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Table of Four 
Wie können wir Gespräche führen,  

in denen sich jede Person abwechselt,  
um sich von den anderen Menschen  

gehört und bereichert zu fühlen? 
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Einführung 

Was ist ein Table of Four (ToF)? 
Der ToF ist eine Methode, um eine Frage oder ein Problem zusammen mit anderen 
tiefergehender zu besprechen und neue Möglichkeiten zu entdecken, mit deinem Thema 
umzugehen. 

Du verabredest dich als Vierergruppe. Vorher hat jede/r schon darüber nachgedacht, welche 
Frage er/sie behandeln will. Werft eine Münze, um zu bestimmen, wer anfängt. Stell dir vor, 
Anna beginnt. Sie erzählt den anderen dreien ihre Geschichte hinter ihrem Problem. In 
diesem Moment hat nur Anna das Wort, die anderen drei hören zu. 
Wenn Anna äußert, dass sie mit der Erklärung fertig ist, dürfen die anderen drei Personen 
abwechselnd auf die Frage oder das Problem reagieren. Wenn zum Beispiel Dirk beginnt zu 
reagieren, hören die anderen drei weiterhin zu. Niemand unterbricht die anderen. Wenn Dirk 
sagt, dass er fertig ist, ist die nächste Person an der Reihe. 
Am Ende haben also drei Personen Vorschläge gemacht, und Anna kann selber aussuchen, 
welche Anregungen sie annimmt oder mit welchen sie weitermachen möchte. Das ist das 
Praktische an diesem Konzept: Anna kann selbst das herausfiltern, was sie anspricht.       
Mit anderen Worten, Table of Four ist eine Methode,  

1. um dich von anderen gehört und gesehen zu fühlen in einer für dich wichtigen 
Frage und der Geschichte dahinter. 
 

2. um dir dann von den Zuhörerenden Anregungen anzuhören, wie du deine Frage 
genauer stellen kannst, wie du mit deiner Fragestellung anders umgehen könntest 
oder ob du dein Erlebnis auch anders betrachten könntest.  
 

Darum gibt es innerhalb des ToF die folgenden Rollen: 
● Eine Person steht im Mittelpunkt, bestimmt das Thema und ist damit der/die 

Sprecher/in; 
● Die anderen haben die Rolle aktive Zuhörerin/aktiver Zuhörer und sind mit einer 

offenen, akzeptierenden Aufmerksamkeit dabei. 
 
Danach kommt die nächste Person als Sprecher/in an die Reihe. Danach die folgende, usw. 
Damit jede/r Teilnehmende/r       die Gelegenheit bekommt, ihr/sein Thema zur Sprache zu 
bringen, besteht ein ToF aus maximal vier Personen. 

Was ist der Unterschied zwischen einem Table of Four und einem 
Gespräch im Alltag?  

Viele Menschen erfahren alltägliche Gespräche als wichtigen und schönen Teil des Lebens. 
Sich unterhalten gibt ihnen oft ein Gefühl der Zusammengehörigkeit. 

Manchmal können Alltagsgespräche Gemeinsamkeiten mit einem ToF haben, aber oft 
bestehen auch wichtige Unterschiede. Diese werden im Folgenden erklärt. 

Während eines ToF erhält jede/r Teilnehmende/r die Zeit und Gelegenheit, ihr 
oder sein Thema anzubringen. 
Das liegt dem ToF zugrunde.  
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In Alltagsgesprächen stimmen Menschen sich mehr oder weniger auf     einander ab, was 
Gesprächsthemen angeht. Das Gespräch dreht sich dann meistens um den kleinsten 
gemeinsamen Nenner: Das Wetter, Freundschaften, Familie, Arbeit und die neuesten 
Nachrichten. Es passiert auch oft, dass jemand anders einen Teil deiner Erzählung aufgreift, 
um ihre/seine eigene Geschichte zu erzählen. Worin es manchmal um etwas ganz anderes 
geht, als dir wichtig ist. 

Während eines ToF geht es in erster Linie um aktives Zuhören: 
Der/Die Sprecher/in fühlt sich von den anderen gehört und verstanden. 
Beim aktiven Zuhören überprüft der/die Zuhörer/in gezielt, ob er/sie die Erzählung nach 
Inhalt und Gefühlslage verstanden hat. Sobald du dich als Sprecher/in gehört und 
verstanden fühlst, spürst du oft mehr Raum in dir und kannst besser aufnehmen, was 
andere dir sagen. Das Verstehen der Sprecherin/des Sprechers erhöht außerdem die 
Chance, dass die Vorschläge der anderen gut zu dem passen, was du als Sprecher/in 
gesagt hast. 

Im Alltag passiert es regelmäßig, dass Zuhörende sich schon überlegen, wie sie gleich 
reagieren werden, während jemand noch am Wort ist. Oder sie warten nur auf die Chance, 
sich selbst reden zu hören. Dadurch hören sie nicht wirklich zu.   

Ein ToF vergrößert die Möglichkeit, neue Ideen zu bekommen und damit mit 
deinem Thema weiterzukommen. 
Wenn der/die Sprecher/in sich gehört fühlt, vor allem wenn er/sie auch Fragen stellt wie „Wie 
kann ich…?“, ist die Chance auf neue, relevante Anregungen viel größer. 

In einem Gespräch kann es vorkommen, dass Menschen zu früh und ungebeten, wenn auch 
gutgemeint, Ratschläge geben. An ihren Ratschlägen merkt man, dass sie dich nicht wirklich 
verstanden haben. Darum helfen dir diese Ratschläge vielleicht nicht weiter. 

In einem ToF geht es um „Und“ Denken statt um „Entweder – Oder“-Denken. 
Ein ToF ist so angelegt, dass verschiedene Meinungen nebeneinander bestehen können: 
„Der/Die Sprecher/in hat seine/ihre Sichtweise. Und man könnte es auch anders sehen.“ 
Das ist für kreatives Denken notwendig. In der Vergangenheit gab es nebeneinander zwei 
naturkundliche Theorien, die sich widersprachen: „Licht besteht ausschließlich aus Teilchen“ 
und „Licht besteht ausschließlich aus Wellen“. Dem  „Entweder-Oder Denken zufolge muss 
das Licht entweder das eine oder das andere sein. Einstein nahm eine zweifache Gestalt 
des Lichts als „sowohl ein Teilchen als auch eine Welle“ an. Während keine dieser Theorien 
für sich genommen das Wesen von Licht vollständig erklärt, tun sie dies zusammen wohl. 
Einsteins Ansatz des „Und“ Denkens führte zu viel kreativer Forschung darüber, wie man 
diesen Doppelsinn des Lichts eindeutig erklären könnte.     

In einem Gespräch kann jemand etwas so bestimmt behaupten, dass niemand sich traut, 
etwas anderes zu sagen. Oder im Ton von „Meine Idee ist besser als deine“ oder „Du siehst 
das falsch. Ich habe Recht“. Vor allem wenn sich andere einmischen und derjenigen Person       
zustimmen, die etwas so fest behauptet, kann ein „Lass sie mal reden“-Gefühl entstehen. 
Dadurch ist die Gefahr groß, dass wichtige Und”-Einblicke     verloren gehen und die 
Möglichkeit auf kreative Erneuerung verschwindet. 

Vertraulichkeit 
Beim Aufstellen eines ToF werden oft Vereinbarungen über die Vertraulichkeit getroffen. 
Manchmal kann es für dich als Sprecher/in wichtig sein, dass andere nicht ohne deine 
Zustimmung auf deine Geschichte zurückkommen oder sie sogar anderen weitererzählen. 
So kannst du dich als Sprecher/in sicherer fühlen, frei zu sprechen. 
Im täglichen Leben wird Vertraulichkeit in der Regel nicht erwähnt. 
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Was könntest du mit einem Table of Four (ToF) erreichen? 

Mit Freunden: 
● Sich gegenseitig bei (Lebens-)Fragen unterstützen 
● Gemeinsame Fragen ansprechen 
● Gleichwertigkeit untereinander fördern: Jede/r bekommt Gelegenheit zum Sprechen 
● Beziehung und Verbundenheit untereinander stärken 
● Soziale Sicherheit erhöhen 
● Corona-Isolation durchbrechen – durch Zoom, Skype, kleine Gruppen zu Hause 

(soweit es erlaubt ist)… 

Für dich selbst: 
● Wenn du mit einem Dilemma oder einem Problem gedanklich festgefahren bist, kann 

es inspirierend sein, die Perspektive und Vorschläge von anderen zu hören. So 
entstehen neue Verbindungen im Gehirn, und du kannst dein Gedankenkarussell 
durchbrechen. 

● Um zu erfahren, wie es ist, dich mit deiner Geschichte gesehen und gehört zu fühlen. 

In Organisationen und im Unterricht: 
● Teams können sich gegenseitig bei ihren Aufgaben unterstützen.      
● Für Schüler/innen und Student/innen, die einzeln oder zusammen an einer Aufgabe 

arbeiten, kann diese Methode unterstützend sein, um sich gegenseitig zu inspirieren 
- vor allem, wenn die Inspiration sich zu verabschieden droht. 

● Lernen eines kreativen Umgangs mit Unterschieden durch „Und”-Denken und aktives 
Zuhören 
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Wie organisiert man eine ToF-Gruppe? 
Wie viele Menschen kannst du einladen? 
Vier ist die ideale Anzahl Teilnehmende für einen ToF. 

● Mit mehr als vieren geht es auch, aber dann wird es viel länger dauern. 
● Verglichen mit einer Vierergruppe müssen fünf oder mehr Menschen viel mehr 

mentale Energie aufbringen, um die stattfindenden Prozesse zu bearbeiten. 
Nicht nur weil es mehr Themen gibt, sondern auch weil mehr Personen 
anwesend sind, die aufeinander und auf dich reagieren: 
o Mit 2 Personen findet nur eine verbale und nonverbale Interaktion zwischen ihnen 

statt; 
o mit 3 Personen gibt es drei Interaktionen; 
o mit 4 Personen bereits sechs; 
o mit 5 Personen sind es zehn!  

● Räumlich gesehen ist es wichtig, dass im ToF jede/r Teilnehmenden die 
anderen gut sehen kann. Mit vier Teilnehmenden kann man einfach einen 
viereckigen Tisch benutzen. Mit fünf Teilnehmenden braucht man fünf Stühle und 
möglichst einen runden Tisch... 

● Mit weniger als 4 Teilnehmenden wird die Chance auf möglichst vielfältige 
Beiträge geringer. 

Eine größere Gruppe oder ein größeres Team kann in Untergruppen zu vier 
Personen aufgeteilt werden, die nachher der ganzen Gruppe mitteilen können, was 
ihr ToF ihnen gebracht hat. 

Einzelpersonen zu einem ToF einladen 

Wen möchtest du einladen? 

Manchmal versteht sich das von selbst, zum Beispiel ein paar Freund*innen, 
Nachbar*innen, Mitstudierende oder Kollege*innen. 

Hier sind noch ein paar Überlegungen: 

● Willst du, dass jede/r Teilnehmende ihr oder sein Thema einbringt? Oder 
möchtest du eine gemeinsame Fragestellung erkunden? 

● Betrifft deine Frage ein heikles, persönliches Thema? Dann frage 
Menschen, von denen du weißt, dass sie dich mit deinem Problem 
akzeptieren. 

Wieviel Zeit möchtest du auf ein ToF-Treffen verwenden? 

In einem ToF geht es darum, dass jeder Teilnehmende mit seinem oder ihrem 
Thema an die Reihe kommen kann. Daher ist es wichtig, vorab klarzustellen, 
wie viel Zeit zur Verfügung steht und wie diese genutzt wird. 

Szenario 1: Jede Person bekommt gleich viel Zeit zugewiesen für ihr oder sein 
Thema. Um diese Zeit festzulegen, muss erst klar sein, wie viel Zeit für das gesamte 
ToF-Treffen zur Verfügung steht. Die genaue Zeiteinteilung vereinbart ihr am Anfang 
des Treffens.  
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Der Vorteil hierbei ist, dass der ToF pünktlich endet und jede/r die gleichen 
Möglichkeiten hat. Ein möglicher Nachteil hierbei ist, dass nicht jede/r die 
Aufmerksamkeit bekommt, die ihr/sein Thema braucht, um richtig zur Geltung zu 
kommen.  

Szenario 2: Jedes Thema bekommt die Zeit, die es braucht. Rechne damit, dass 
so nicht jede/r beim Treffen an die Reihe kommen kann. Es ist praktisch, sich die 
Möglichkeit für eine oder mehrere Folgetreffen offenzuhalten.  

Wie kannst du Menschen einladen? 

Wenn Menschen mehr Informationen möchten, kannst du ihnen dieses PDF 
Broschüre mailen, geben oder sie auf die Co-Coping-Webseite verweisen: 
(https://co-coping.info/de/intro/table-four-tof-einfuehrung). 

Szenario 1: “Von 1 zu 2 zu 3 zu 4” 

● Frag jemanden, die/den du am liebsten in der Gruppe haben möchtest. Besprich 
mit dieser Person auch die Zeiteinteilung. 

● Ladet dann zusammen die dritte Person ein. 
● Zu dritt ladet ihr dann die vierte Person ein. 

Weil sich bei dieser Art des Organisierens alle Teilnehmenden bekannt sind, gibt das 
deinem ToF eine gute Ausgangslage.  

Szenario 2: Einfach auf Menschen zugehen und sie einladen, bis du vier 
Teilnehmenden hast. 
Manchmal ist das Szenario 1 unpraktisch. Dann kann auch diese Alternative 
funktionieren. Dann ist das klare Vereinbaren von Umgangsformen am Anfang des 
Treffens sehr wichtig, um die nötige Sicherheit und Verbundenheit untereinander zu 
fördern. Siehe 3. Kulturelles Setting: Umgangsformen vereinbaren  

Ein Team oder eine größere Gruppe einladen 
Der ToF-Ansatz kann auch mit Teams oder größeren Gruppen angewandt werden. 
Dann empfiehlt es sich, vor der Aufteilung in ToFs die Vorgehensweise vorzustellen.  

In manchen Fällen kann eine größere Gruppe an verwandten Themen innerhalb 
eines übergeordneten Themenkomplexes arbeiten, wobei jeder ToF ein oder 
mehrere Themen innerhalb des übergeordnetes Themas behandelt. 

Wenn es um ein übergeordnetes Thema geht, ist es sinnvoll, dass jeder Tisch nach 
der ToF-Sitzung eine Rückmeldung an das Plenum gibt. 

Wie kann die Gruppe in ToFs aufgeteilt werden? 

Option 1: Schreibe Themen auf, die für die Teilnehmenden interessant und relevant 
sind. Das kann vorab durch den Moderator*in oder zu Beginn des Treffens 
geschehen. 

Danach wählen die Teilnehmenden  jeweils eines der angebotenen Themen aus. 
Entscheiden sich mehr als vier Personen für das gleiche Thema, dann schauen sie, 
ob ein zweiter ToF mit demselben Thema eröffnet werden kann. Haben 
Teilnehmenden keine Präferenz, dann können sie sich einem ToF anschließen, der 
noch einen freien Platz hat.  

Option 2: Wenn keine Themen angeboten werden, mache für jeden ToF vier Lose 
und tue sie in einen großen Hut oder Behälter. Lass jede/n ein Los ziehen, auf dem 
ihre/seine ToF-Gruppe steht. 
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Wie kann man ein ToF-Treffen? 

ToF-Treffen starten 

1. Können alle einander gut sehen? 
• Ist die Aufstellung von Tisch und Stühlen einladend? 

2. Zeiten absprechen 
Was habt ihr schon vereinbart? 
• Ein Treffen?  Oder mehrere? 

Wie viel Zeit erhält jede/r für ihr/sein Thema? 

• Jedes Thema bekommt die Zeit, die es braucht.  
In diesem Fall mehrere mögliche Termine für Folgetreffen einplanen. 

3. Kulturelles Setting: Umgangsformen vereinbaren 
Zusammen eine Liste erstellen, was jede/r braucht, um sicher und gut involviert an einem 
ToF teilzunehmen. 
1. Was brauchst du von den anderen, um mitteilen zu können, was dir wichtig ist? 
2. Was können wir tun, damit der/die Sprecher/in sich gehört und verstanden fühlt? 
3. Was können wir tun, wenn jemand doch unterbricht, kritisiert oder spricht, wenn er/sie 

nicht dran ist? 

Wenn du mit deinem Thema an der Reihe bist 
Schritt 1: Du stellst deine Frage oder dein Problem vor und/oder erzählst deine Geschichte 
Stell deine Frage oder deine Problemstellung, am besten in dieser Form “Wie kann ich...?”, 
“Wie können wir...?” 
Beispiele: Wie kann ich/können wir mehr Informationen finden? Wen könnte ich dazu 
ansprechen? Wie könnte ich mit dem Vorgefallenen anders umgehen? 
Schritt 2 (optional, aber wünschenswert): Die zusammenfassende Frage 
Es ist wichtig, dass du dich als Sprecher/in gehört und verstanden fühlst: 

1. Du fragst, ob jemand eine Zusammenfassung geben kann: “Würde jemand mit 
eigenen Worten zusammenfassen, was ich gesagt habe?”  
Die Zusammenfassung muss nicht perfekt sein! Denn es kann sein, dass ich als 
Sprecher/in erst dadurch merke, dass ich etwas nicht oder nicht deutlich genug gesagt 
habe. 

2. Bevor jemand eine Zusammenfassung gibt, kann er/sie Verständnisfragen stellen.  
3. Danach fragst du dich selber:  

“Auf einer Skala von 0 – 10, wie sehr fühle ich mich wahrgenommen mit meiner 
Geschichte?”  
Dann teilst du der/dem Zusammenfassenden mit, inwieweit du dich durch sie/ihn      
verstanden fühlst. 
Damit zeigst du, dass du die Zusammenfassung würdigst. Diese Einschätzungsfrage 
lässt dich auch sehen, welche Aspekte deiner Erzählung rübergekommen sind. 

4. Schließlich fragst du dich selber: 
 “Was fehlt mir für mein Gefühl noch?”  
Das sagst du dann den anderen. 

Schritt 3: Die anderen reagieren der Reihe nach aus ihrer eigenen Sicht auf dein Thema / deine 
Fragen 
Wichtig ist, dass NICHT darüber diskutiert wird, ob die Antwort richtig oder falsch ist, denn in 
einem ToF geht es um einen “Und – und”-Ansatz. 



1.all ToF_version-1.0_DE.docx               8                   © Attribution-ShareAlike 4.0 International 

Nach dem ToF entscheidest du als Sprecher/in, mit welchen Antworten du am meisten 
anfangen kannst. Es kann auch sein, dass die Antworten einen neuen kreativen Prozess in 
Gang bringen mit dem Ergebnis eines völlig neuen Ansatzes, an den du noch gar nicht 
gedacht hattest.  

Wenn der/die Antwortende etwas in seiner eigenen Geschichte versinkt, könnte man fragen: 
“Wie beantwortet das, was du sagst, meine Frage “...”?” 

Optional: Am Ende eines ToF Ergebnisse zusammenfassen. 
Das kann wichtig sein, wenn es mehrere ToFs gibt und jeder Tisch am Ende der ganzen 
Gruppe Bericht erstattet. 
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