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Wer für sich selbst, in der Biografiearbeit oder auch in Vorträ­
gen neue Geschichten erzählen möchte, die etwas verdeut­
lichen, dann kann es durchaus gut sein, auch neue Dinge 
auszuprobieren. Manche Leute sprechen in diesem Zusam­
menhang von einer »Löffelliste«. Damit meinen sie, dass sie 
noch bestimmte Dinge in ihrem Leben erleben wollen, bevor 
sie den Löffel abgeben. Er muss keine Löffelliste sein, son­
dern einfach neue Abenteuer, die vor der Haustür liegen und 
erlebt werden wollen.

Nutzen
•	 Die Überlegungen schärfen den Sinn für das, was in uns 

schlummert.
•	 Die geistige Beweglichkeit wird trainiert. 
•	 Andere Möglichkeiten und Fähigkeiten werden entdeckt.

Wenn du neue Geschichten erzählen möchtest, dann tue neue Dinge! 

Vorgehensweise
Eine Bildkarte wird gezogen oder ausgewählt und mithilfe 
des Fotos wird eine Geschichte erzählt, über das, was aus­
probiert werden soll. Vielleicht wird daraus beim Ausprobie­
ren sogar ein Abenteuer, an dem man gewachsen ist und das 
später genussvoll erzählt werden kann.

Hier eine kleine Auswahl an kleinen und großen Abenteuern:
•	 Schlafe nachts unterm freien Himmel.
•	 Bade nachts im Meer oder einem See.
•	 Wandere ein paar Tage allein.
•	 Lade einen unbekannten Menschen ins Kino oder zum 

Essen ein.
•	 Reise in ein unbekanntes Land.
•	 Lerne etwas Neues – eine andere Sprache, einen un­

bekannten Tanz, Theaterspiel oder Tauchen …

Einsatzmöglichkeiten: Coaching, persönliche Geschichten
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»Mal angenommen, Sie sind ein großer Held geworden … 
Oder der bekannteste Looser der Stadt, der Bürgermeister 
oder ein Politiker … – Wer wären Sie dann?« Diese Methode 
stiftet zum radikalen Perspektivenwechsel an.

Nutzen
•	 Der Perspektivenwechsel vertieft den Blick auf die  

eigenen Ressourcen.
•	 Aus der persönlichen Geschichte kann eine Lehrgeschichte 

entstehen.
•	 Kreatives Schreiben, Erzählen, Präsentieren werden  

gefördert.

Vorgehensweise
Die Anweisung könnte lauten: »Mal angenommen, Sie könn­
ten der sein, der Sie sein möchten. Wie sähe Ihr Alltag aus? 
Und wie würden Sie über das Thema referieren oder spre­

Mal angenommen

chen, für das Sie ein Training oder eine Präsentation geben? 
Wie würden Sie dann über Ihre Kunden oder Mitarbeiter 
sprechen? Wichtig ist, sich ganz in die Schuhe einer völlig 
anderen Person zu stellen.« 

Varianten
Die Übenden können sich auch in ein anderes Land oder eine 
andere Epoche »beamen«, sodass der berufliche Alltag bezie­
hungsweise bestimmte Themen aus deren Sicht beschrie­
ben werden können.

Sie bauen Aspekte Ihrer Biografie in die einer fiktiven Be­
rühmheit ein. So können Sie dieser Figut Leben einauchen 
übe etwas sprechen lassen, welche jedoch Nahrung und In­
halt aus Ihrem Leben bekommt – gern mit künstlerischer 
Freiheit stark verändert.

Beide Varianten bieten die Möglichkeiten Storys für Vor­
träge oder persönliche Reflexion zu bekommen.

Einsatzmöglichkeiten: Coaching, Training, persönliche Geschichten, Präsentationen, Positionierung und Marketing, Erzählen, 
kreatives Schreiben, Geschichten/Lehrgeschichten
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Diese relativ einfache Aufgabe erzeugt viel Wirkung, denn 
eine Geschichte lässt sich so viel variabler erzählen und bes­
ser nutzen, da sie von einem allzu tiefen persönlichen Erle­
ben herauslöst wird. Das erleichtert das freie Erzählen.

Nutzen
•	 Der Zugang zu einer (persönlichen) Geschichte wird  

erweitert.
•	 Die Verfremdungsmöglichkeit einer Geschichte steigern 

sich.
•	 Kreativität wird gefördert.

Vorgehensweise
Die Aufgabe: »Wählen Sie eine starke, eindrückliche, persön­
liche Geschichte aus Ihrem Leben und lassen Sie diese an 
einem komplett anderen Ort stattfinden. Erzählen Sie diese 

Einmal Ortswechsel bitte

Geschichte also neu. Was genau hat sich verändert? Was ist 
anders? Was ist gleich geblieben? Was ändert der Ort und 
was ändert er nicht?

Die neuen Orte können ganz unterschiedliche Räume 
sein: ein Hotel, eine Geisterbahn, eine Schule, ein anderes 
Land, ein anderer Kontinent oder auch ein anderer Planet. 
Es kann der Nachbargarten sein, mit dessen Nachbarn Sie 
gerade im Streit liegen. Oder es ist das Zimmer Ihres Kindes 
oder das Büro Ihres Kollegen oder die Wohnung Ihrer Chefin, 
eines Mitarbeiters oder Kunden. Spielen Sie mit den Mög­
lichkeiten, lassen Sie zu, dass durch den Ortswechsel eine 
Veränderung der Geschichte eintritt.«

Beispiel
Die Lösung eines Konflikts zwischen zwei Menschen am Ar­
beitsplatz ließe sich einfacher in der Sauna oder im Freibad 
beschreiben! 

Einsatzmöglichkeiten: Coaching, persönliche Geschichten, Präsentationen, Erzählen, kreatives Schreiben
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»Liebes Tagebuch« kann unglaublich vielseitig zum Einsatz 
kommen. Diese Methode ist sehr wirksam und nachhaltig. 
Sie erfordert jedoch eine offene Grundhaltung und Impro­
visationsgeschick beziehungsweise beides entwickelt sich 
durch den Einsatz weiter.

Der Trainer liest einen offenen Tagebucheintrag vor, der 
auf das Thema einstimmt, aber auch persönliche Facetten 
zum Vorschein bringt. 

Nutzen
•	 Die Methode ist ein kreativer Zugang zu einem Thema.
•	 Durch die persönliche Offenheit und Transparenz wirkt 

sie stark motivierend.
•	 Sie stimmt mental auf das Thema ein und fördert die 

Konzentration.

Vorgehensweise
Ziemlich am Anfang eines Meetings, eines Workshops oder 
Vortrags schreibt der Trainer öffentlich einen Tagebuchein­

Liebes Tagebuch

trag. Während des Schreibens wird er laut vorgelesen, sodass 
alle Anwesenden mithören können, was aufnotiert wird. 

Auch im Coaching lassen sich Tagebucheinträge hervor­
ragend nutzen.

Empfehlung
Schreiben Sie einfach Krickelkrakel, tun Sie nur so, als ob Sie 
schreiben, sonst dauert es zu lange. Dabei erzählen Sie et­
was über sich, das Thema, Ihre Wünsche und Hoffnungen, 
eine mögliche Einwandvorwegnahme … 

Im Prinzip führen Sie einen offenen Monolog, mit dem 
Sie variantenreich spielen können.

Danach bekommen die Teilnehmenden ein paar Minuten 
Zeit, um für sich persönlich ebenfalls einen Tagebucheintrag 
zu schreiben. Dieser fördert die Konzentration und auch den 
Fokus auf das Kommende.

Tipp: Nutzen Sie dafür eine spezielles Notizbuch. Machen 
Sie sich in diesem eventuell im Vorfeld dazu Notizen, was Sie 
unbedingt den Teilnehmenden sagen wollen.

Einsatzmöglichkeiten: Training, Coaching, Präsentationen
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»Die Übereifrigen« ist eine Storytellingmethode, die sich der 
Übertreibung und Persiflage bedient. Ein Sachverhalt oder 
ein Thema werden stark übertrieben vorgestellt.

Nutzen
•	 Durch die Übertreibung erhöhen sich Behaltens- und 

Aufmerksamkeitswerte. 
•	 Die Konzentration auf Wesentliches in Bezug auf den 

Sachverhalt wird verstärkt.
•	 Kreativität wird gefördert.

Vorgehensweise
Zunächst wird der Extrakt des Themas erarbeitet. Daraus 
entwickelt dann jeder eine Szene, die das Thema ganz ex
trem darstellt, so wie der Titel der Methode es aussagt: Die 
Übereifrigen setzen das Anliegen um. 

Die Übereifrigen

Denken Sie zum Beispiel an ein Thema wie Arbeitssicher-
heit, dann merken Sie, wie intensiv die fachliche Auseinan-
dersetzung durch die Zuspitzung wird.

Jeder Teilnehmende trägt dann seine Übereifrigen-Ge-
schichte vor. 

Spielen Sie auch mit anderen Vorgaben wie zum Beispiel: 
»Die Nachlässigen«, »Die Kritiker«, »Die Begeisterten«. 

Mit einer solchen kleinen Sequenz oder Szene können 
sowohl Präsentationen oder Meetings als auch Seminare er-
öffnet werden oder ihren Abschluss finden.

Variante
Nach einer inhaltlichen Präsentation oder Arbeit an einem 
Thema erarbeiten die Teilnehmenden eine transferorientier-
te Kurzpräsentation zum Thema, indem sie es übertreiben 
oder als Persiflage betrachten. Diese kleine Szene, die meist 
zwei bis drei Minuten dauert, wird dann im Plenum – zum 
Beispiel zum Abschluss des Seminars – vorgestellt.

Einsatzmöglichkeiten: Training, Präsentationen
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