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Vorwort

Wiebke lief mir das erste Mal als Geschenk iiber den Weg.
Kein Scherz — mein Geschiftspartner hatte mir einen
Kurs bei ihr geschenkt. Das war zu Beginn der Corona-
Zeit, und wir alle freuten uns iiber neue Online-Erfah-
rungen. Sie waren ... nun ja: iiberlebenswichtig. In dieser
Zeit begannen wir, eine Online-Schwester fiir unsere Pri-
senzausbildung zu konzipieren. Ideen waren da mehr als
willkommen.

Damals hatte ich schon viel Lebenszeit bei Zoom, MS
Teams, Webex und auf Murals & Miros verbracht. Um
festzustellen: Leidenschaft entsteht bei mir eher nicht.
Ich bin einfach ein Live-Typ.

Wiebke hat mich mit ihrem Ansatz iiberrascht. Da war
sie in ihrer Kachel. Mit einer ruhigen Art, lichelnd, ent-
spannt. Und arbeitete dann mit einer bewundernswerten
Struktur und Fantasie ausschlieRlich mit dem, was da
war im Zoom-Raum. Und auch, was da noch nicht war —
Mut, sich auszuprobieren etwa.

Was fiir eine Erleichterung fiir jemanden wie mich,
der Arbeit an Kollaborationsboards anstrengend findet
und von fiinf Tools gleichzeitig eher gestresst wird. Sie
hat den Kurs sehr spannend und auf ihre Art gestaltet.
Das mag ich vielleicht auch deshalb, weil ich das auch tue.

Das hat mich so begeistert, dass ich einen zweiten

Vorwort



Vorwort

Leseprobe aus: Wimmer, Online Power Box fiir lebendige Digitalsessions, GTIN 4019172300388
© 2023 Beltz Verlag, Weinheim Basel

Kurs gebucht habe, diesmal als mein eigenes Geschenk.
Danach habe ich Wiebke immer wieder online »getrof-
fen«. Es scheint, als teilten wir viele Uberzeugungen. Und
diese kreative Grundhaltung, in der alles seinen Raum
haben darf, was eben ist — und sein und werden soll.

So bin ich sicher, dass die Online Power Box ein Geschenk
fiir andere werden wird. Vielleicht fiir Menschen, die
sich nicht so kreativ fiithlen, aber sich {iberraschen lassen
wollen, was in ihnen steckt. Und Menschen, die zu online
noch ein zwiespaltiges Verhiltnis haben und sanft an die
Vorziige herantreten wollen.

Wiebke, ich wiinsche dir und deinen Leserinnen und Le-
sern so viel SpaR, wie ich ihn hatte. Und danke dir, denn
einige deiner Ideen sind heute Teil unserer Online-Aus-
bildung.

Svenja Hofert
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Aufbau der Box

Sie finden in dieser Box 36 Karten mit jeweils einer Me-
thode. Auf der Kartenriickseite befindet sich ein QR-Code
zum Scannen per Mobiltelefon — damit werden Sie direkt
zum Video geleitet, das die Karte erganzt.

Die Videos sind kurz und knackig — unter 6 Minuten.
Damit Sie in der Pause beim Online-Meeting schnell eine
Methode lernen kénnen.

Zu den Videos kommen Sie entweder direkt, indem Sie die
QR-Codes auf den Karten scannen, oder iiber die Websei-
te des Produkts auf www.Beltz.de. Das dafiir bendtigte
Passwort lautet:

Die 36 Methoden sind aufgeteilt in 6 Kategorien:

* Relax: Selbstfiirsorge und Ankommen im digitalen
Raum sind wichtig und werden viel zu oft vernachlds-
sigt. Oft stolpern wir von einem Meeting ins nachste
und nehmen uns nicht die Zeit, einen Ubergang zu
schaffen.

Hier gibt es nicht nur Entspannungsiibungen, sondern
auch vertiefte Wahrnehmung.

Bewegung kommt zu kurz — das dndert sich
mit diesen Karten. Die Ubungen machen den Kopf frei
und bringen die Muskeln in Schwung. Das ist wieder-
um Voraussetzung fiir gelingende kreative Prozesse.
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Connect: Miteinander in Verbindung zu kommen ist
fiir viele die grofdte Hiirde an Online-Sessions. Dabei
gibt es groRartige Moglichkeiten, einander nah zu
sein, ohne sich im selben Raum zu befinden.
Hier spielt der Humor eine wichtige Rolle. Denn nichts
verbindet so sehr wie gemeinsames Lachen.
Sitzen und starren. Das ist der Normalzustand.
Unsere Hidnde berithren meistens nur die glatten
Oberfliachen der Tastatur oder der Maus.
Wir nutzen hier Dinge aus dem realen Umgebungs-
raum, um die Grenzen des Digitalen zu erweitern —
ohne technischen Schnickschnack. Was da ist, ist rich-
tig. Und kann zu erstaunlichen Ergebnissen fiithren ...
Die eingeschaltete Kamera ist ein Schmerz-
punkt fiir viele. Fir Teilnehmende, die sich iiberfor-
dert fithlen davon, und fiir Leitungen, die nicht gern
in den schwarzen Raum sprechen.
Hier kommen die Ohren ins Spiel. Die Methoden funk-
tionieren mit ausgeschalteter Kamera oder geschlosse-
nen Augen. Damit wird der Sehsinn entlastet und wir
reduzieren die Gefahr von Midigkeit.
Play: Wir sollten mehr spielen. Spiel ist nicht nice to
have, sondern mafdgeblich fiir Verbundenheit und L6-
sungskompetenz.
Hier wird es durchaus etwas albern. Lachen ist befrei-
end. Probieren Sie es aus!
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Vor dem Fenster
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So geht’s: Sie bitten die TN, zum ndchsten Fenster zu
gehen und funf Sekunden lang rauszugucken. Wenn alle
wieder da sind, beschreiben sie nacheinander, was sie
draulRen gesehen haben - und zwar so, als sei es ganz und
gar auBergewdhnlich.

Wichtig: Diese Info bekommen die TN erst, wenn sie wieder
da sind. Sonst konzentrieren sie sich nicht darauf, was sie
sehen, sondern darauf, was sie gleich sagen werden.

(Sie wirden also mehr denken als gucken.)

Darum hat es Power: Mit dieser Methode starken wir

die Kreativitat und den Ausdruck. Wenn wir etwas AuRer-
gewohnliches schildern, sind wir immer emotional beteiligt
und beschreiben mit viel mehr Begeisterung und Gefihl.
Wir haben uns von unserer Basis einmal kurz wegbewegt
und den Blick in die Ferne schweifen lassen. Eine Wohltat
fir die Augen!

Wir bekommen einen neuen Blick fur die alltdglichen Dinge,
die uns umgeben. Das schdrft die Wahrnehmung und gibt
Energie.

Variante: Die TN kdnnen sich im Anschluss in Kleingruppen
austauschen, welche Gemeinsamkeiten sie draullen ent-

deckt haben.

Staunen verbindet!
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So geht’s: Kameras und Mikrofone sind eingeschaltet.

Die TN schippen mit einem imagindren Schneeschieber
und vollem Kérpereinsatz Schnee: 5 x nach rechts, 5 x nach
links, 4 x nach rechts, 4 x nach links usw.

Wenn der Weg gerdumt ist — kurz die Augen schlieBen und
innehalten, Atmung und Herzschlag splren, der kdrperlichen
Aktivitat nachspuren.

Darum hat es Power: Wir bewegen und drehen beim
Schippen die Wirbelsdule und aktivieren die Muskulatur von
Ricken und Schultern.

Das Umgreifen der Schaufel von links nach rechts ist erst
ein bisschen knifflig — ein richtiger Brain-Booster!

Und nicht zuletzt warmen wir mit dem lauten Mitzdhlen
die Stimme auf.

Variante: Je nach Jahreszeit sind verschiedene Varianten
mdoglich — Unkraut rupfen, Terrasse fegen, Laub auf den
Hanger schaufeln ...
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Connect

Die Ente
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So geht’s: Im Plenum.

Jede TN formuliert still fUr sich drei Schlagzeilen, die in der
Zeitung des eigenen Lebens stehen kénnten. Zwei Schlag-
zeilen sind wabhr, eine ist eine Ente — im Zeitungsjargon also
gelogen.

Wenn sich jede TN etwas Uberlegt hat, beginnt die erste
und trdgt ihre drei Schlagzeilen vor. Die anderen TN geben
dann per Fingerzeig einen Tipp ab, welche der Schlagzeilen
die Ente ist. Dann geht es weiter mit der nachsten TN.

Darum hat es Power: Das Format der Schlagzeile bringt
uns zur Kirze und verhindert, dass die Kennenlernrunde
zeitlich ausufert. Wir sind alle geistig und kodrperlich betei-
ligt, weil die TN per Fingerzeig mitraten, wo die Ente ist.

Variante: Die Schlagzeilen kénnen auch auf ein Stiick
Papier gebracht und in die Kamera gehalten werden. Mit
Sicherheit gibt es dann nach der Auflésung neugierige
Fragen, die die TN miteinander ins Gesprdch bringen.





