preiszugeben, die man lieber
verborgen hallen mochie.

Es erfordert die Fihigkeil, Reaktionen von andenen wahrmmnehmen und anmnehmen.
Es erfordert dic Bereftschafl, aktiv Feedback zu geben und zu nehmen.
Cierade das Feedback sollte als Chance verstanden werden, sich cinmal buchstablich mit

anderen Augen zu schen. Diese Augen miissen nicht die ultimative Wahrheit verklinden,
sicher nicht, © Aber diese Augen konnen Thnen dabei helfen,

Thren blinden Fleck #u verkleinern
Selbat- und Fremdbild wu vergleichen wnd
= Jast but not least beide aneinander anzunghern.

Wenn Sie sich selbst besser kennen lernen wollen, besteht dic hohe Kunst darin, sich dem

Spiegel des anderen zu stellen, diesen vor dessen Hintergrund einzuordnen und sich das
herauszuziehen, was Thnen wichlig erscheint.

Seite 23



Teamubung: Inteam werden

Input: Johari-Fenster

6.0ffenheit und Vertrauen in der
Kleingruppe

1.JedeR erhalt einen Zettel, darauf ist eine Zahl von 0-100 zu schreiben, die den Grad der
Offenheit in der Gruppe angibt. Beurteilt die Situation der Gesprache der Gesamten Gruppen
und nicht, wie man/frau sich gefihlt hat.

2.War alles nur oberflachliches Gerede, dann ist 0 die richtige Beurteilung.
3.War es fir diese Situation ganz erstaunlich offen, dann ware 100 anzugeben.
4.Die Offenheitsbeurteilung erfolgt ohne Namensangaben

5.EineR sammelt die Zettel ein und errechnet den Durchschnittswert.

7.Diskussion in der Kleingruppe

1.Wie kommt es zu den Differenzen?
2.Was macht Offenheit aus?

8.Der erste Eindruck

1.Jeder bittet zwei Gruppenmitglieder nach freier Wahl, Ihm/Ihr mitzuteilen, welches der erste
Eindruck war, den man/frau auf die gewahlte Person gemacht hat (Hier in der Gruppe, oder der
Eindruck, der seit Jahren zurtickliegt).

2.JedeR gibt das Motiv seiner Wahl bekannt:
1.Warum gerade die beiden Gruppenmitglieder?

[ ]
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Einzelubung: Mit mir in Kontakt kommen - Presencing w‘l l'

Schlusselherausforderung und was sind die gerade auftauchenden

1 Was ist in Deiner mometanen beruflichen und persoénlichen Situation die
Méoglichkeitsraume, die Dein Leben Dir bietet?

tiefer forscht, kdnnen Dir helfen, Deine momentane Situation besser zu
beschreiben und welche Fragen kénnen Dir helfen, den nachsten Schritt auf
Deiner eigenen beruflichen Reise zu tun?

2 Deine Zentrale Frage, Deine Schlisselfrage: Welche Fragen, wenn Du einmal

Wann hast Du das Gefiihl, dass sich Dein Herz 6ffnet? Was liebst Du wirklich?
Was hast Du wirklich gerne?

Stell Dir vor, Du wiirdest Deinen Lebensfilm bis zu dem Moment Deines Lebens
vorspulen, wo es Zeit ist zu sterben. Stell Dir vor, Du schaust in diesem Moment
auf Deine Lebensreise als Ganzes zurick: Was mochtest Du in diesem Moment
sehen?
An was von Dir sollen sich die Menschen, die nach Dir weiter leben, erinnern?

konntest eine Verbindung zu Deinem héchsten Zukunftspotential herstellen — zu
dem Besten Deines zukunftigen ICH's — und Du kdnntest eine Frage daran richten,
auf die Du auch eine bedeutungsvolle Antwort bekommen wirdest. Welche Frage
wurdest Du Deinem zukunftigen ICH, Deinem hochsten Zukunftspotential stellen?

5 Kommen wir jetzt mal in Deine momentane Situation zurtick. Stell Dir vor, Du

Halte inne, bleibe jetzt ganz in der Stille und hére ganz aufmerksam auf die
Antworten, die das zukunftige ICH Dir geben will. Bleibe dran, hére zu und schreib
es auf.
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Einzelubung: Mit mir in Kontakt kommen - Presencing w‘l l'

v

Kristallisiere nun Deine Vision und Deine Vorhaben heraus: Welche
Vision hast Du fur Dich selbst und Deine Arbeit? Welches sind die
wesentlichen Elemente der Zukunft, die Du mit Deiner Arbeit und
Deinem Leben (personlich, professionell, sozial...) kreieren moéchtest?

8

Von was musstest Du Dich verabschieden, um Deine Vision
Wirklichkeit werden zu lassen? Welcher alte Kram musste weg?

An welchen Punkten in Deinem momentanen Leben erlebst Du bereits
die Samen und erste Triebe der Zukunft, die Du kreieren willst?

10

Nehmen wir mal die nachsten drei Monate...wenn Du einem
Mikrokosmos Deiner Zukunft aufbauen kénntest und ihn durch eigenes
Handeln erforschen und erkunden konntest, wie sahe dies aus?

11

Welches sind die zentralen Partner und Helfer, die Dich dabei
unterstutzen es Wirklichkeit werden zu lassen- und die Dich bei
Deinem hochsten Zukunftsvorhaben unterstiutzen konnen?

12

Wenn Du Dich darauf festlegen wirdest, Dein Vorhaben in die Realitat
um zu setzen, welche praktischen, ersten Schritte wurdest Du in den
ersten 3-7 Tagen gehen?
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Expertinnenrat (Dr. Alexandra Widmer)
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Expertinnenrat (Dr. Alexandra Widmer)
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Expertinnenrat (Dr. Alexandra Widmer)
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Expertinnenrat (Dr. Alexandra Widmer)
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