




Zu diesem Buch

Act creative! Aber wie? Coaches, BeraterInnen und PsychotherapeutInnen stehen 

in ihrer beruflichen Praxis immer wieder vor der Frage, wie eine Gruppe motiviert 

werden oder ein festgefahrener Prozess wieder Fahrt aufnehmen kann. Überra-

schende Interventionen als »Joker-Übungen« spielen dabei eine entscheidende 

Rolle. »Act creative!« bietet nicht nur eine großartige Sammlung von 68 Tools, 

sondern präsentiert seine Inhalte wohl geordnet nach Anwendungsfeldern, nach 

Einstiegsübungen und Inputs für einen laufenden Prozess. Alle Übungen sind 

praxisnah, erprobt und leicht umsetzbar. Sie versetzen sowohl AnleiterInnen als 

auch Teilnehmende in einen lösungsorientierten Kreativitätsmodus.

Die Reihe »Leben Lernen« stellt auf wissenschaftlicher Grundlage Ansätze und 

Erfahrungen moderner Psychotherapien und Beratungsformen vor; sie wendet 

sich an die Fachleute aus den helfenden Berufen, an psychologisch Interessierte 

und an alle nach Lösung ihrer Probleme Suchenden.

Alle Bücher aus der Reihe ›Leben Lernen‹ finden Sie unter:
www.klett-cotta.de/lebenlernen
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Einleitung

Warum dieses Buch?

Act creative! Aber wie? Neben dem Wunsch, eine fundierte Aus- oder Weiter

bildung für den eigenen Arbeitsbereich zu haben, ist das die häufigste Frage im 

beruflichen Alltag. »Ich suche eine zündende Idee für die nächste Stunde, die 

nächste Sitzung, aber mir fällt einfach gerade nichts ein . . .«, oder: »da habe ich 

eine Idee, aber es ist immer nur dieselbe«. »Und dann wüsste ich wenigstens 

gerne, ob es passt für mein Klientel und für die augenblickliche Phase im gemein-

samen Prozess . . .«, oder: »eigentlich weiß ich genau, was ich machen möchte, 

aber ich hätte gerne noch einen Joker in der Hinterhand, wenn mein Plan nicht 

aufgeht . . .« Über solche Rückmeldungen in → Supervision, Weiterbildung und 

→ Coaching sind wir zu dem Schluss gekommen, dass handlungsorientierte 

BeraterInnen, TherapeutInnen und Coaches so etwas brauchen wie Chefkoch.de1: 

Eine Rezeptsammlung für Menschen, die nicht jeden Tag Spaghetti mit Toma-

tensauce oder Schnitzel mit Kartoffelsalat zubereiten, sondern einfach einmal 

etwas Neues ausprobieren möchten, ohne gleich die Küche neu einrichten und in 

den Delikatessladen zum Einkaufen gehen zu müssen.

Selbstverständlich gibt es schon das eine oder andere Buch, das praktische 

Übungen zur Verfügung stellt. »Act creative!« ist jedoch keine einfache Metho-

densammlung, sondern maßgeschneidert im Hinblick auf die Bedürfnisse vieler 

unserer KollegInnen: 

|| die handverlesenen Übungen sind alle praxisnah und erprobt, 

|| sie sind für AnwenderInnen ohne großen Aufwand machbar, 

|| sie versetzen sowohl die AnleiterInnen als auch die Teilnehmenden in einen 

Kreativitätsmodus, der dabei hilft, schwierige Fragestellungen mit Lust anzu-

gehen, 

|| die Auswahl der Übungen orientiert sich an den wichtigsten Anliegen von Kli-

entInnen in Beratung, Coaching, Psychotherapie und Supervision,

1	 Chefkoch.de ist eine umfangreiche Online-Kochrezeptsammlung.
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|| die Tools können schnell gefunden werden, und die AnleiterInnen sehen auf 

einen Blick im Navigator, welche Übung am besten zum Einsatz kommen kann.

Wir sind nach dem Prinzip KISS vorgegangen: Keep it small and simple! Das 

bedeutet, unser Buch bietet schnelle, kurze Antworten auf berufsalltagsnahe Fra-

gen, die in einer überschaubaren Zeit verstehbar und auch umsetzbar sind. Um 

im Bild vom Kochen zu bleiben: Kein Fastfood, keine exotischen Zutaten, aber in 

kurzer Zeit etwas Raffiniertes auf den Tisch zaubern, das den Kreislauf anregt.

So ist das Buch aufgebaut

Damit der Zugriff auf die passenden Tools möglichst gut gelingt, haben wir uns 

über verschiedene Zugangswege Gedanken gemacht:

1.	 Für systematische LeserInnen: Sie blicken in den Navigator auf Seite  18 und 

wissen, wie das System gedacht und aufgebaut ist. Wo stehen Übungen für den 

Anfang (Starter), wo ausführlichere Tools (Explorer), wo finde ich etwas für das 

Einzelsetting, wo finde ich eher etwas für eine Gruppe, ein Paar oder ein Team? 

Wo kann ich das Beschriebene vertiefen?

2.	Für spontane LeserInnen: Sie blättern einfach durch, lassen sich von den klei-

nen Icons am Rand oder den Titeln eines Tools ansprechen und schauen dann 

unter »Worum geht es?« oder »Wann passt es?«, ob es das ist, was Sie jetzt brau-

chen können.

3.	 Für gründliche LeserInnen: Sie lesen das Buch zweimal, einmal von vorne bis 

hinten, und dann schauen Sie beim zweiten Mal entweder in das Inhalts­

verzeichnis oder in den Navigator und finden dort schnell über ein Schlüssel-

wort wieder zu der Übung, die Ihnen beim ersten Lesen schon aufgefallen ist.

Diese Zugangswege zeigen, dass das Buch zwar von vorne bis hinten gelesen 

werden kann, aber nicht muss. Wir haben uns Gedanken gemacht, wie das Buch 

am sinnvollsten aufzubauen ist, damit sich LeserInnen in den Tools gut zurecht-

finden. Aus diesem Grund haben wir diese erst einmal in zwei große Kategorien 

eingeteilt, solche, die gewählt werden können, um einen Prozess anzuwärmen, 

das sind die Starter, und solche, die eher in einem bereits in Gang gekommenen 

Prozess zur Anwendung kommen, das sind die Explorer. Letztere brauchen mehr 

Zeit, vertiefen einen Prozess und erfordern eine Nachbesprechung, für die auf 

jeden Fall ausreichend Zeit eingeplant werden sollte.

Innerhalb dieser Kategorien haben wir dann noch einmal unterschieden in ver-

schiedene Anliegen, welche damit verfolgt werden können.
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Bei den Startern sind das folgende Anliegen:

|| Mit sich selbst in Kontakt kommen & körperlich aktiv werden

|| Mit anderen in Kontakt kommen

|| Wahrnehmen, was ist

|| Kreativität wecken & Prozesse in Gang bringen

Bei den Explorern sind das die Anliegen: 

|| Wahrnehmen, was ist

|| Perspektiven wechseln

|| Konflikte bearbeiten

|| Feedback geben und nehmen

|| Stärken stärken & Ressourcen aktivieren

|| Lösungen finden

Wir empfehlen für die Arbeit mit diesen handlungsorientierten Tools, dass sie 

prozessorientiert zum Einsatz kommen. Es können Starter und Explorer kombi-

niert werden, aber hier ist es wieder wie beim Essen. Ist der Gast nach dem Hors 

d’œuvre satt, ist die beste Hauptspeise schwer bekömmlich. Um mit den Übun-

gen in Kontakt zu kommen, ist es leichter, zunächst einmal ein Tool aus einer 

Kategorie auszuwählen und dann zu schauen, welcher kreative Prozess bei den 

KlientInnen in Gang kommt. Weniger ist oft mehr, und Kreativität zeigt sich 

nicht immer gleich auf den ersten Blick, sondern meist dann, wenn von der Lei-

tung Raum und Zeit gegeben wird, dass sich Dinge in den KlientInnen entfalten. 

Wir verstehen Kreativität als eine jedem Menschen inhärente Kraft, die ihm hilft, 

sein Leben aktiv und gesund zu gestalten. Manchmal ist diese Kraft blockiert, 

dann kann ein passendes, aktivierendes Tool dabei helfen, diesen inneren (Selbst-

heilungs-)Prozess wieder in Fluss zu bringen. 

Daher noch ein Wort zu dem KISS-Konzept: small & simple bezieht sich vor 

allem auf das Design und den Versuch, (unnötige) Komplexität zu reduzieren. 

Das bedeutet aber, dass vermeintlich schlichte Übungen die TeilnehmerInnen 

durchaus psychisch fordern können. Ein genaues Hinschauen und Nachbespre-

chen macht das Potenzial vor allem der Explorer deutlich. Das kreative und be

lebende Potenzial während der Handlung zu erleben ist eines, es kann sich mit 

einem »Aha-Moment« schnell gut anfühlen; aber genauso wichtig ist der nach-

haltige Prozess bei den KlientInnen, welcher durch Reflexion und Nachwirken-

lassen entsteht. 

Die Starter und die Explorer sind alle gleich aufgebaut. Als Hilfestellungen 

haben wir kleine Icons an den Rand des Textes eingefügt. So können die passen-

den Abschnitte mit einem Blick gefunden werden.
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Inhalt Überschrift im Buch Icon

Kurzbeschreibung Worum geht es?

Zielgruppe und Setting Für wen?

Ziele Wozu?

Zeit Wie lange?

Beschreibung im Detail Was ist genau zu tun?

Varianten Varianten

Instruktion Wie sage ich es?

Auswertung Was kommt dabei heraus?

Indikation/ 
Kontraindikation

Wann passt es?

Benötigtes Material, 
technische Hinweise

Was wird benötigt?

Literatur Wo kann ich nachlesen?
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In den verschiedenen Kategorien wird Folgendes beschrieben:

|| »Worum geht es?« Hier findet sich eine Kurzbeschreibung des Tools, die Ihnen 

helfen soll zu entscheiden, ob die Übung für Ihre Zwecke geeignet ist.

|| »Für wen?« fasst die beiden Punkte Zielgruppe und Setting zusammen. 

Der erste Unterpunkt ist immer die Zielgruppe. Dabei gibt es vier Möglichkei-

ten: Einzelpersonen, Paare/Zweierkonstellationen, Gruppen und Teams.

Die Zweierkonstellation kann entweder die Arbeit mit einem Paar allein sein 

(z. B. in der Paartherapie oder beim Konfliktcoaching mit zwei KollegInnen) 

oder aber die Arbeit mit Paarungen innerhalb von Gruppen oder Teams (im 

Sinne einer 2er-Kleingruppe). 

Wir unterscheiden Gruppen und Teams, weil hier grundsätzlich andere Dyna-

miken vorherrschen. Für beide gehen wir von einer Standardgröße von 10 – 12 

Personen aus. Ist die Gruppe oder das Team kleiner, braucht es weniger Zeit, 

insbesondere bei der Auswertung, ist die Gruppe oder das Team größer, braucht 

es in aller Regel mehr Zeit für Durchführung und Auswertung. 

Die weiteren Unterpunkte benennen die Settings, die aus unserer Erfahrung 

am ehesten für die Anwendung geeignet sind. Folgende mögliche Settings 

sehen wir:

–– Bei Einzelpersonen: → Einzelcoaching, Therapiesitzung, Beratungsgespräch

–– Bei Zweierkonstellationen: Partnerübung in einer Gruppe, Paarberatung, 

Paartherapie

–– Für Gruppen: Aus- und Weiterbildungsgruppe, Selbsterfahrungsgruppe, The­

rapiegruppe, → Gruppencoaching, Training, → Supervision

–– Für Teams: → Teamcoaching, Teamworkshop, Training, Supervision

|| »Wozu?« Hier wird in wenigen Unterpunkten das Ziel des Tools beschrieben, 

also das, was am Ende damit erreicht werden soll.

|| »Wie lange?« Die durchschnittliche Dauer für die Durchführung des Tools wird 

hier in Minuten angegeben. Wenn in den verschiedenen Settings unterschied-

lich lange Durchführungszeiten bestehen, werden die Zeitangaben nach Set-

tings getrennt aufgeführt. Die durchschnittliche Gruppengröße wurde auch für 

die Zeitberechnung mit 10 – 12 Personen angenommen. Der Zeitbedarf umfasst 

den Zeitraum für eine eventuelle Vorbereitung, für die Durchführung und die 

Auswertung.

|| »Was ist genau zu tun?« Unter diesem Punkt folgt die detaillierte Beschreibung 

des Tools. Die LeserInnen erfahren hier, welche Schritte aufeinander folgen und 

was die Bestandteile der Übung sind. Ebenso findet sich hier ein Hinweis, ob 

etwas vorbereitet werden muss, bevor mit dem Tool begonnen werden kann.
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|| »Variante«: Nur bei den Explorern wird hier auf mögliche Abwandlungen der 

ursprünglichen Übung verwiesen, die kurz und prägnant beschrieben werden.

|| »Wie sage ich es?« Bei den Explorern haben wir Instruktionsbeispiele als Hilfe-

stellung vorformuliert. Gerade wenn man ein Tool zum ersten Mal anwendet, 

kann es hilfreich sein, eine beispielhafte Instruktion vor sich zu haben. Bei die-

sen Instruktionen haben wir bewusst auf die Wahl der Worte geachtet. Sie kön-

nen verwendet, aber auch – wenn nicht nötig – überblättert werden. Authen-

tisch wirkt in der Leitung, wer, ohne nachzudenken, sich in der je eigenen 

Sprache verständlich machen kann. Manchmal ist es aber auch bereichernd, 

ergänzend eine neue Formulierung ins eigene Repertoire zu übernehmen. Es 

ist also ein Vorschlag, der übernommen werden oder einfach als Orientierung 

dienen kann. 

|| »Was kommt dabei heraus?« Der Punkt bezieht sich auf die Auswertung nach 

Durchführung des Tools. Bei den Startern ist nicht immer eine Auswertung 

nötig, da sie für den weiteren Prozess vorbereiten. Würde hier eine Auswertung 

in Form einer kognitiven Reflexion oder Mentalisierung stattfinden, ginge die 

emotionale → Erwärmung wieder ein Stück weit verloren. Bei den Explorern 

unterscheiden wir bei diesem Punkt zwischen formalen und inhaltlichen Aus-

wertungskriterien. Die formalen Fragen zur Auswertung beziehen sich auf das 

Erleben und Gelingen der Übung, die inhaltlichen auf die konkreten, persön

lichen Erkenntnisse und Ergebnisse. Sind es Tools, die in einer Gruppe oder 

einem Team zur Anwendung kommen, gibt es manchmal noch die Kategorie 

gruppendynamisch. Dies ist dann der Fall, wenn die Übung gruppendynamische 

Erkenntnisse zum Ziel hatte bzw. wenn solche als Nebeneffekte entstehen.

Anschlussübungen finden sich, soweit uns welche naheliegend erscheinen, auch 

in dieser Kategorie. Meist erbringen die Tools genug Material für eine Bera-

tungs-/Therapieeinheit, aber an einigen Stellen haben wir eine mögliche 

Anschlussübung im Blick gehabt und wollten sie den LeserInnen nicht vor

enthalten. Grundsätzlich ist aber ein Coaching, eine Beratung oder eine Thera-

piestunde ein offener, dynamischer Prozess, sodass sich nicht im Vorhinein 

sagen lassen kann, ob eine potenzielle Anschlussübung zum Prozess passt oder 

nicht.

|| »Wann passt es?« Diese Kategorie ist zweigeteilt in Hier passt es und Hier besser 

nicht. Damit sind die Themen Indikation und Kontra-Indikation angesprochen. 

Diese aus der Medizin entlehnten Begriffe signalisieren, dass die Verwendung 

von etwas, z. B. von einem Medikament, angezeigt  – indiziert  – ist oder dass 

man in diesem speziellen Fall besser die Finger davon lassen sollte, weil das 

Medikament kontra-indiziert ist. Dieser Abschnitt ist dafür gedacht, dass man 


