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Postkarteniibung / Bildbeschreibung

Ziel der Ubung:

Mit dieser Ubung sollen dem Paar die Herausforderungen und
Schwierigkeiten einer klaren und eindeutigen Kommunikation
verdeutlicht werden.

Instruktion:

Setzen Sie sich bitte zu zweit zusammen Riicken an Ricken.
Jeweils eine*r (Sprecher*in) bekommt eine Postkarte mit einem
Landschaftsbild. Der*Die andere (Zuhorer*in) darf das Bild nicht
sehen!

Bitte beschreiben Sie Ihrem/*r Partner*in das Bild und die
Stimmung des Bildes so genau wie moéglich. Wenn Sie das Bild
oder den Maler kennen, nennen Sie bitte nicht den Namen oder
den Ort.

Der*Die Zuhorer*in soll nur zuhdren und darf nicht nachfragen.
Wenn Sie (Sprecher*in) das Gefiihl haben, Ihrem/*r Zuhorer*in
das Bild ausfiihrlich beschrieben zu haben, dirfen Sie es
lhrem/*r Zuhorer*in zeigen.

WICHTIG: Der*Die Zuhorer*in soll spontan sagen, was von dem
Bild mit dem Bild in ihrer*seiner Vorstellung Gbereinstimmt und
was ggf. abweicht (bzgl. Inhalt, Stimmung)!

=>» Bei der Nachbesprechung geht es darum, vor allem die Nicht-

Ubereinstimmungen herauszuarbeiten.
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Fertigkeiten der Sprecherrolle

1. Ich-Gebrauch: Jede*r Partner*in soll von seinen*ihren eigenen Gedanken und Geflihlen sprechen.
Kennzeichen dafiir ist der Ich-Gebrauch. Alle Aussagen werden dadurch persénlicher. AuBerungen,
die nur auf den anderen gerichtet sind (Du-Satze), sind meist Vorwirfe oder Anklagen, die als

Ausloser fur Gegenangriffe oder Rechtfertigungen wirken.

2. Konkrete Situationen ansprechen: Jede*r Partner*in soll konkrete Situationen oder Anldsse
ansprechen, so dass Verallgemeinerungen (immer, nie) vermieden werden. Verallgemeinerungen
rufen meist sofortigen Widerspruch hervor und lenken vom eigentlichen Inhalt — der konkreten
Situation — voéllig ab. Durch die Einhaltung dieser Regel werden die Aussagen fiir den Zuhérer

anschaulicher.

3. Konkretes Verhalten ansprechen: Jede*r Partner*in soll von konkretem Verhalten in bestimmten
Situationen sprechen, sodass vermieden wird, dem*der anderen negative Eigenschaften
zuzuschreiben. Die Unterstellung negativer Eigenschaften ruft ebenfalls Widerspruch hervor.
Kennzeichen solcher AuBerungen sind z.B. ,typisch”, ,unfihig”, ,langweilig”, ,nie aktiv“. Wer
konkretes Verhalten benennt, erreicht eine bessere Nachvollziehbarkeit seiner Aussagen, nicht nur

fur den*die Partner*in, sondern auch fir sich selbst.

4. Beim Thema bleiben: Jede*r Partner*in soll vom Hier und Jetzt sprechen, da bei Riickgriffen auf
die Vergangenheit das Gesprach Gefahr lauft, vollig vom eigentlichen Thema abzuweichen. Das

eigene Anliegen wird dadurch klarer.

5. Sich 6ffnen: Jede*r Partner*in soll sich 6ffnen und beschreiben, was in ihm*ihr vorgeht. Anklagen
und Vorwirfe lassen sich vermeiden, wenn jede*r seine*ihre Geflihle und Bedirfnisse direkt
duBert. Dann kann auch ein weiterer haufiger Fehler, ,, das negative Gedankenlesen”, vermieden
werden. Hierunter versteht man AuRerungen, die die Reaktionen des*der Partners/*in
vorwegnehmen. Z.B.: ,Auf andere Art kann man ja nicht mir Dir reden” oder ,Ich wiirde was
unternehmen, aber Du machst ja doch nicht mit“. Der*Die Sprecher*in sichert sich damit schon im

Voraus gegen eine mogliche Reaktion ab.
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Fertigkeiten der Zuhorerrolle

1. Aufnehmendes Zuhodren: Der*Die Partner*in soll dem*der Sprecher*in nonverbal (nicht-
sprachlich) deutlich zeigen, dass er ihm zuhort und Interesse an seinen AuBerungen hat. Dies kann
z.B. durch unterstiitzende Gesten wie Nicken oder kurze Einwirfe wie ,hm“, ,,aha” geschehen.
Wichtig ist neben dem Blickkontakt auch eine dem*der Partner*in zugewandte Korperhaltung.
Ermutigungen, doch weiterzusprechen (z.B.: ,Ich wiirde gern mehr dariiber horen”) verstarken
den*die Partner*in fiir sein*ihr Erzahlen.

2. Zusammenfassen: Der*Die Partner*in soll die wesentlichen AuBerungen des*der Sprechers/*in
moglichst in eigenen Worten riickmelden, um deutlich zu machen, dass er ihn verstanden hat. Fallt
es ihm schwer, die AuBerungen in eigene Worte zu kleiden, sollte er auch vor wértlichen
Wiederholungen nicht zurlickschrecken. Gerade schwierige Gesprache gewinnen mit dieser
Fertigkeit an Klarheit und Verstandnis.

3. Offene Fragen: Wenn der*die Partner*in im Verlauf der Unterhaltung den Eindruck hat, dass
der*die Sprecher*in seine*ihre Gefuihle und Winsche nur indirekt duBert, und er*sie nicht ganz
sicher ist, was der*die Sprecher*in empfindet, soll er*sie gezielt danach fragen. Hier ist zu
beachten, dass keine Urteile und keine vorschnellen Interpretationen vorgenommen werden, z.B.:
,Hast Du dich unsicher gefiihlt?“ und nicht: ,Das liegt an Deiner Unsicherheit!“ Im ersten Fall kann
der*die Sprecher*in zustimmen oder ablehnen, also richtigstellen, im zweiten Fall muss er*sie sich
verteidigen.

4. Positive Riickmeldung zu Gesprachsverhalten: Der*Die Partner*in kann den*die Sprecher*in, z.B.
fir offene und verstandliche AuBerungen verstirken (loben), damit diese*r sich ermutigt fiihlt,
z.B.: , Das freut mich sehr, dass Du mir das so klar und offen gesagt hast.” Natiirlich kann auch der

Sprecher gutes Zuhdren des*der Partners/*in loben.
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Sprecher- und Zuhérerregeln — Kurzform

RICHTIGES SPRECHEN

Nicht
Ich-Gebrauch man, Du
Konkrete Situation immer, nie
Konkretes Verhalten typisch
Hier und Jetzt (Thema!) damals, und das
Sich Offnen (Wiinsche, Gefiihle) Vorwiirfe, Anklagen
RICHTIGES HOREN
Aufnehmendes Zuhoren (Blickkontakt, Nicken, Aha, Hmmmbh)
Paraphrasieren (Wiederholen in eigenen Worten)
Offene Fragen (z.B. bei indirekten Wiinschen oder Gefiihlen)
Positive Riickmeldung (z.B. ,,Das hat mir gefallen”, ,Hast Du gut gemacht”)
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Ubung POSITIVE GEFUHLE

Themenvorschlage
1. Ein schones Erlebnis als Familie (Ausflug, Spiele-Abend)
. Was mag ich an meinen Kindern gerne?
. Mein Hobby

. Mein Lieblingsfilm

. Mein perfektes Wochenende

2
3
4
5. Mein Lieblingsbuch
6
7. Mein Traumurlaub
8

. Was konnte ich mit 1000 EURO machen, die ich innerhalb von 24
Stunden fir mich ausgeben muss?
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INTERVENTIONSMOGLICHKEITEN

Beachten Sie, dass Sie bei den Paartibungen nicht inhaltlich Stellung nehmen,
sondern die Einhaltung und optimale Anwendung der (formalen) Regeln unterstutzen.
Zusétzlich zu den Vortragen und Ubungsanleitungen, die auch wahrend der Ubung
erforderlichenfalls  aufgegriffen  werden  koénnen, bieten sich folgende
Interventionsmaoglichkeiten an:

1. KONTINGENTE VERSTARKUNG

Durch kurze verbale Einwtrfe ("ja", "gut") und nonverbale Gesten (Nicken) gibt der*die
Therapeut*in fur die gesamte Gesprachsdauer unmittelbare Rickmeldung fur den
gelungenen Einsatz der Gesprachsfertigkeiten (bei Sprecher*in und Zuhdérer*in), ohne
den Gesprachsverlauf zu stéren (kontingent = in unmittelbarem zeitlichem
Zusammenhang).

2. COACHEN

Wahrend des gesamten Gespraches, und zwar an Stellen, an denen
Kommunikationsfehler gedulRert werden oder Stockungen eintreten, kann gecoacht
werden, d.h. der*die Therapeut*in bietet dem*der Partner*in mit leiser Stimme
Hinweise auf in diesem Moment forderliche Gesprachsregeln:

e Auf férdernde Reaktionen hinweisen (,Fassen Sie bitte zusammen", ,Schauen
Sie ihre*n Partner*in an", ,Fragen Sie, wie er / sie sich dabei gefuhlt hat")

e Kurze Direktiven geben (,Zusammenfassen", ,Gefuhle", ,Konkret")

e Gesten, mit denen die Therapeutin auf Blickkontakt und Korperhaltung
hinweist, den*die Sprecher*in auffordert, nicht zum/*-r Therapeut*in sondern
zum/*-r Partner*in zu sprechen oder ihn*sie unterbricht, um dem*der
Zuhorer*in Gelegenheit zu geben, zusammenzufassen.

e Auf einen Wechsel der Sprecher-/Zuhdrerrolle hinweisen.

3. SOUFFLIEREN

Wenn die Gesprachspartner*innen Schwierigkeiten haben, die vorgeschlagenen
Gesprachsregeln flr sich umzusetzen oder wenn wiederholtes gleichartiges Coachen
in der Gefahr steht, bestrafend zu wirken, kann der*die Therapeut*in dem*der
Partner*in - ohne das Gesprach zu unterbrechen und mit leiser Stimme -
Formulierungen anbieten:

e Anstelle der Anweisung ,Ich-Gebrauch" nur leise ins Gesprach hinein: ,Ich"

e Geeignete Satzanfange: ,Ich fihle mich ...", ,und dabei geht es mir...")

e Direkte GeflhlsauRerungen anbieten (,Ich bin verletzt oder ... was fur Sie
passt"). In diesem Fall ist es glnstig, mehrere verschiedene Alternativen
vorzuschlagen, um deutlich zu machen, dass es nicht um eine inhaltliche
Stellungnahme, sondern nur um eine Unterstitzung bei der Regelumsetzung
geht.
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4. SCHNITT

Wenn Coachen oder Soufflieren als Eingriff nicht ausreichen oder wenn der*die
Therapeut*in Gelegenheit zu einem gezielten Hinweis auf die Ubungsanleitung
haben will, kann er*sie das Gesprach an dieser Stelle anhalten und

das Paar fur eingesetzte Fertigkeiten verstarken, konstruktive Momente im
Gesprachsverlauf (durch Regelanwendung) verdeutlichen,

eine Instruktion fur das weitere Vorgehen geben: ,Bitte teilen Sie lhrem/*r
Partner*in jetzt Ihre konkreten Winsche mit",

eventuell Alternativen bzw. den Wiedereinstieg ins Gesprach modellhaft
vorspielen (vgl. soufflieren).

Loben Sie besonders deutlich, sobald Ihre Anregung umgesetzt wird.

Es sollte nicht zu haufig unterbrochen und neu begonnen werden, da dies
ermudend oder bestrafend auf die Partner*innen wirkt. Vorrangig sollten die
ersten drei Interventionstechniken eingesetzt werden.

5. FEEDBACK

Am Ende jedes Paargesprachs gibt der*die Therapeut*in beiden Partner*innen eine
kurze aber detaillierte und spezifische Rickmeldung:

Er*Sie macht die Partner*innen aufmerksam auf die gelungene Einhaltung der
Regeln und verstarkt sie dafr.

Mangel werden als Verbesserungsvorschlage formuliert: ,Eine weitere Hilfe fur
das Gesprach ist es, wenn Sie nachfragen”. ... damit kbnnen Sie sich noch
mehr Klarheit Uber die Bedurfnisse lhres Partners*lhrer Partnerin
verschaffen."

Ein kurzer Ausblick auf den weiteren Ablauf des Gesprachs im Sinne der
Ubungsanweisung kann hilfreich sein. (,Nach einiger Zeit sollten Sie dann
auch an einen Sprecherwechsel denken.", ,Wenn Sie als Sprecher*in lhre Ge-
fuhle gedaulRert haben, kdnnen Sie in einem weiteren Schritt lhren Wunsch, an
Ihre*n Partner*in formulieren."
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Den anderen dabei erwischen, wie er mit etwas Gutes tut

Name: Datum:

Ich habe mir folgenden Tag/Abend ausgesucht, an dem ich meine*n

Partner*in dabei erwischen mochte, wie er*sie mir etwas Gutes tut:

Wochentag:

An dem Tag, an dem ich meine*n Partner*in beobachtet habe, habe

ich mich gefreut uber:
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Verwohnungstage

Name: Datum:

Ich habe mir folgenden Tag ausgesucht, an dem ich meine*n

Partner*in verwohnen mochte:

Wochentag:

Folgende Aufmerksamkeiten habe ich mir fiir mein*en Partner*in

uberlegt:

An dem Tag, als mein*e Partner*in versucht hat, besonders

aufmerksam zu mir zu sein, hat mir folgendes gutgetan:
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Ubung NEGATIVE GEFUHLE

Instruktionen fur den / die Trainer*in

Das Paar soll ein konflikttrachtiges, vorgegebenes Thema mit fester Rollenverteilung
diskutieren.

Ubungsanleitung fiir das Rollenspiel

"Wir méchten Sie nun bitten, das Aufern von negativen Gefiihlen zu iiben. Damit lhnen die
Ubung leichter féllt, wihlen Sie sich bitte ein Thema, das in Ihrer Partnerschaft nicht zu
Konflikten gefiihrt hat. Wir haben ein paar Themen vorbereitet, aus denen Sie sich eines
aussuchen kénnen. lhre Aufgabe ist es, sich in die Rolle dieses Paares hineinzuversetzen und
sich zu liberlegen, wie sie sich in der entsprechenden Situation fiihlen wiirden, welche
Gedanken Sie dann hdtten. Die Ubung verlduft dann so, dass einer die Sprecher-Rolle
einnimmt und der andere nur zuhért. Am Schluss dufSert der Sprecher in Form einer Bitte, was
der Partner konkret anders machen kénnte, um die negativen Gefiihle zu beseitigen. Der
Zuhérer wiederholt die Bitte, um seinem Partner zu zeigen, dass er ihn verstanden hat. Beide
bemiihen sich, die entsprechenden Regeln zu beachten, also der Sprecher (Sprecherregeln

wiederholen) und der Zuhérer (Zuhérerregeln wiederholen)."

e Achten Sie als Trainer*in auf die Einhaltung der Rollen und die Beachtung der Regeln.
e Wenden Sie wenn notig, Interventionstechniken (z.B. Coaching, Soufflieren) an.

e Geben Sie dem Paar im Anschluss an das Rollenspiel ein Feedback liber die Einhaltung
der Rollen: Was hat gut geklappt? Was konnte noch verbessert werden?
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Ubung NEGATIVE GEFUHLE

Themenvorschlage 1

Folgende Themen kdnnen vorgegeben werden: (fiir Gesprache mit fester Rollenverteilung)

1. Aspricht B am nachsten Tag auf den vergangenen Abend an. A hatte gerne mit B
zusammen etwas unternommen oder sich unterhalten. Stattdessen war B sehr ruhig und
sal} den ganzen Abend nur vor dem Fernseher, so dass kein Gesprach zustande kam. A

beginnt das Gesprach.

2. Aist voll berufstatig, wahrend B sich zu Hause um die zwei Kinder kimmert. Gestern
Abend hatte B sich gewlinscht, dass A B mit den Kindern hilft, stattdessen hat sich A vor
den Fernseher gesetzt. Am nachsten Morgen spricht B die eigenen Bediirfnisse und die

Enttduschung an.

3. Beide waren zusammen auf einem Fest, A unterhielt sich gut mit allen Leuten, B kannte
kaum jemanden und saR still allein abseits. Einerseits war er / sie unsicher und angstlich,
andererseits hatte er / sie gerne mit anderen geredet und Kontakt aufgenommen. Auf

dem Nachhauseweg spricht B die Situation an.

4. A steht politischen und wirtschaftlichen Fragen aufgeschlossen gegen tiber und mochte,
dass B sein Interesse teilt. Gestern Abend hatte A gerne mit B ein politisches Magazin im
Fernsehen angesehen. B war miide und ging ins Bett. Am nachsten Tag spricht A seine

Bediirfnisse und seine Enttauschung an.

A.-K.]Job, 2025 Seite 12



Arbeitsblatter zum Workshop ,,Psychotherapie im Paarsetting | und 11“

Ubung NEGATIVE GEFUHLE — ROLLENWECHSEL

Instruktionen fur den / die Trainer*in

Ziel dieser Ubung ist das Erlernen des angemessenen Rollenwechsels bei einem Gesprach.
Verwenden Sie die ,Sprecher-Karte”. Diese Karte erhalt die Person in der Sprecherrolle,
sodass klar ist, wie die Rollen verteilt sind. Beim Rollenwechsel wird die Karte dem der
Partner*in Gibergeben.

Ubungsanleitung fiir das Rollenspiel

"Wir méchten Sie nun bitten - wieder im Rollenspiel - das AufSern negativer Gefiihle, jetzt mit
Wechsel der Sprecher- und Zuhérer-Rolle zu (iben, d.h. Partner A beginnt das Gesprdich, legt
seine Gedanken und Gefiihle dar. B hért zuerst aufmerksam zu, fasst zusammen und fragt
nach. Erst wenn das, was A sagt, bei B angekommen und verstanden worden ist, also
vielleicht nach ca. 3 Minuten, wechseln die Rollen, d.h. B wird Sprecher und A Zuhérer.
Vergessen Sie beim Wechsel nicht das Wiederholen, d.h. der Zuhérer "verdient sich" die
Sprecherrolle, indem er das Letztgesagte zusammenfasst. Bei Bedarf kénnen Sie anschliefsend
erneut wechseln, bis Sie beide denken, alles Wichtige zum Thema gesagt zu haben. Achten
Sie darauf, dass jeder von lhnen wéihrend des Gesprdichs einen konkreten Wunsch nach einer
Verhaltensédnderung des Partners dufSert."

e Achten Sie als Trainer*in auf die Einhaltung der Rollen und die Beachtung der Regeln.
e Wenden Sie wenn notig, Interventionstechniken (z.B. Coaching, Soufflieren) an.

e Achten Sie darauf, dass der / die Zuhorer*in dem Wunsch nach Verhaltensianderung
nicht sofort zustimmt oder ihn ablehnt, sondern ihn nur wiederholt. In der Ubung soll
das Problem nur angesprochen und noch nicht gelést werden. So beugen Sie der Gefahr
"fauler Kompromisse" vor.

e  Geben Sie dem Paar im Anschluss an das Rollenspiel ein Feedback lber die Einhaltung
der Rollen: Was hat gut geklappt? Was kdnnte noch verbessert werden?
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Ubung NEGATIVE GEFUHLE — ROLLENWECHSEL

Themenvorschlage 2
Fiir Gesprache ohne feste Rollenverteilung, in denen gelibt werden soll, Sprecher- und
Zuhorerfertigkeiten im Gesprachsverlauf abzuwechseln, bieten sich folgende Rollenspiele an.

Beide Partner*innen haben dabei unterschiedliche Interessen, Bedirfnisse und Gefiihle.

1. Abends ausgehen - abends ausruhen: A mochte in der Woche am liebsten immer zu
Hause bleiben, da er / sie tagsuber beruflich sehr beschaftigt ist und sich abends lieber zu
Hause entspannt. B meint, man solle nicht immer der Midigkeit nachgeben, sondern
beide missten sich 6fter Gberwinden und auch wahrend der Woche abends gemeinsam
etwas unternehmen. Es ist 20 Uhr, A liegt auf dem Sofa und will fernsehen. B ist argerlich

und betroffen, weil sie vor zehn Tagen das letzte Mal weggegangen sind.

2. A meint, dass sich die Verantwortung von B bei der Kindererziehung u.a. darin zeigt, dass
B auch nachts aufsteht, wenn das Kind schreit. B halt dagegen, dass er / sie arbeitet und

ausgeschlafen sein muss.

3. A meint, dass ein Teil des Urlaubs auch allein verbracht werden kann. B ist dagegen, da

sie sowieso nur wenig Urlaub haben und diese Zeit fir sich nutzen sollten.

4. A mochte sonntags zum Gottesdienst gehen, B kann damit nichts anfangen. Es ist

Samstagabend und A mdochte wissen, was sie morgen friih machen werden.

5. Haushalt total in Ordnung - kleine Unordnung normal: A legt Wert darauf, dass der
Haushalt immer so ist, dass er vorgezeigt werden kdnnte, wahrend B meint, dass eine
Wohnung zum Bewohnen und nicht zum Polieren da ist. Es ist Sonntagmorgen, A kommt
in das Wohnzimmer und sieht die Unordnung, die B am Abend vorher zurlickgelassen

hat.
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Ubung PROBLEME LOSEN

Instruktionen fur den Trainer

Die Paare sollen (iben, in Diskussionen und Gesprachen ihre Einstellungen, Gefiihle und
Meinungen eindeutig zu duBern und zuriickzumelden, besonders bei Konflikten, die auf
unterschiedliche Wiinsche zurtickgehen.

Sie sollen lernen, ihre Wiinsche und Bediirfnisse zu spiliren und sie deutlich anzumelden.

Sie sollen lernen, konsequent Schritte zu einer Losung zu gehen (,,Verstehen-Konkretisieren-
Erproben.")

Die folgenden 6 Punkte des Problemléseschemas sind als Grundlage und Leitfaden fir
Problemldsegesprache gedacht. Es ist nicht zu erwarten, dass die Paare in aller Zukunft
streng nach diesem Schema vorgehen werden. Aber die Merkmale einer griindlichen
Aussprache, die zur Losung von Konflikten und Problemen flihren, kénnen daraus gelernt
werden - eine Alternative zu Streit um den eigenen Vorteil.

Ubungsanleitung fiir das Rollenspiel
"1.Punkt: Das Problem ansprechen

Dieser 1. Punkt entspricht genau dem, was Sie in der letzten Sitzung (,AufSern negativer
Gefiihle”) gelibt haben. Erzéihlen Sie also Ihrem Partner genau, um welchen Konflikt es sich
handelt, indem Sie ihm Ihre Gefiihle schildern, Ihre Gedanken, Wiinsche und Bed(irfnisse
verdeutlichen. Der Partner hért aufnehmend zu, fragt nach, fasst zusammen. Erst dann
wechseln die Rollen. Wechseln Sie sie so oft, bis Sie beide den Eindruck haben, genau zu
verstehen, was im Partner vorgeht, und selbst geniigend (iber das Problem gesagt zu haben.
Dann dufert jeder einen Wunsch, den der andere wiederholt. Lassen Sie sich fiir diesen ersten
Schritt viel Zeit!

Schreiben Sie nun das Thema des Konflikts in das Schema.
2. Punkt: Losungsméglichkeiten aufschreiben - Brainstorming

Lésungsméglichkeiten sammeln und aufschreiben. Schreiben Sie erst einmal alle Vorschldge
auf (ggf. auf zusdtzliches Papier), auch solche, die im ersten Moment ein wenig abwegig
erscheinen. Denn oft sind es die ungewdhnlichen Gedanken, die neue Lésungsmdglichkeiten
erdffnen. Jeder soll mindestens 2 Vorschldge machen. Kommentieren Sie sich bitte nicht,
auch dann nicht, wenn Sie anschliefSend lhre Lésungsmdglichkeiten einander gesammelt
vortragen.

A.-K.]Job, 2025 Seite 15



Arbeitsblatter zum Workshop ,,Psychotherapie im Paarsetting | und 11“

3. Punkt: Lésungsméglichkeiten diskutieren

Diskutieren Sie jeden Vorschlag hinsichtlich seiner Vor- und Nachteile. Achten Sie dabei auf
die Einhaltung der Kommunikationsregeln (siehe 1. Punkt).

4. Punkt: Beste Losungsmdglichkeit auswéhlen

Widhlen Sie nun die beste Lésungsmaoglichkeit aus. Es kann auch sein, dass die beste
Méglichkeit eine Mischung aus einigen lhrer Vorschléige ist.

5. Punkt: Schritte zur Umsetzung in die Tat

Uberlegen Sie nun simtliche Einzelschritte, wie Sie diese beste Lésungsméglichkeit in die Tat
umsetzen kénnen. (z.B. Lésung éfter ins Kino zu gehen: Wer, mit wem, was, wann, wo,
wie,...). Schreiben Sie jeden Einzelschritt auf das Formular.

1. Schritt

2. Schritt

3. Schritt usw.

6. Punkt: Uberpriifen der 5 Punkte des Schemas, Uberpriifen der Einzelschritte

Uberpriifen Sie nun, ob Sie die 5 Punkte des Schemas eingehalten haben. Nach einiger Zeit
liberpriifen Sie, ob Sie die Einzelschritte von Punkt 5 eingehalten haben.

Loben Sie jeden Versuch, der zur Problemlésung beitrégt."

e Achten Sie als Trainer*in auf die Einhaltung der Rollen und die Beachtung der Regeln.
e Wenden Sie wenn notig, Interventionstechniken (z.B. Coaching, Soufflieren) an.

e  Geben Sie dem Paar im Anschluss an das Rollenspiel ein Feedback lber die Einhaltung
der Rollen: Was hat gut geklappt? Was kdnnte noch verbessert werden?
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Probleme losen

1. Problem ansprechen

Um welches Problem geht es? (Uber das Problem sprechen, aktiv zuhéren, nachfragen,
Meinung des anderen hoéren. Zum Schluss auflert jeder einen Wunsch; dann aufschreiben,
um welches Problem es sich handelt, Problem auch eingrenzen)

2. Losungsmoglichkeiten aufschreiben

Alle Vorschlage erst einmal aufschreiben. Jeder soll mind. 2 Vorschlage beitragen.
(1)
(2)
(3)
(4)

3. Losungsmoglichkeiten diskutieren

Jeder Vorschlag wird hinsichtlich seiner Vor-und Nachteile diskutiert.

4. Beste Losungsmoglichkeit auswahlen (bzw. zusammenstellen)

5. Schritte zur Umsetzung in die Tat

Uberlegen, wie die beste Losungsmdglichkeit in die Tat umgesetzt werden kann (wer,
was, wann, wie...)

1. Schritt
2. Schritt
3. Schritt

6. Uberpriifen der 5 Punkte des Schemas. Uberpriifen der
Einzelschritte
Uberpriifen, ob die 5 Punkte des Schemas eingehalten wurden.

Nach einiger Zeit Uberprifen, ob die Einzelschritte von Punkt 5 eingehalten wurden.
Loben Sie jeden Versuch, der zur Problemldsung beitragt.
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Ubung SEXUALITAT

Instruktionen fiir den Trainer

"Jedes Paar erhdlt einen Satz Wertekarten und 2 Leerkarten, in die Sie noch eigene
Vorstellungen von Sexualitdt eintragen kénnen. Schauen Sie sich die einzelnen Begriffe an.
Ihre Aufgabe ist es nun, sich dariiber anhand der Regeln auszutauschen, was Sie darunter
verstehen, wie wichtig Ihnen die Begriffe in Ihrer Sexualitéit sind, welche Rolle sie in Ihrer
Sexualitdt spielen sollen.

Sie kénnen die Begriffe je nach der Wichtigkeit, die Sie ihnen zumessen, ordnen, wobei Sie mit
den Karten auch die Form eines Hauses oder Baumes etc. legen kénnen. Den Karten, mit
denen z.B. die Grundmauern gelegt werden, kdme dann eine wichtigere Bedeutung zu als z.B.
frei austauschbaren Zwischenwdnden. Im Vordergrund soll aber in jedem Fall das Gesprdch
und nicht das Spiel stehen. In diesem Gespréich kénnen Sie uns Kursleitern jederzeit
signalisieren, wenn Sie allein mit lhrem Partner sprechen méchten."”

e Achten Sie als Trainer*in auf die Einhaltung der Rollen und die Beachtung der Regeln.
e Wenden Sie wenn notig, Interventionstechniken (z.B. Coaching, Soufflieren) an.

e  Geben Sie dem Paar im Anschluss an das Rollenspiel ein Feedback lber die Einhaltung
der Rollen: Was hat gut geklappt? Was konnte noch verbessert werden?
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Wertekarten: SEXUALITAT

VERTRAUEN GEBORGENHEIT
GLUCK SCHWANGERSCHAFT
LUST PHANTASIE
RUCKSICHT EMPFANGNISREGELUNG
HINGABE EINFUHLUNGSVERMOGEN
ZEUGUNG SINNLICHKEIT
LIEBE VERSTANDNIS
KINDERWUNSCH ATTRAKTIVITAT
VERANTWORTUNG VERZICHT
KOMMUNIKATION GEDULD
KORPERKONTAKT KREATIVITAT
STIMMUNG BEGEHREN
EROTIK ORGASMUS
TREUE ZARTLICHKEIT

ENTSPANNUNG

FREIHEIT

A-K.Job, 2025
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