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Themenbereiche

Die Praxishandbiicher sind eine Regieanweisung und dienen zur groben Orientierung.
Unumganglich fiir alle Absolventen der RST Fortbildung und fiir alle, die sich zum RST-
Trainer ausbilden lassen, ist das ausfiihrliche Studium der Handbiicher. Die Praxishand-
biicher lassen Ihnen geniigend Freirdume fiir neue Ideen und Ubungen. Das offene und
freie Spiel in der Improvisation und im Experimentieren ist gewdhrleistet, sofern es dem
personlichen Entwicklungsprozess jedes Einzelnen und dem Gruppenprozess dient.

In den Ubungen verwenden wir einfacherweise den Begriff Trainer als Neutrum. Der
Begriff steht sowohl fiir die weibliche als auch fiir die mannliche Form.

Die Kurshandbiicher bestehen jeweils aus drei Hauptbereichen:
Allgemeine Verwendungshinweise

Informationen zu aktuellen Themen

Ubungsteil

Anhang

Der Ubungsteil ist in folgende Themenbereiche aufgeteilt:
- Auftaktrunden
- Kommunikation
- Kooperation

- Vertrauen

- (Selbst) Reflexion
- Wahrnehmung

- Entscheidungen
- Konfliktlésung
- Auflockerung

- Schlussrunden

Das RST-Team oder der/die leitende Trainer/in stellt aus diesen Bereichen ein bedarfs-
gerechtes Programm fiir die jeweilige Zielgruppe zusammen. Das laufende Training
kann dariiber hinaus stets den individuellen Bediirfnissen und Entwicklungsstanden
der Gruppen angepasst werden.

Programmplanung

Das RST Programm fiir Kurs 1 skizziert den Charakter eines Trainings, das Sie zum ers-
tenmal mit einer Gruppe durchfiihren. Die allgemeinen Schwerpunkte sind:

- Kommunikation
- Kooperation

- Vertrauen

- Selbst-Reflexion
- Konfliktlosung

Die Vorbereitungssitzung beinhaltet:
- Festlegung des ersten Kurs Programmteils: Wer leitet was an und wie viel Zeit wird
dafiir benotigt.

- Anfertigung einer groben Programmskizze unter Einbeziehung der Kursziele.

- Jedes Gesprdch in der Vorbereitungssitzung ist mit einer positiven Bestdtigung ein-
zuleiten und abzuschlieRen.

RST® Praxishandbuch Kurs 1 Teil A: Allgemeine Hinweise 8



Programmbeispiele

Teil 1 Vorstellung Team
Programmiibersicht
Auftaktrunde : Was wiinsche ich mir von dem Training?
Eroffnung mit Prasentation der Grundregeln
Konzentrische Kreise: Zuhoren
Pause
Auftaktrunde
Auflockerung
Ubung: Kommunikation
Auswertung
Schluss

Teil 2  Programmiibersicht
Auftaktrunde : Was weiss ich noch von gestern oder vom Vormittag?
Konzentrische Kreise:
- Ein Vorbild von mir und warum?
- Etwas, das ich in meinem Leben gelernt habe...
- Etwas, das mir in meinem Leben besonders gut gelungen ist...
- Etwas, das ich schon immer tun wollte...
Auflockerung
Gruppenarbeit: »Ein Dialog, der in den Streit fiihrte...«
Pause
Auftaktrunde: Wenn es mir nicht gut geht, dann...
Ubung: Kommunikation
Einfiihrung Rollenspiele
Auswertung
Schluss

Teil 3  Programmiibersicht
Auftaktrunde: Wenn es mir gut geht, dann...
Kommunikationsiibung: ICH-Botschaften
Vorbereitung Rollenspiele
Auflockerung
Pause
Vorfiihrung Rollenspiele
Ubung: Kommunikation
Auflockerung
Selbst-Bestdtigung
Gesamtauswertung
Offene Fragen
Schluss
Allgemeines

RST® Praxishandbuch Kurs 1 Teil A: Allgemeine Hinweise



Lernmodule: Ubungen

Dieser Teil beinhaltet umfangreiches und unterstiitzendes
Ubungsmaterial, mit dem Sie kleine und groRe Konflikte
kreativ/praventiv l6sen konnen. Mit den vorliegenden
Materialien kdnnen Sie Trainingseinheiten auflockern, den
Teamgeist einer Gruppe starken, die Kommunikation
verbessern und Rollenspiele zu aktuellen Konfliktsituationen
auffithren und besprechen. Die Entwicklung der

eigenen Begabungen und Mdglichkeiten, aber auch das
Wissen um die eigenen Starken und Schwachen sowie die
Bereitschaft, sich selbst kennen zu lernen und zu erproben,
ist ebenso Ziel und Aufgabe des Lernens wie die Fahigkeit
und Bereitschaft, Verantwortung zu ibernehmen,

mit anderen zu kooperieren, Initiative zu entwickeln und an
der Gestaltung des sozialen Lebens in

einer Gemeinschaft mitzuwirken.

Mit den RST-Praxishandbiichern kénnen Sie sich als
Streitschlichter, als Mediator und Trainer auf Situationen
vorbereiten, zu deren Bewdltigung abrufbares Wissen und
erworbene Erfahrungen allein nicht ausreichen, sondern in
denen Losungswege aktuell und ressourcenorientiert
entwickelt werden miissen. Das Zusammenspiel von
theoretischem Wissen und der praktischen Anwendung
tragen zu einem ausgewogenen Verhaltnis von Sach-,
Selbst- und Sozialkompetenzen bei. Dariiber hinaus ist es
wichtig, dass alle Beteiligten lernen, mit den Themen, mit
sich selbst und mit anderen auf eine konstruktive Art und
Weise umzugehen. Das Vorbild, das Sie als RST-Trainerin und
Trainer geben, ist fiir den erfolgreichen Aufbau der
genannten Kompetenzen ausschlaggebend.

RST® Praxishandbuch Kurs 1 Teil C: Lernmodule : Ubungen 20



2. Themenblocke

2.1 Kommunikation

Ubung 2.1 a)

Lernziel

Dauer
Materialien

Ablauf

Tipp

Allgemeine Hinweise

Priorititen setzen

Kennenlernen der eigenen Wiinsche und Ziele
sowie das Setzen von Prioritdten.

60 Minuten
Schreibutensilien, Papier und Stifte
Schritt 1: Personliche Ziele setzen!

1. Es werden Kleingruppen von vier bis sechs Personen
gebildet. Jede Gruppe wahlt einen Protokollanten.

2. Jeder Teilnehmer macht sich zu folgenden Themen unge-
fahr drei Minuten lang Gedanken:
Habe ich etwas im Training gelernt, was ich erfolgreich
in meinem Leben anwenden und umsetzen kdnnte?
Was erwarte und wiinsche ich mir von diesem Training?
(Der Protokollant halt jeden Gedanken fest!)

3. Die Ergebnisse der Einzelgruppen werden im Raum pra-
sentiert, die Inhalte diskutiert und die Ergebnisse wer-
den zusammengefasst.

Schritt 2: Innerhalb des Gesamtergebnisses eigene Prio-
rititen setzen!

1. Die Teilnehmer werden gebeten, iiber die Ergebnisse der
Gesamtgruppe nachzudenken und eine personliche Prio-
ritatenliste aufzustellen

2. Dabei kdnnen folgende Kriterien beachtet werden:
Wann brauche ich Hilfe und wie kann ich helfen?

Was bevorzuge ich und was meide ich?

Was erweitert meinen Horizont?

Was erregt mein Interesse?

Was mdchte ich in diesem Kurs bearbeiten und kennen-
lernen?

3. AnschlieRend wird in der Gesamtgruppe eine Priorita-
tenliste aufgestellt.

4. Diskussion.

Der Trainer achtet darauf, dass sich kein Teilnehmer zuriick-
gesetzt oder missachtet fiihlt. Dariiberhinaus schlagt er Vor-
gehensweisen vor.

Die Gruppe kann sich auch ein Thema selbst auswahlen, das
unter Umstdnden besser in den Gruppenprozess passt.

RST® Praxishandbuch Kurs 1 Teil C: Lernmodule : Ubungen 27



2.3 (Selbst-) Vertrauen

Ubung 2.3 a)

Lernziel
Dauer

Materialien

Ablauf

Allgemeine Hinweise

RST® Praxishandbuch Kurs 1

Meine Starken

Entgegenwirken von Minderwertigkeitsgefiihlen;
Aufbau von Selbstwertgefiihl;
Positive Bestatigung.

20 bis 30 Minuten

keine

1.
a)

b)
<)

d)

7.

Sinn und Zweck der Ubung:

Jeder Mensch ist wertvoll.

Je hoher das Selbstwertgefiihl entwickelt ist, desto bes-
ser ist der Umgang mit Problemen.

Die Menschen miissen lernen, etwas Gutes (iber sich
sagen zu konnen und sich daran gewohnen, dass dies
keine Angeberei ist.

Selbstvertrauen schenkt Kraft fiir den konstruktiven
Umgang mit Konflikten.

Anleitung:

Die Gruppe wird in Zweier-Gruppen aufgeteilt, die sich
im Raum verteilen (1-2 Abzahlsystem). Die Gesprachs-
teilnehmer sprechen je cirka drei Minuten tber das
Thema: »Etwas, das ich an mir mag oder was ich gut
kann.« Der Trainer muss anmerken, dass man nichts
Negatives iiber sich sagen darf. Auch darf man das Gute
nicht schmdlern, zum Beispiel mit der Bemerkung, dass
man ein guter Koch ist, aber keine Saucen kochen kann.
Nach dem Zweier-Gesprach werden Vierer-Gruppen gebil-
det. In dieser Gruppe stellt jeder Teilnehmer seinen
Gesprachs-partner aus der Zweier-Gruppe vor.

Variante:

Die Gesprachsteilnehmer konnen sich gegenseitig auch
in der Gesamtgruppe vorstellen, je nachdem wieviel Zeit
bleibt.

Rolle des Zuhorers:

Wenn der Sprechende etwas Negatives sagt oder das
Gute einschrankt, dann darf er ihn unterbrechen.

Wenn der Sprechende vor den drei Minuten fertig ist,
dann schweigen beide, es sei denn, ihm fallt noch ein-
mal etwas ein.

Durch Korpersprache kann dem Gesprachsteilnehmer
Anteilnahme signalisiert werden.

Der Trainer fragt noch einmal, ob alles verstanden wurde.
AnschlieBend Gesamtgruppendiskussion.

Dies ist eine ausgezeichnete Ubung, die den Teilnehmern
ein gutes Gefiihl verleiht und sie fiir weitere Teile des Kur-
ses motiviert.
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2.4 (Selbst-) Reflexion

Ubung 2.4 a)

Lernziel

Dauer
Materialien

Ablauf

Tipp

RST® Praxishandbuch Kurs 1

Wo stehe ich?

Reflexion iiber die eigene Entwicklung; Bestandsaufnahme
(»Wo stehe ich ?«); Aufforderung zum Voranschreiten und
Wachsen; Aktivierung von Selbst- und Fremdbhilfe.

30 bis 40 Minuten

Schreibmaterial und Liste der Fragen (siehe Ablauf, Punkt 2)

1.

b)
c)

Der Trainer erklédrt die Ubung: Mit dieser Ubung machen
wir eine Art Inventur liber uns selbst, um herauszufin-
den, wo wir gerade stehen, was wir anstreben wollen
und mit welchen Mitteln.

Die Fragen werden auf einem Flipchart-Papier der
Gruppe prasentiert:

Was sind meine Starken?

Auf welche Weise mache ich momentan personliche
Fortschritte?

Was fallt mir immer wieder schwer?

Wie kdnnen mir andere helfen, meine Schwierigkeiten
zu bewidltigen?

Wie kann ich andere um Hilfe bitten?

Die Teilnehmer haben nun cirka 20 Minuten Zeit, sich zu
den Fragen Gedanken zu machen.

Der Trainer weist darauf hin, dass die einzelnen Gedan-
ken nicht prasentiert werden, sondern sie eine Art Tage-
buch fiir jeden einzelnen darstellen konnen.

Nach Ablauf der 20 Minuten werden in Fiinfer- oder
Sechser-Gruppen folgende Fragen besprochen:

Hat mir die Ubung gefallen? Wenn ja,

was gefiel mir besonders? Wenn nein,

warum gefiel mir dies Aufgabe nicht?

Es bleibt jedem selbst {iberlassen, wieviel und was er
mit der Gruppe austauschen mochte.

Ein Sprecher stellt anschlieRend die Reaktionen in der
Kleingruppe der GroRgruppe vor.

Die Trainer miissen diese Aufgabe einfiihlsam steuern. Es
ist vor allen Dingen darauf zu achten, sich nach dem Lern-
niveau der Gruppe zu richten. Schreib- und leseschwachen
Teilnehmern muss geholfen werden (eventuell die restlichen
Trainer als »stille Helfer« einsetzen).
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2.7 Konfliktlésung

Ubung 2.7 a)

Lernziel

Dauer
Materialien

Ablauf

Tipp

Allgemeine Hinweise

RST® Praxishandbuch Kurs 1

»Einen Konflikt, den ich konstruktiv gelost habe.«

Die Teilnehmer werden motiviert, sich gegenseitig ihre
Erlebnisse in der Konfliktbewaltigung zu schildern. Kreative
und konstruktive Konfliktlésungen werden der Gesamtgrup-
pe als Modell prasentiert.

30 bis 40 Minuten
Schreibzeug (eventuell Flipchart-Papier fiir die Prasentation)

1. Die Gruppe wird in Kleingruppen zu je 4 bis 5
Teilnehmern aufgeteilt. Dabei miissen die Trainer auf
mogliche Cliquenbildung achten.

2. Jede Gruppe bestimmt einen Protokollanten.
3. Der Trainer weist auf folgende Punkte hin:

a) Jeder Teilnehmer muss die Gelegenheit bekommen, an
einem Konflikt, der einen konstruktiven Ausgang auf-
zeigt, teilzuhaben.

b) Jeder Teilnehmer erzahlt fiir cirka drei Minuten seinen
Konflikt, den er konstruktiv gelost hat.

c) Der Protokollfiihrer macht hierzu Notizen.

d) AnschliefRend wahlt die Gruppe einen Konflikt aus, den
sie vor der Gesamtgruppe prdasentieren wollen.

4. Prasentation einer konstruktiven Konfliktlosung in der
Gesamtgruppe.

5. Der Trainer regt die Gruppe dazu an, Feedback zu geben
und fragt anschlieBend die Teilnehmer nach den Gefiih-
len, wenn ein Konflikt positiv und konstruktiv gelost
wird.

Der Trainer sollte die Gruppe zuvor auf die Feedback-Regeln
aufmerksam machen.

Der Trainer muss darauf achten, dass jede Geschichte als
wertvoll betrachtet wird, auch wenn sie nicht prasentiert
werden konnte. Falls es die Zeit zuldsst, konnen nach dem
Feedback noch weitere Geschichten prdsentiert werden. Der
Trainer kann weiter dazu motivieren, dass die Teilnehmer die
Geschichten aufschreiben und sie dem Verein fiir Publikatio-
nen zur Verfligung stellen.
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