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1. Trainingsbausteine 

Gesund, fit und motiviert im Home-Office 

Kurzbeschreibung

Die Arbeit im Home-Office führt schnell zu Bewegungsmangel, ungesunder 
Ernährung, Vereinsamung und unstrukturierten Arbeitsabläufen. Auf Dauer 
kämpft man dann häufig vergeblich dagegen an. In diesem Seminar lernen Sie, 
wie Sie mit wenig Zeitaufwand ihren ungesunden Mustern entkommen und 
wieder mehr Energie, Freude und Motivation entwickeln. Sie erhalten wertvolle 
Tipps für Regeneration und Stressabbau. Quality-Time für mich selber!

Live-Online Training
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1. Trainingsbausteine 
Gesund, fit und motiviert im Home-Office

Inhalte
 Arbeiten von Zuhause: diese Fehler sollten Sie vermeiden
 Die richtige Tagesstruktur finden
 Mehr Power und Motivation: Übungen zur Aktivierung des Sympathikus
 Tiny Habits: wie man schnell neue, gesündere Gewohnheiten entwickelt
 Snack o´clock? Wie wichtig regelmäßige Pausen sind!
 Fitness-Geräte selber bauen! Mit kleinen Tricks mehr erreichen.
 Impulse für die schnelle Schreibtischfitness (mit praktischen Übungen für jedes Alter) 

Methodik
 Lehrgespräche, Selbstreflektion
 Schreibtisch-Yoga, Atemübungen
 Massage-Techniken, Dehnungsübungen  
 Arbeitsbuch, Übungsunterlagen        

Dauer

 2 * 0,5 Tage
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2. Trainingsbausteine 
Train your Brain – Probleme besser lösen 

Kurzbeschreibung

„Die Schnellen fressen die Langsamen“ – in einem agilen Umfeld kommt es 
darauf an das Denken auf Ziele und Resultate zu fokussieren. Die passenden 
Denkwerkzeuge helfen Ihnen dabei Ideen besser zu strukturieren und 
systematisch auf deren Umsetzbarkeit zu überprüfen. Sie gewinnen an 
Sicherheit und Autorität mit dem Wissen, alle notwendigen Faktoren 
berücksichtigt zu haben. Sie sehen schneller mögliche Alternativen und erzielen 
bessere Umsetzungsergebnisse.
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2. Trainingsbausteine 
Train your Brain – Probleme besser lösen

Inhalte
 Vorsicht vor Denkfallen!
 Kreative Ideen – kalter Kaffee oder heiße Kiste mit Verblüffungsindex
 Rastertechnik – Methodik für agile Teams
 Lösungsfindung leicht gemacht mit Perspektivenwechsel
 DATT-Tools = Direct Attention Thinking Tools
 Die wichtigsten Umsetzungsstrategien 

Methodik
 Lehrgespräche
 Praxisnahe Übungen
 Laterale Denkaufgaben
 Arbeitsbuch, Übungsunterlagen        

Dauer

 2 Tage
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3. Trainingsbausteine 
Kreative Kommunikation in der „VUKA“-Welt

Kurzbeschreibung

Wir erleben unsichere, mehrdeutige und komplexe Zeiten und befinden uns 
mitten in einer „VUKA-Welt“. Wie kommunizieren wir in einem Umfeld, in 
welchem der Zeitdruck immer größer wird, die Faktenlage unsicherer und jeden 
Tag unterschiedliche Sichtweisen aufeinander prallen? Die individuelle 
kommunikative Kompetenz ist der strategische Schlüsselfaktor erfolgreicher 
Unternehmen. Jeder Arbeitgeber braucht Mitarbeiter, die das Unternehmen 
weiterbringen, Ideen teilen und Vorgesetzte begeistern. Mit den Werkzeugen 
der „Kreativen Kommunikation“ lernen Sie vorhandene Spielräume besser zu 
nutzen und andere für sich zu gewinnen

Peter Pradel – Führungskraftentwicklung – www.systeme-in-balance.de 6



3. Trainingsbausteine 
Kreative Kommunikation in der „VUKA“-Welt

Inhalte
 Wie funktioniert die „VUKA“-Welt?
 Kommunikationsdefiizite im Angesicht von Druck, Komplexität und Unsicherheit
 KUDO-Cards und Delegation Poker - die Werkzeuge der kreativen Kommunikation
 Exlektik anstatt Dialektik – wie man Handlungsspielräume erkennen und nutzen kann
 Überzeugen bei unklarer Faktenlage – wie geht’s?
 Disruptive Thinking als Musterbrecher
 Kreativer Dialog nach David Bohm – miteinander im Team denken!        

Methodik
 Lehrgespräche
 Praxisnahe Gruppenübungen
 Action Learning
 Arbeitsbuch, Übungsunterlagen        

Dauer

 2 Tage
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4. Trainingsbausteine 
Führung mit Herz im agilen Umfeld 

Kurzbeschreibung

Die „Digital Natives“ haben andere Ansprüche und Bedürfnisse an die heutigen 
Führungskräfte. Nut mit dem „passenden Fit“ aus Empowerment, Fehlerkultur 
und Freiräume für Selbstorganisation schaffen Sie ein motivierendes und 
erfolgreiches agiles Umfeld. In diesem Seminar entwickeln Sie ein neues 
„mindset“, mit dem Sie erfolgreich die aktuellen Herausforderungen meistern. 
Sie lernen Mitarbeiter und Teams zu mehr Eigenverantwortung zu entwickeln 
und etablierte Denk- und Handlungsmuster auf den Prüfstand zu stellen.
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4. Trainingsbausteine 
Führung mit Herz im agilen Umfeld

Inhalte
 Agiles Leadership – Rollen und Aufgaben im agilen Umfeld
 Transformationale Führung – Sinn und Spirit vermitteln
 Entwicklung eines „agilen mindsets“
 Cynefin Framework oder Komplexität wieder meistern
 Collaborative Leadership – Muster für eine neue Art der Kommunikation
 Fehler als „Noch-Nicht-Lösungen“ betrachten – Wechseln der Perspektiven
 Auf Augenhöhe kommunizieren und den Dialog gestalten 

Methodik
 Lehrgespräche
 Kleingruppenübungen
 Kollegiale Fallberatung
 Arbeitsbuch, Übungsunterlagen        

Dauer

 2 Tage
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5. Was wir Ihnen bieten können:

Kompetenz und Erfahrung

Methodisch-didaktische 
Kompetenz

Langjährige Trainingserfahrung

Branchenkenntnis 

Zielgruppenkompetenz

Partnerschaftliche 
Kooperation

Zuverlässigkeit und 
Glaubwürdigkeit

Schnelle und unkomplizierte 
Kommunikation

Enge Abstimmung der Inhalte und 
Methoden

Flexibilität im Falle von 
Veränderungen

Hohe Bereitschaft zur 
Einarbeitung

Gute Vorbereitung und 
rechtzeitige Anreise

Qualitativ hoher Anspruch an 
Materialien und Design

Offene Kommunikation und 
Rückmeldung

Rechtzeitige Zustellung aller 
Materialien
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6. Unser didaktisches Konzept:

Trainieren heißt bei uns üben, 
selbst machen, tun!

Handlungsorientierung

verknüpfen.

Die Erfahrungen aktivieren, 
nutzen und mit Neuem 

verknüpfen.

Erfahrungsorientierung

umgesetzt werden können.

Keine großen Theorien sondern 
Modelle und Methoden, die 1 zu 1 

umgesetzt werden können.

Praxisorientierung

Die Effekte unserer Arbeit sind deshalb …

… eine konzentrierte und motivierte Mitarbeit. Gerade diese Zielgruppe möchte eigene Erfahrungen einbringen und praxisnahe 
Fallsituationen reflektieren („Kollegiale Beratung“), sowie aktiv Coaching-Elemente einsetzen und nutzen.

… eine hohe Umsetzungsrate, da wir am Vorhandenen anknüpfen und so einen einfachen Brückenschlag anbieten.

… eine offene und partnerschaftliche Arbeitsweise, da diese Haltung von uns vorgelebt wird.

… Können und Zutrauen werden gestärkt.
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7. Aktuelle Referenzen
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Peter Pradel

Schwerpunkte:
Führungskräftetrainer, Executive Coach, Self Leadership, Change Management, Persönlichkeit

Führungstrainingsprojekte (Auszug):
Abel Mobilfunk, Bayernwerk AG, DaimlerChrysler AG, Deutsche Bundesbank, EDAG Engineering + Design KGaA, E.ON AG, 
EWD The Sawline Company, Hansa-Flex AG, infraserv GmbH & Co. Höchst KG, Kempf GmbH, Mainova AG, MAN Truck & 
Bus GmbH, MD Elektronik, Neenah Gessner GmbH, Paul & Co. (Kunert-Gruppe), PTB Braunschweig, PPA Finance, 
Roggermaier GmbH, SevenOneMedia, Union Investment, VGF – Verkehrsgesellschaft Frankfurt mbH, Wacker Chemie.

• Dipl.-Ing. Elektrotechnik
• Systemischer Coach (ISB Wiesloch)

• Systemische Prozessberatung (GDI, Schweiz)
• NLP Master (DVNLP)
• zertifizierter DISG®-Trainer
• 20 Jahre Führungserfahrung in der Personal- und Organisationsentwicklung

8. Der Trainer (Kurzprofil)
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9. Kontaktdaten

Peter Pradel
Führungskräfteentwicklung
Ostpreußenstr. 12
85386 Eching
T: +49 89 370 68 100
M: +49 172 85 82 888
I: www.systeme-in-balance.de
@: team@systeme-in-balance.de

Trainings, Seminare und Coachings für Unternehmen und Organisationen

 Leadership-Trainings
 Self-Leadership
 Coaching
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