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Diese Aktivität steigert das Selbstbewusstsein und Selbstwertgefühl der TN. Wenn andere einem sagen, was sie an einem mögen/bewundern, gibt einem das ein gutes Gefühl. 

Vorbereitung: 

Viele Kärtchen (Moderationskarten) sind vorbereitet. Ein Sessel wird in der Mitte des Raumes aufgestellt (optional).

Ablauf:

Die TN sollen an Eigenschaften/Fähigkeiten/Kompetenzen denken, die sie mit den anderen Mitgliedern der Gruppe verbinden. Bei 10 Personen sollten es etwa drei Eigenschaften pro Person sein. (Ist die Gruppe kleiner kann die Anzahl erhöht werden.) Die TN nehmen sich Zeit, um über die Attribute nachzudenken. Diese sollen dann auf den Kärtchen notiert werden. Es ist wichtig zu betonen, dass nur positive Eigenschaften erwünscht sind!!! 
Eine/r der TN beginnt. Er/Sie kann sich auf den Stuhl in der Mitte setzen oder auch auf seinem/ihrem Platz sitzen bleiben. Eine/r nach dem/der anderen geht nun zu dem/der TN und stellt sich vor ihn/sie hin. Der/die TN liest nun die Eigenschaften auf den Karten für die Person in der Mitte vor.
Beispiel “Ich mag an dir Sonja, dass du immer lachst und glücklich bist.“ Jede der Eigenschaften wird auf diese Art und Weise vorgetragen. Alle Mitglieder der Gruppe machen dies auf die gleiche Art und Weise. Danach setzt sich die nächste Person auf den Stuhl. 

Option 1:
Die Karten werden vom Trainer/der Trainerin gesammelt. Nachdem alle TN ihre Karten zur jeweiligen Person vorgelesen und übergeben haben, lässt der Trainer/die Trainerin diese auf die Person „herab regnen“. Die Person auf dem Stuhl kann die Karten danach behalten.

Option 2:
Die Karten werden eine nach der anderen übergeben. Die Person auf dem Stuhl nimmt jede Karte einzeln entgegen und nimmt sich Zeit über jede einzelne nachzudenken und übergibt sie dann dem Trainer/der Trainerin. Dieser sammelt die Karten und klebt sie dann auf ein Flipchart, das der/die TN mit nach Hause nehmen kann.

Spezielle Qualität: 

Diese Aktivität soll den TN helfen ein neues Selbstbewusstsein zu finden. Sie sollen gestärkt aus dem Kurs gehen und der Zukunft positiv gegenüber stehen.

Material: Karten, Optional: Flipchart, Kleber

Dauer: 50 Minuten 


Die Geschichte von den Glücksbohnen

Es war einmal ein Bauer, der steckte jeden Morgen eine Handvoll Bohnen in seine linke Hosentasche. Immer wenn er während des Tages etwas Schönes erlebte, wenn ihm etwas Freude bereitete oder wenn er einen Glücksmoment empfand, nahm er eine Bohne aus der linken Hosentasche und gab sie in die rechte.

Am Anfang kam das nicht so oft vor. Aber von Tag zu Tag wurden es mehr Bohnen, die von der linken in die rechte Hosentasche wanderten. Der Duft der frischen Morgenluft, der Gesang der Amsel auf dem Dachfirst, das Lachen seiner Kinder, das nette Gespräch mit seinem Nachbarn – immer wanderte eine Bohne von der linken in die rechte Tasche.

Bevor er am Abend zu Bett ging, zählte er die Bohnen in seiner rechten Hosentasche. Und bei jeder Bohne konnte er sich an das positive Erlebnis erinnern. Zufrieden und glücklich schlief er ein – auch wenn er nur eine Bohne in seiner rechten Hosentasche hatte.



