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werden.  



 

 

        WORLD-CAFÉ – „ESPRESSO-VARIANTE“  
 

 





























PERLEN zu  

 

Frage 1:  

 

Wenn Gespräche/ Kontakte „schwierig“ sind: 

 

Welche Verhaltensweisen laden mich dazu ein, meine 

professionelle Haltung zu verlieren? 

 
Woran ist das zu sehen? Was tue ich dann? 

 



Wenn Gespräche schwierig sind 
Welches Verhalten lädt mich ein, meine 
professionelle Haltung zu verlieren? 

 

• Drohung 

• persönliche „Angriffe“ 

• keine/ mangelnde Wertschätzung 

• Respektlosigkeit 

• Beratungsresistenz „kenn ich schon alles“ 

• resigniert, hoffnungslos aber fordernd 

• Einlullen 

• Jammern 

• Doppelbotschaft: „hilf mir aber lass mich in Ruhe“ 

• Desinteresse 

• Abwehrhaltung 

• Unzuverlässigkeit 

• Bündnisse suchen 

 

 

 

Woran ist das zu sehen? 

 

• Mimik und Gestik 

• persönliche Betroffenheit / Ebene 

• zu viel Emotionen 

• Frust 

• Rückzug 

• Angst 

• Nähe und Distanz 

 

Was tue ich dann? 

 

• sich seiner Haltung bewusst sein 

• Körperzeichen (eigene) erkennen 

• auf 10 zählen 

• danach: lächeln 

• inne halten 

• durchatmen 

• Grenzen setzen 

• Gesprächsbereit sein 

• auf professionelle Distanz gehen 

• Gelassenheit  

• Ruhe bewahren 

• Verantwortung abgeben 
 

 

 
Schwer zuzuordnen 
 

• Gegenseitigkeit 





Perlen zu 

 

Frage 2: 

 

Wenn Gespräche/ Kontakte „gut“ laufen: 

 

Was zeichnet meine Haltung dann aus? Was noch? 

 
Woran ist sie zu erkennen? Was tue ich dann? 

 



Wenn Gespräche gut laufen 
Was zeichnet meine Haltung aus? 

• Offenheit 

• Wertschätzung 

• Stolz/Motivation 

• Miteinander 

• Arbeit macht mehr Spaß 

• Gespräche werden tiefer, offener 

• Gespräche auf Augenhöhe 

• Engagement 

• Bestätigung der eigenen Arbeit 

• persönliche Zufriedenheit  

• respektvolle Haltung  

• positives Denken 

• Körperhaltung 

 

Woran ist sie zu erkennen?  
• Offenheit 

• entspannte Körperhaltung und Sprache 

• Offener Blick 

• Empathie, Perspektivwechsel gelingt 

• Augenkontakt ganz wichtig 

• lockere Entspannte Grundhaltung 

• Zufriedenheit 

• Humor 

• konstruktive Zusammenarbeit 

• loslassen/ Hilfe zur Selbsthilfe 

• Sicherheit 

• Klarheit 

 

Was tue ich dann? 

• professioneller Arbeiten 

• gemeinsame Ziele setzen 

• neue Chance nutzen 

• leben und genießen 

• Motiviert gegenseitig 

 





Perlen zu  

 

Frage 3: 

 

Wie komme ich von der einen zur anderen Haltung? 

 

Wie bewege ich mich „innerlich“ – was tue ich dafür 
auch äußerlich? 

 



Wie komme ich von der einen zur 

anderen Haltung? 

• für sich selber sorgen 

• Reflexion 

• „Wir-Gefühl“ 

• gemeinsame Ziele finden 

• gute Vorbereitung 

• aus der Situation „rausgehen“ 

• Blick aufs Gelingen 

• „auskotzen“ 

• Neustart (Thema, Termin…) 

• sachlich und freundlich bleiben 

• Blick auf Ressourcen 

• einen Schritt zurück gehen 

• Einbeziehung des Gesprächspartners 

• kein richtig oder falsch 

• eigene Grenzen wahrnehmen 

• Akzeptanz/ Toleranz 

• Achtsamkeit (mit sich, dem anderen) 

• eigene Glaubenssätze überdenken 

Wie bewege ich mich  

• „innerlich“ 

– innehalten 

– gegenüber spiegeln 

– Sichtweise verändern 

– Verständnis für andere 

– kurze Denkpause 

– sachlich bleiben 

– kurze Auszeiten – durchatmen 

 

• „äußerlich“  

– Körperhaltung 

– Sichtweise verändern 

– Pause ermöglichen 

– Perspektivwechsel 

– Stärken hervorheben/ loben 

– äußerlich andere Körperhaltung 
einnehmen 

 





TRANSTHEORETISCHES 

MODELL    NACH JAMES O. PROCHASKA 



Absichtslosigkeit  
 

„niemals“ 
 

Kennzeichen:  

kein „Problembewusstsein“ 

keine Intention, das Verhalten verändern zu wollen 

Auseinandersetzung wird vermieden 

Resignation 

 



Angenommen, Sie wollten von  der Phase der 

„Absichtslosigkeit“ in die nächste Phase der 

„Absichtsbildung“ kommen:  

Was bräuchten Sie dafür? 
• Motivierende Person 

• Belohnung nach der Umsetzung 

• Wege, um die Ängste zu überwinden 

• positive Argumente sammeln 

• Vorbild sein 

• Konsequenzen aufzeigen 

• Steter Tropfen höhlt den Stein! 

• persönlichen Vorteil nutzen 

• positives Verhalten hervorheben 

• Zufriedenheit erfragen 

• Anderem keine Vorwürfe machen 

• Ausdauer unbeirrbar 

• wohlwollend 

• Glaube an sich selbst stärken 

• sich belohnen 

• Hilfe 

• Verständnis 

• Zuspruch 

• Problem benennen 

• Konsequenz 

• Angst vor Folgen 

• Problem in der Zukunft 

• Wann entsteht ein Problem? 

• Information über Problematik 

• übers Problem reden 

• Problembewusstsein 

 

Welche innere Haltung liegt diesen Interventionen 
zugrunde? 
• Anstrengungsbereitschaft 

• Geduld 

• Sinnhaftigkeit 



 

Absichtsbildung  
 

„eines Tages“ 
 

Kennzeichen: 
Es wird erwogen, das Verhalten in der nächsten Zeit zu verändern 

Bewusste Auseinandersetzung aber keine konkreten Pläne 

Interessiert, aber nicht fest entschlossen 
Starke Ambivalenz – Pro und Contra halten sich die Waage 

 



Angenommen, Sie wollten von der Phase 

der „Absichtsbildung“ in die nächste 

Phase der „Vorbereitung“  kommen: 

Was bräuchten Sie dafür? 

• Informationen sammeln 

• „Verbündeten“ – Profi… oder Freund 

• Vorteile hervorheben 

• Ziel/ Sinn setzen/ definieren (USA 2019) 

• Nachfragen ist gut! Warum, Wann, Wie u. Wo 

• Konkrete Informationen 

• Partner oder Gruppe würde motivieren 

• Zeitfenster 

• Gab es Zeiten, wo das Verhalten gelungen ist? 

• Terminvereinbarung 

• Prävention 

 

 

Welche innere Haltung liegt diesen 

Interventionen zugrunde? 

• Stärkung, Motivation 

• Motivation 

• Blick aufs Gelingende 

 



Vorbereitung 

 
„bald“ 

 
Kennzeichen: 

Hohe Motivation zur Veränderung (innerhalb 30 Tagen) 

Treffen einer klaren Entscheidung für eine Veränderung 

Erste Schritte werden eingeleitet 
Zielverhalten wird konkret angestrebt 

 



Angenommen, Sie wollten von der Phase 

der „Vorbereitung“ in die nächste Phase 

der „Aktion“ kommen:  

Was bräuchten Sie dafür? 

• Etappenziele festlegen 

• Zeitplanung auf das Ziel ausrichten 

• Verbindlichkeit eingehen -> Anmelden, Ansagen, 

Terminvereinbarung 

• Gleichgesinnte suchen 

• Netzwerk (zur Hilfe) schaffen 

• Positive Verstärkung 

• In meinen Möglichkeiten bleiben 

• kleine realistische Ziele 

• Begleitung / Unterstützung 

• fester Termin 

• Anreize schaffen 

• sich belohnen (lassen) 

• Priorisieren 

• Selbstfürsorge 

• Inneren Negativzuschreibungen bewusst werden 

• Wegbegleiter 

 

Welche innere Haltung liegt diesen 

Interventionen zugrunde?  

• Positive Haltung innere Motivation „Ich schaffe es!“ 

• Innere Stärke 

• Eigene Motivation 

 



Aktion 

 
„jetzt“ 

 
Kennzeichen: 

Hohes Maß an Entschlossenheit und Engagement 

Konkrete, sichtbare Veränderungsschritte 
Hohes Risiko für Rückfälle 

 



Angenommen, Sie wollten von der Phase der 

„Aktion“ in die nächste Phase der 

„Stabilisierung“ kommen: 

Was bräuchten Sie dafür? 

• Rückfallquote bewusst machen 

• Ziel im Blick behalten (es war nicht umsonst) 

• Unterstützung/ Begleitung holen z.B. beim 

Sportverein 

• Notfallplan für Rückfall überlegen 

• Bilanz ziehen -> auf Wünsche/ Interessen 

eingehen 

• fester Turnus 

• positive Auswirkung 

• positive Rückmeldung 

• Erfolge haben 

• persönlicher Kontakt 

• Verbündete suchen 

• Belohnungen 

 

Welche innere Haltung liegt diesen Interventionen 

zugrunde?  

• Spaß 

• Ziel im Blick behalten (es war nicht umsonst) 

 

 



ABSCHLUSS 
 



„Bewegter Raum für Austausch und Inspiration. Mit Respekt und Selbstreflexion kann man fast jeden 

erreichen.“ 

 

„Bei der gemeinsamen Suche nach Lösungen ist die innere Haltung sehr wesentlich aber auch die 

Achtung der Autonomie des Einzelnen ist zu berücksichtigen (aber) gleichzeitig nicht vergessen: den 

Ball auch mal zurückspielen“! 

 

„Wo steht der andere und (bis) wohin können wir gemeinsam gehen?“ 

 

„Das transtheoretische Modell ist super, weil es Ungleichzeitigkeiten zulässt und Entscheidungen im 

Fluss bleiben – oder so ähnlich.“ 

 

„Motivation für schwierige Gespräche & Sensibilisierung für die „innere Haltung“.“ 

 

„Durch Selbstreflexion besser auf die Bedürfnisse des „Anderen“ eingehen können.“ 

 

„Die persönliche Haltung durch neue Sichtweisen und auch durch Fachkompetenz bereichern und 

schaffen Arbeitsmotivation.“ 

 

„Wir haben spielerisch neue hilfreiche Tipps, Ideen und Erkenntnisse gewonnen um dann mit Humor 

in schwierigen Situationen die eigene Haltung zu verändern, da wir unser Gegenüber nicht verändern 

können.“ 

 

„Gute Gespräche entstehen in gegenseitiger Wertschätzung, langsamen, kleinen demütigen Schritten 

und mit persönlicher Reflexion.“ 

 


