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Hinweis

Dieser Arbeit liegt ein konstruktivistisches Verstandnis von Sprache zu Grunde (Hornscheidt
2005; Bussmann 1995). Dieses impliziert, dass soziale Realitaten (nicht ausschlieBlich, aber doch
maRgeblich) durch Sprache geschaffen werden — so etwa das stetige Widerherstellen geschlech-
terbinarer Vorstellung durch Sprache. Um der Vielfalt an Geschlechtern Rechnung zu tragen und
moglichst alle Leser*innen anzusprechen, werden in vorliegender Arbeit Partizipkonstruktionen
(Teilnehmende) und Pluralformen mit Gender-Stern (Autor*innen) gewabhilt.

1 Grundsatzliches und Aufbau des Lernmoduls

Die Lernmodule sind im Rahmen des ESF-Bundesprogramm ,, Berufsbildung fiir nachhaltige Ent-
wicklung — Gber griine Schliisselkompetenzen zu klima- und ressourcenschonendem Handeln im
Beruf (BBNE)“ entstanden. Es wurden hierbei Sanierungsarbeiten an einem Denkmal Geschiitzen
Bauwerk, welches im Griinderzeitalter um 1900 in Hamburg im Wald des Niendorfer Geheges
erbaut wurde. Seit 2017 wird das Gebaude der ,Villa Mutzenbecher” durch einen o6ffentlich ge-
meinnitzigen Trager restauriert. Jugendliche und Erwachsene aus unterschiedlichen Bildungs-
gangen kdnnen aullerhalb des Lernorts Schule ihre berufliche Handlungskompetenz hinsichtlich
denkmalgerechter Sanierungspraxis erweitern.

Das vorliegende Querschnittsmodul eignet sich fiir alle Lernenden ab 15 Jahren. Die Lernenden
bendtigen fur dieses Grundlagenmodul kein Vorwissen. Auch die facherlbergreifende Kopplung
mit dem Wirtschafts- und Sozialkundeunterricht eignet sich fir dieses Grundlagenmodul, da ge-
waltfreie Kommunikation ein gesellschaftspolitisches Thema ist, bei dem die Lernenden sich po-
sitionieren und dafiir sensibilisiert werden.
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3 Einleitung in das Lernmodul

Kommunikation bildet die Grundlage des menschlichen Miteinanders, wobei Kommunikation mehr
umfasst als lediglich die verbale Kommunikation. Alles zwischenmenschliche Sprechen wird von
nonverbalen Signalen, wie Mimik, Gestik und Kérperbewegungen begleitet. Die Voraussetzung fir
eine konfliktarme Kommunikation ist mindestens ein gemeinsames Verstandnis von Kultur und
Sprache. Selbst unterschiedliche Erfahrungen und subjektive Wirklichkeiten kdnnen eine individu-
elle Erfahrung hervorbringen. Ohne Kommunikation kann man jedoch am Arbeitsplatz nicht funk-
tionieren (Mast 2014). Wenn bestehende Kommunikationswege und Kommunikationskultur ge-
stort sind, wird dies die Organisationsziele und die sozialen Beziehungen am Arbeitsplatz entschei-
dend beeintrachtigen. ,,Empathische Kommunikation” als Schlagwort wird immer haufiger in Dis-
ziplinen, wie Organisationsentwicklung, Psychologie und Sozialwissenschaften angetroffen. Ge-
sprache zu modernen Fiihrungsstilen, Konfliktklarung und Change-Management erwdhnen das
Modell der , Gewaltfreien Kommunikation , (GfK dt., Nonviolent Communication NVC engl.). Ob-
wohl das Konzept in den 60er Jahren entwickelt wurde, hat es aufgrund seiner Praxisndahe und
Simplizitat nicht an Relevanz verloren. Als theoretische Grundlage dient das Werk von Rosenberg
»,Gewaltfreie Kommunikation: Eine Sprache des Lebens , (2001); In dem GfK Modell geht es vor
allem darum, wie die eigenen Bediirfnisse und Wiinsche besser zum Ausdruck gebracht werden
konnen, um so dem Grund von Gewalt und Wut auf den Grund zu gehen.

Auch Miyashiro dullerte ihre Annahme, in ihrem Werk aus 2013 , Der Faktor Empathie.”, dass in
den darauffolgenden fiinf bis flinfzehn Jahren (2018-2028) eine der nachgefragtesten Eigenschaf-
ten im GroRR- und Kleinunternehmen empathische Kommunikation sein wird (Miyashiro 2013).
Mittlerweile herrscht ein ganzes Okosystem an Workshops, Vortrigen, Trainings, klinischen und
Selbsthilfe Materialien rund um das Thema GfK. Diese Einheiten versprechen den Teilnehmenden,
eigene Bedirfnisse und die der anderen wahrzunehmen. Authentischer Selbstausdruck und ein
einflhlsames Horen sollen gestarkt werden, um eine Strategie zur Bedrfnisbefriedigung zu erler-
nen, die niemandem schadet.

Vor allem der Aspekt der praktischen Umsetzung dieser Theorie soll in der vorliegenden Arbeit die
gewaltfreie Kommunikation nach Marshall B. Rosenberg, auf der Baustelle angewendet werden. .
Daflir werde ich zunachst das Modell von Marshall B. Rosenberg in groben Ziigen skizzieren und
schliefRlich in der Workshop Konzeption genauer auf die vier Komponenten der Theorie und ihre
praktische Umsetzung eingehen.
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4 Workshop-Prinzipien

In dem folgenden Kapitel wird der 2-tagige Workshop (a 5 Stunden) ,,Kommunikation auf der
Baustelle” vorgestellt. Um eine Ubersicht tiber den Workshop zu erhalten, wird ein sogenann-
tes ,Coach-Sheet” vorgestellt. Ein Coach-Sheet dient der Orientierung flr Lehrende und Tea-
mende, die diesen Workshop durchfiihren méchten. Die Reihenfolge des Workshops wird mit
der ZIM-Formel dargestellt. Ein ZIM bietet die Moglichkeit, Seminare und Workshops sinnvoll
zu planen und zu strukturieren. Das ZIM steht fiir: Ziele (Zielgruppe), Inhalt und Methode (Ma-
terial). Durch das ZIM werden die Ziele des Workshops und die zeitliche Planung deutlicher.
Dariber hinaus werden die einzelnen Schritte durchnummeriert und die Zeiten fir die jewei-
ligen Aufgaben vorher genau bestimmt.

Der Workshop stellt die Prinzipien der GfK in den Vordergrund. Es wird untersucht, an welchen
Stellen und auf welche Art und Weise Bewertungen in unseren menschlichen Beziehungen
auftauchen und somit Konflikte und Missverstandnisse im Alltag. Am ersten Tag des Work-
shops werden die Grundsteine fir ein empathisches Miteinander gelegt. Hierfiir ist es unter
anderem wichtig, im Rahmen des Workshops sicherzustellen, dass alle Bediirfnisse beachtet
werden und wir wertschatzend miteinander kommunizieren. Im Rahmen einer Bedirfnisab-
frage werden die sogenannten ,Guidelines” fiir die kommende Zusammenarbeit gesetzt. Der
Einstieg ins Thema wird durch eine Zusammenfassung der Prioritaten und Aufgaben auf der
Baustelle gelegt. Die Teilnehmenden sollen Uber die nachsten zwei Tage, die angewandten
Ubungen auf ihren Arbeits- und Ausbildungskontext transferieren. Hierfiir ist in den einzelnen
Schritten genug Zeit eingeplant und am zweiten Tag eine ganze Einheit daflir bestimmt. Da-
nach wird zusammen untersucht, was GfK flr den Arbeitsplatz erreichen kann und wieso wir
gerade am Arbeitsplatz ein empathisches Miteinander bendtigen. Das Modell der gewalt-
freien Kommunikation wird durch einen Input-Slot von den Teamenden vorgestellt. Nachdem
sichergestellt ist, dass die Prinzipien der GfK den TN verstandlich gemacht wurde, werden die
zwei Regeln der GfK vorgestellt. In der ersten Methode wird gemeinsam untersucht, inwiefern
Bewertungen und Beobachten unterschieden werden kénnen. Dabei soll geschaut werden,
welche eigenen Bewertungen man im Alltag macht, ohne es sich bewusst zu machen. Unseren
eigenen Vorstellungen kénnen wir somit konstruktiv begegnen und nachhaltige Loésungen fin-
den. In der zweiten Methode werden hingegen Geflihle und Mitteilungen unterschieden. Ziel
ist es, in dieser Methode Gefiihle in einer Mitteilung zu erkennen und selbst Sétze zu formu-
lieren, in denen ein Geflihl klar benannt wird. Teil eines Wertschatzendes Austausches ist,
Geflihle zu definieren und somit ein Bedurfnis zu erkennen. Je authentischer und wertschat-
zender der Kontakt ist, desto hoher ist das Potenzial fiir einen Dialog auf Augenhohe. Dies
sorgt flr eine hohere Effizienz in den Ablaufen, ermoéglicht mehr Kooperation und steigert die
gemeinsame Kreativitdt. Das vier Schritte Modell ist das Herz der GfK, weshalb eine kurze In-
puteinheit durchgefiihrt wird, um die Basis fiir die restlichen Methoden zu bilden. Hier haben
die TN die Moglichkeit, eine authentische Konfliktsituation nach den Prinzipien der GfK zu re-
flektieren. Diese Konflikte und die Reflexion werden in Kleingruppen besprochen und vorge-
tragen. In dem Abschnitt ,,Geflihle und Bediirfnisse” werden erste Schritte gemacht, um
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Bedirfnisse und Gefiihle in Mitteilungen zu erkennen und damit einen Umgang zu finden, in
dem Satze modifiziert werden. Die letzte Methode fiir den ersten Tag wird die Sprache kritisch
untersuchen. Durch die Bildung von Ich-Satzen werden die GfK Prinzipien eingefiihrt, um die
Sprache empathischer und wertschatzender zu gestalten. Nach einer Reflexions- und Feed-
backrunde wird der Tag gemeinsam im Plenum abgeschlossen.

Der zweite Tag des Workshops wird mit einer Teambuilding Aktivitat begonnen. Dies starkt
das gemeinsame Erlebte vom vorherigen Tag und bietet eine gute Basis fir den letzten ge-
meinsamen Tag. Der Bezug zu dem gestrigen Tag wird durch zwei Einheiten Reflexionsibun-
gen zu den eigenen Bediirfnissen hergestellt. Durch eine Ubung von Miki Kashtan aus dem
Werk “Reweaving our Human Fabric. Working together to Create a Nonviolent Future” wer-
den die Bediirfnisse nochmal zu den dazugehorigen Gefiihlen verbunden. Danach wird eine
Ubung aus der politischen Bildung genutzt, um einen Blick auf unseren Selbstwertverstindnis
zu erhalten. Der ,Telejoker” unterstreicht die Relevanz der Selbstempathie, wenn es um GfK
geht. Durch die Ubung ,,Positive Handlungssprache” wird das Ausdriicken von Bitten in einer
positiv behafteten Sprache gelibt. Hierbei wird sehr viel Wert auf die Relevanz von Authenti-
zitat und Klarheit in der Formulierung von Bitten gelegt.

Der Workshop wird stark von der Beteiligung der TN geleitet. Viele Methoden werden im Ple-
num besprochen und es werden eine Mischung aus Input Vortragen, Lehrgesprachen und Pra-
xisbeispielen zur Vermittlung der zentralen theoretischen Grundlagen der GfK genutzt. Dazu
werden Visualisierungen, Gesprachslibungen und Rollentrainings angewendet. Reflexionszeit
und Feedback im Plenum sorgen fiir ein prozess- und ressourcenorientiertes Arbeiten. An die-
sem Schritt des Workshops wird dementsprechend der Transfer auf den Arbeitskontext Bau-
stelle getatigt. Wie kdnnen wir das gelernte praxisnaher gestalten, um das GfK Modell zusatz-
lich authentisch auf der Baustelle anwenden zu kdnnen. Die letzte abschlieRende Ubung be-
endet den Workshop mit der Kénigsdisziplin ,Bitte”. Die Methode ,Drei Mal Anklopfen” wird
genutzt, um die darstellerische Konfliktsituation mit einer konkreten, ehrlichen Bitte aufzulo-
sen. Die Teamenden leisten ein aktives Zuhéren und Leiten die praktischen Ubungen und Rol-
lenspiele mit Beispielen an. Es wird versucht, den Teilnehmenden eine innere Haltung zu ver-
mitteln, die ein respektvolles Miteinander ermoglicht. Eigene Bediirfnisse werden vertreten
und gleichzeitig wird eine wertschatzende Sprache fiir andere entwickelt. Unsicherheiten und
Angste kénnen aufkommen, die der/die TM aufnehmen muss und tragen sollte.
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Gewaltfreie Kommunikation

Ein Einfihrungsworkshop zur Gewaltfreien Kommunikation auf der Baustelle

Kurzbeschreibung

Die Teilnehmenden setzten sich mit dem Modell der gewaltfreien Kommunikation von Marshall B. Rosenberg auseinander und somit auch mit ihrer
eigenen Verantwortung am Arbeitsplatz, aber auch im Privaten. Mit einer Auswahl von verschiedenen Methoden, wird ein Austausch lber eigene
oder beobachtete Konflikte am Arbeitsplatz ermoglicht Die Herausforderungen und Hintergriinde der GfK werden durch Methoden erforscht und es
werden konkrete MalRnahmen erarbeitet, um eine I6sungsorientierte Zusammenarbeit zu ermdglichen. Bereits im Workshop wird darauf geachtet —
soweit moglich — gewaltfrei zu kommunizieren. Des Weiteren wird versucht, hinter Handlungen stehende Bedlirfnisse und Geflihle zu benennen und
sie im Rahmen einer wertschatzenden Sprache auszudriicken.

Da die Sprache in liblichen Methoden der GfK nicht die gesprochene Sprache auf einer Baustelle oder unter Kolleg*innen widerspiegelt, ist fur jede
Ubung genug Zeit eingeplant, um das Gelernte fiir die Lebensrealitdten der TN zu transferieren.

Ziele des Workshops
Die TN verstehen, wie Konflikte entstehen
Die TN verstehen das Modell der gewaltfreien Kommunikation und befassen sich mit den vier Baustellen
Die TN haben GfK im Workshop ausprobiert und gelibt

Selbstreflexion in Bezug auf die eigene Rolle, Privilegien und Verantwortung in der Gesellschaft

Zielgruppe
e GruppengroRe ab 6 Personen bis 25
e Ab einer GruppengroRe >20 bedarf es an zwei Teamenden
e Alter:ab 15

Dauer des Workshops
Zwei Tage 4 5 Stunden
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Kriterien fiir Teamende
e Teamende verfiigen lber vertieftes Wissen zum Thema gewaltfreie Kommunikation
e Bei mehr als eine TM, divers aufgestelltes Team (BIPoC, FLINT*A, LGBTQ+, Menschen von Ablelismus, Antisemitismus, Gadje-Rassismus be-
troffen sind)

Bedarf vor Ort, Technik & Raumlichkeiten
Beamer, Laptop, Raum den man abdunkeln kann, WLAN, Musikboxen
Moderationskoffer mit: Kreppband, Marker, Stifte, Moderationskarten
Flipchart, Pinnwand
Getranke und Snacks im Besten Fall fiir eine einladende Atmosphare
Nach Maglichkeit ein GroRer Raum und ein kleiner Raum zur Verfliigung
Stuhlkreis

Abkiirzungen

Teilnehmende = TN

Teamende =TM

Gewaltfreie Kommunikation = GfK
WUP = Warm Up

KG = Kleingruppen

Anlagenverzeichnis

Anlage 1 Anlage 7 Anlage 13

Anlage 2 Anlage 8 Anlage 14
Anlage 3 Anlage 9 Anlage 15
Anlage 4 Anlage 10
Anlage 5 Anlage 11
Anlage 6 Anlage 12
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5 Ablauf des Lernmoduls

Nr. & Zeit Ziel Lehr-/Lern-Aktivitat Methoden/Medien

Tag 1l

Ankommen und Kennenlernen

01 m Beineuen Gruppen s Ankommen, BegriiRung Plakat mit Willkom-
5 Min. lernen sich die TN m TN schreiben ihre Nachen mensgruf und
kennen . Thema und Name
auf das Kreppband, falls die
) ) des Workshops
Namen nicht bekannt sind.
m Bei Gruppen, die sich ken-
nen, haben die TN die Mog-
lichkeit sich zu Begriien
und wenn sie sich schon
kennen kann Smalltalk ge-
flhrt werden bis der Work-
shop beginnt.
02 m Die TN kennen die Je nachdem, ob sich die Anlage 1
20 Min. Namen aller Anwe- G"ruppe !<enn't oder nic.ht, MittelgroRer, wei-
senden kénnen jeweils verschiedene cher Ball
Die TN | i h Kennenlern-/Teambuilding
= pietiviernen sic Spiele durchgefiihrt werden. Moderationskarten,
naher kennen. Edding

m Die TN sind auf-
grund der Bewe-

gung motiviert da-
bei.

m Die TN entdecken,
wie sie aus einer ne-
gativen Situation et-
was Positives ziehen
kénnen und wie auf-
grund gemeinsamer
Erfahrungen gelernt
wird.

m Bei Gruppen, die
sich kennen wird
das ,,Gemeinsame”
durch eine Team-
buildung-Aktivitat
gestarkt.
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Nr. & Zeit Ziel Lehr-/Lern-Aktivitat Methoden/Medien
03 Die TN kennen den »Guidelines” Flipchart fir den
20 Min. Ablauf der nachsten Den TN wird der Ablauf vorge- Ablaufplan

zwei Tage

Die TN haben erste
Gedanken zu dem
Thema geteilt

Jede*r TN hat
ihre/seine Grenzen
vermittelt und Win-
sche gedulert

stellt.

Die TN haben die Moglichkeit
auf jeweils griinen Moderati-
onskarten ihre Wiinsche fir
die gemeinsame Zeit aufzu-
schreiben und auf roten Mo-
derationskarten ihre Grenzen
bzw. was sie ungern machen
mochten.

Die TN durfen nach dem No-
tieren ihre Karten vorstellen
und dabei ihre Erwartungen
bzw. Berlihrungspunkte mit
GfK erldautern. Der Arbeitsauf-
trag lautet wie folgt:

,Schreibe auf den griinen Kar-
ten deine Wiinsche fiir unsere
gemeinsame Zeit und auf die
roten Karten deine No-Gos”

,Stelle bitte deine Ergebnisse
vor und sag uns, ob du mit ge-
waltfreier Kommunikation
schon mal in Kontakt getreten
bist und was fur Erwartungen
du fur unsere gemeinsame
Zeit hast”

Danach pinnen die TN ihre
Zettel sortiert auf eine Pinn-
wand. Die TN nutzen die Pinn-
wand als Guidelines und
schauen regelmaRig darauf,
um sicherzustellen, dass alle
Grenzen eingehalten werden
und alle Fragen/Erwartungen
besprochen.

Genligend Eddings

Rote + Grine Mo-
derationskarten

Pinnwand mit Pins

Pause 10 Minuten
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Nr. & Zeit Ziel Lehr-/Lern-Aktivitat Methoden/Medien
Einstieg in das Thema/ Einflihrung gewaltfreie Kommunikation
04 Die TN haben die Auftakt zum Thema: Flipchart
15 Min. Méglichkeit von ih- m Was sind eure Erfahrungen Pinnwand
ren Erfahrungen a“_f auf der Baustelle? Woraus Moderationskarten
der Baustelle oder in besteht die Kommunika-
der Baubranche zu tion? Edding
erzdhlen
) Die TM sammeln die Antwor-
D.|e TN b.e?prech(.an ten, die aus dem Plenum
die Prioritaten, die kommen auf einem Flipchart
es auf der Baustelle oder auf einer Pinnwand
ibt
& m Was sind Prioritaten auf
der Baustellenkommunika-
tion? Was muss funktio-
nieren?
m Diese Antworten werden
ebenfalls gesammelt.
05 Die TN verstehen Wieso GfK fiir den Arbeitsplatz? | Moderationskarten
20 Min. der.1 Zusammenhang m Die TM leiten das Ge- Flipchart
zu ihrem Beruf sprach an zum Thema Kon-
- ) Anlage 2
Die TN erzihlen von flikte am Arbeitsplatz.
ihren Erfahrungen
am Arbeitsplatz
06 Die TN kennen die Einfiihrung Gewaltfreie Kommu-| Bei Bedarf PPP,
20 Min Geschichte zur GfK nikation nach Marshall B. Rosen-| Beamer, Laptop
’ und.kt')nn(.an es the- berg Anlage 3
matisch einordnen m Die TM geben ein Input zu
der GfK.
07 Die TN erkennen die Grundregeln der gewaltfreien Ubung Beobach-
50 Min Unterschiede zwi- Kommunikation tung oder Bewer-

schen Beobachtung
und Bewertung und
wenden dies in Bei-
spielen an

m Was ist der Unterschied
zwischen einer Beobach-
tung und einer Bewer-
tung?

,,Du bist 10 Minuten zu spat”
ist eine Beobachtung

,Deine Unplinktlich ist eine
Zumutung” ist eine Bewer-

tung

tung?

Anlage 4

10
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Nr. & Zeit Ziel Lehr-/Lern-Aktivitit Methoden/Medien
08 m Die TN erkennen Grundregeln der gewaltfreien Anlage 5
i Kommunikation

20 Min. der1 Untersch'l.ed

zwischen Geflihlen Was ist der Unterschied zwi-

und anderen Mittei- schen Gefiihlen und anderen

lungen und wenden Mitteilungen ?

diese in Beispielen

an

PAUSE 20 MINUTEN

09 Die TN verstehen Vier Schritte Modell PPP, Flipchart
20 Min. das vier Schritte Mo- m Die TM geben Input rein Anlage 6

dell aus der GfK Uber das vier Schritte Mo-

Die TN haben durch dell, bei Bedarf medienge-

Beispiele eine Vor- stutzt (PPP).

stellung davon, wie

sie anwendbar ist
10 Die TN benennen Ubung Flipchart, Pinnwand
30 Min. eine Situation aus Aufgabenstellung: fiir Aufgabenstel-

ihrem Leben der lung

Konfliktreich war

Die TN wenden zum
ersten Mal das GfK
Modell auf eine per-
sonliche Situation
an

Die TN bauen eine
Beziehung zueinan-
der auf in dem sie
sich gegenseitig aus
ihrem Leben erzah-
len

Denkt an eine Konfliktsitua-
tion, die vor kurzem stattfand
und nicht so gelaufen ist, wie
du es dir gewlinscht hast.
Spiel die Situation gedanklich
noch einmal durch. Wende
dabei das Vier Schritte Mo-
dell an. Worum wiirdest du
die andere Person bitten?

Hilfestellung:

1.Was war der Ausloser flr
den Konflikt? Schilder die Si-
tuation objektiv.

2.Wie fuhlst du dich dabei?
3.Benenne deine Bedirfnisse.
4.Formuliere eine Bitte, die
keine Forderung ist.

Bei Bedarf kann der Konflikt,
der in Schritt 1 verwendet
wurde, weiter besprochen
werden.

Zundchst in Einzelarbeit.

11
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Nr. & Zeit Ziel Lehr-/Lern-Aktivitat Methoden/Medien
11 Es wird ein aktives Gruppenarbeit
30 Min. Zuhorer.l g.eforde.rt Findet euch in Kleingruppen
durch die intensive )
. zusammen und bespricht eure
Befassung mit der )
Situation Ergebnisse.
m Die TN geben den TN-
Raum und Zeit sich gegen-
seitig auszutauschen.
Gefiihle und Bediirfnisse
12 Die TN finden ein Ubung: Unsere Bediirfnisse Flipchart, Edding
20 Min. B.ewussstse}lwn ug'd N erkennen PPP, Beamer, Lap-
€ine Sprac .e, leimnr , Priife die folgenden Aussa- top
Leben bereichert gen, um festzustellen, ob ein Anlage 7
Die TN finden die Bedlirfnis verbal mitgeteilt
Sprache, um Beddrf- wurde. Wenn kein Bediirfnis
nisse empathisch ausgedriickt wurde, stell dir
auszudriicken vor, was das Bed(irfnis sein
kénnte, und formuliere die
Aussage erneut, so dass das
Bedlirfnis mit Worten ausge-
driickt wird.”
13 Die TN haben ein Ubung: Gefiihle und Bediirf- Flipchart, Edding
20 Min. besseres Gefuhl fur nisse erspiiren, die in den Bot- PPP, Beamer, Lap-

Bedurfnisse, die in
den Aussagen ande-
rer ausgedriickt
werden

schaften anderer Menschen
ausgedriickt werden

,Priife die folgenden Aussa-
gen, um festzustellen, ob Per-
son B die Gefiihle und Bedlirf-
nisse widerspiegelt, die in der
Botschaft von Person A aus-
gedriickt wurden. Wenn
nicht, schreibe auf, was B sa-
gen kénnte, um die Gefiihle
und Bediirfnisse von A wider-
zuspiegeln.”

top
Anlage 8

12
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Nr. & Zeit Ziel Lehr-/Lern-Aktivitit Methoden/Medien
14 m Die TN verstehen Ubung: Wie wir Sprache be- Anlage 9
20 Min. der\ Uhnters.chled nutzen
Z\_N'SC en elne.r ,Stelle dir eine Situation vor,
nicht empath|s.chen in der eine Autoritdtsperson
Spra.che und einer (Eltern, Lehrer, Manager) die
urteilslosen Sprache folgenden Aussagen macht,
und schreibe auf, wie diese
Aussagen sich anhéren wiir-
den, wenn der Sprecher als
Subjekt , Ich” verwendet und
die verurteilenden Worte mit
Ausdriicken im Sinne der Ge-
waltfreien Kommunikation
formuliert.”
15 m Alle TN hatten die Abschlussrunde - 3 Finger Me-
15 Min. Moglichkeit ihr thode

Feedback zu geben

Die TN geben ihr Feedback
durch die drei Finger Me-
thode. Hierbei nutzen sie ih-
ren Daumen, um zu benen-
nen welche Aspekte des heu-
tigen Tages sie gut fanden.
Den Mittelfinger, um zu be-
nennen, was sie nicht so gut
fanden und morgen gerne an-
ders hatten. Letztlich den Zei-
gefinger, um die Themen zu
benennen, in die sie noch
reinbohren méchten und wei-
ter lernen mochten.

Ende des ersten Tages

13
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Nr. & Zeit Ziel Lehr-/Lern-Aktivitat Methoden/Medien
Tag 2
Ankommen und Teambuilding
01 Die TN kommen in Ankommen Flipchart mit Ab-
15 Min. Ruhe an und haben = Was steht an? laufplan
die Moglichkeit zu
berichten m Was kam gestern noch
auf?
Die TN kennen den
Ablaufplan m Weitere Wiinsche oder
,NO-Gos”, die ihr hinzufu-
gen wollt?
02 Die TN Uben die Teambuilding Spiele Materialien in der An-
30 Min. Kommunikation Die TN haben eine Auswahl lage
m|te'|nande‘r und re- an méglichen Teambuilding Anlage 10
flektieren sie Spiele, die gespielt werden
TN haben die Be- kénnen. Die Spiele sollten
reitschaft gezeigt ei- nicht langer als 30 Minuten
nen gemeinsamen dauern.
Konflikt zu 16sen
Die TN liben die
zielfihrende Kom-
munikation mitei-
nander
Die TN liben kon-
struktiv an ein Prob-
lem ranzugehen
Die Rollen innerhalb
der Gruppe werden
reflektiert
Bediirfnisse
03 Die TN erkennen Liste menschlicher Bediirfnisse | Anlage 11
5 Min. die Varitat an Be- Die TN machen sich vertraut

dirfnissen, die
Menschen haben
konnen

mit den genannten Bed{irf-
nisse aus der Liste und sie
werden im Plenum gemein-
sam besprochen
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Hinweise flir Lehrende

Nr. & Zeit Ziel Lehr-/Lern-Aktivitat Methoden/Medien
04 Die TN haben ihre Reflexionsiibung: Bediirfnisse
Urfni vermitteln

20 Min. Beddrfnisse erka.nnt
EA und benennen sie ,Schreibe auf, wie du deine
Die TN lernen Bediirfnisse einer anderen
30 Min. i o ib driick
gleichzeitig wie sie Person gegeniiber ausdriicken
GA unangenehme Ge- kannst und dabei in Uberein-
fiihle wie Wut und stimmung mit der Gewalt-
Arger in etwas posi- freien Kommunikation
tives umsetzen kon- bieibst.
nen 1 Schreibe auf, was jemand,
Die TN iiben eine der mit dir zusammenar-
Itfreie Art ih beitet, getan hat und was
ie\g? ] r.ele reinre nicht mit deinen Beddrf-
eaurinisse auszu- nissen in Ubereinstim-
driicken mung war.
2 Schreibe auf, wie du deine
Bedirfnisse diesem Men-
schen gegeniiber ausdri-
cken kannst, indem du die
Gewaltfreie Kommunika-
tion anwendest.
Danach finden sich die TN in
Gruppen zusammen und stel-
len sich gegenseitig ihre Er-
gebnisse vor. Danach gibt es
eine Reflexionsrunde inner-
halb der Kleingruppen.
05 Die TN erkennen Ubung: (Vor-) Urteile und Feind- | Anlage 12
i ile fal- bilder verwandeln
20 Min. wann sie Urteile fal
len
Die TN verbinden ihr
Gefuhl mit einem
nichtbefriedigten
Bedirfnis
06 Die TN erfahren po- Tele-Joker Anlage 13
10 Min. sitive Bestarkung

durch den Kontakt
mit einer ihnen na-
hestehenden Person

Die TN haben positi-
ven empathischen
Kontakt aufgebaut

PAUSE 10 MINUTEN
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Hinweise flir Lehrende

Nr. & Zeit Ziel Lehr-/Lern-Aktivitit Methoden/Medien
Eine Bitte formulieren
07 Die TN lernen die Ubung: positive Handlungs- Anlage 14
50 Min. Atu.swm;unilvon po- sprache
sitiver-Handlungs- ,, Priife die folgenden Aussa-
sprache gen, um festzustellen, ob die
Die TN formulieren Bitte in einer positiven-Hand-
Bitten in einer posi- lungs-Sprache ausgedriickt
tiven-Handlungs- wurde. Wenn nicht, formu-
Sprache liere die Aussage erneut, so
dass die Bitte in einer positi-
ven-Handlungs-Sprache for-
muliert ist.”
PAUSE 20 MINUTEN
08 Die TN verbinden Transfer auf die Baustelle Moderationskarten,
it ih- Pinnwand
30 Min. das Gelernte mit ih Im Plenum geht die Gruppe

ren eigenen Erfah-
rungen auf der Bau-
stelle

Den TN ist bewusst,
wie sie in ihren Kon-
texten GfK ausiiben
kdnnen

Die TN haben sich
ausgetauscht, es
wurden Erfahrungen
geteilt

Die TN ziehen ge-
meinsame Schlilisse

gemeinsam die aufgezahlten
Prioritaten auf einer Baustelle
durch.

Hierbei hinterfragen sich die
TN in ihren eigenen Rollen,
die sie auf der Baustelle ha-
ben und reflektieren, wie sie
GfK in ihren Kontexten ein-
setzten werden.

Als Weiterfiihrung kann im
Plenum gefragt werden:

Wie ist die Situation spezifisch
flir Frauen? Habt ihr das Ge-
flihl, dass die Erfahrungen auf
der Baustelle fiir Frauen an-
ders sind?

An dieser Stelle konnen die
unterschiedlichen Realitidten
auf der Baustelle fiir Frauen
und Manner unterstrichen
werden.

Es wird auf Moderationskar-
ten gesammelt und die TN
durfen sich davon ein Foto
machen.
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Hinweise flir Lehrende

Nr. & Zeit Ziel Lehr-/Lern-Aktivitat Methoden/Medien
09 Tele-Joker Ergebnissammlung
30 Min
Es wird Zeit ermoglicht, um
die erhaltenen Antworten auf
eine Moderationskarte zu
schrieben und auf einer Pinn-
wand zu sammeln.
Danach kénnen TN, die gerne
etwas zu ihren Nachrichten
sagen mochten, sprechen.
PAUSE 10 MINUTEN
10 Die TN haben das Ubung: Drei mal Anklopfen Anlage 15
40 Min. Gele.rnte der letzten
zwei Tage angewen-
det
Die TN haben basie-
rend auf ihren Be-
dirfnissen gezielte
empathische Bitten
formuliert
Die TN prifen ihr
gelerntes
11 Die TN haben die Reflexionsrunde/Abschluss-
ogli i - runde
20 Min. Moglichkeit das Ge

lernte zu reflektie-
ren

Die TN haben alle
die Moglichkeit ihr
Feedback zu geben

Der geplante Zeitrahmen dieses Lernmoduls betragt ca. 600 Minuten.
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Methodenkoffer

Anlage 1: Kennenlernmethoden

Pessimist*in/Optimist*in

Zeit: 5-10 Minuten
Setting: Zweiergruppen
Materialien: Keine

TN A erzahlt TN B eine negative Erfahrung aus dem eigenen Leben. Es ist wichtig, dass
die Erfahrung nicht erfunden ist, wobei es flr diesen Teil des Workshops irrelevant ist,
ob aus dem Privatleben oder dem Arbeitsalltag. Danach lberlegt sich TN A, wie man
dieselbe Erfahrung aus positiver Sicht erzahlen kann. TN B hilft TN A, weitere positive
Aspekte aus der schlechten Erfahrung zu finden. Danach werden die Rollen gewech-
selt.

Bei dieser Ubung bedarf es an Bereitschaft der TN etwas zu teilen, wobei das geteilte
wie beschrieben, nicht aus dem Privatleben sein muss. Wenn sich beide TN auf die
Methode einlassen kénnen, schafft es Vertrauen und starkt die Bindung. Es sind be-
reits erste Schritte gemacht worden, Empathie in Situationen zu finden, die uns negativ
vorkommen. Wenn es passt kann das Beispiel auch fiir die weiteren Ubungen genom-
men werden.




Methodenkoffer

Ballspiel

Zeit: 5 Minuten
Setting: Alle TN im Stehkreis
Materialien: einen weichen mittelgroRen Ball

Wenn die TM die Namen der TN noch nicht kennen und die Gruppe sich ebenfalls noch
nicht kennt, kann das Ballspiel eine gute Moglichkeit sein, um die jeweiligen Namen zu
lernen.

1. Runde

Die TN stehen mit den TM in einem geschlossenen Kreis und die TM wirft den Ball
jemandem zu und sagt: ,Ich bin ...“. Die Person, die den Ball fangt, sagt: ,,Danke...”“ und
wiederholt somit den Namen der/des Werfer*in. Danach wird der Ball weitergewor-
fen, bis alle einmal dran waren.

2. Runde

Es wird das gleiche gesagt, nur hierbei kdnnen die TN ihre Sprachkenntnisse zeigen.
Die Runde fangt wieder an mit der TM und sagt den Satz ,,Ich bin...” jedoch in einer
anderen Sprache. Wie folgt: ,,My Name is...“. Die Antwort kann dann in jeder anderen
Sprache sein. Beispielsweise: , Thank you...”.
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Methodenkoffer

Zwei Wahrheiten eine Liige

Zeit: 10 Minuten
Setting: TN tragen vor, TN raten gemeinsam
Materialien: Moderationskarten mit den Fakten drauf

Die TM Uberlegen sich zwei Wahrheiten und eine Liige und schreiben sie auf die Mo-
derationskarten. Da die TN die TM gar nicht kennen oder nicht privat kennen, dirfen
sie gemeinsam raten, welche der Karten Ligen oder Wahrheiten sind. Im Plenum wird
gemeinsam diskutiert und sich fir die jeweiligen Karten entschieden. Nach spatestens
10 Minuten l6st der/die TM auf. Der/Die TM kann sich auch sechs Fakten Gberlegen
und es kdnnen zwei Runden gespielt werden.

Beispiele:
e Der/Die TM wohnt in einer WG
e Der/Die TM ist verheiratet
e Die/Der TM fahrt Motorrad
e Der/die TM hat eine Zwillingsschwester

e Die/der TM war schon einmal auf einer Weltreise

Die TN kdnnen die TM besser kennenlernen und es wird Vertrauen geschaffen, da die
TM personliches von sich teilen. Dieses Spiel kann gespielt werden, wenn die TN sich
gegenseitig schon kennen. Die falschen Vorannahmen kénnen gemeinsam reflektiert
werden mit der Frage: Welche Vorannahmen sind aus welchen Griinden getroffen
worden und wie kann das moglicherweise Begegnungen im Alltag beeinflussen?

Die TM konnen durch eine offene Interaktion mit der Gruppe einen ersten Einblick in
die Gruppendynamik gewinnen, weshalb diese Methode mit einer Gruppe gemacht
werden sollte, die sich bereits kennt und evtl. Vertraut ist. Die TM kdnnen beobachten,
wie die TN miteinander umgehen, wer welche Rolle hat, und wer zurlickhaltend ist.
Die TM kénnen ggf. teilen, wie sich bestimmte Vorannahmen fiir sie anfiihlen, wie das
mit Diskriminierungserfahrungen, wie Rassismus und Sexismus zu tun hat und wie das
in ihrem Alltag und im alltdglichen Handeln beeinflussen kann.

Hinweise:
Achtsamkeit seitens der TM ist erforderlich. Es konnen bei dieser Methode Verletzun-
gen passieren, basierend auf Vorannahmen oder Kommentare der TN.
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Methodenkoffer

Obstsalat

Zeit: 10 Minuten
Setting: Die TN sind im gemeinsam im Stuhlkreis
Materialen: Stuhlkreis, Flipchart

Diese Methode ist ein aktivierendes Bewegungsspiel, welches die Gruppendynamik
fordert. Sie kann durchgefiihrt werden, wenn die TN sich bereits kennen und alle Na-
men bekannt sind. Diese Ubung kann sowohl auf Deutsch als auch auf anderen Spra-
chen durchgefiihrt werden. Gerade in mehrsprachigen Gruppen kann diese Anerken-
nung anderer Sprachen als Kompetenz gewertet werden.

Die TN sitzen im Stuhlkreis und werden in 3-5 Obstsorten eingeteilt wie bspw. Wasser-
melone, Aprikosen, Ananas, Bananen. Eine Person hélt sich in der Mitte des Stuhlkrei-
ses ohne Stuhl auf. Diese Person ruft eine Obstsorte auf: , Alle Aprikosen!“. Nun mis-
sen alle TN dieser Obstsorte den Platz wechseln, wahrend die Person im Kreis ebenfalls
versucht, einen von diesen frei gewordenen Platzen zu bekommen. Die Person, die
keinen Platz bekommt, macht weiter in der Mitte. Die Person in der Mitte kann auch
,Obstsalat” rufen, was bedeutet, dass alle Personen ihren Platz wechseln miissen.

Wichtige Regeln beim Platzwechsel sind:
e Man darf nicht auf den direkt benachbarten Platz wechseln

e Man darf innerhalb einer Runde nicht auf seinen eigenen Platz zurlickkehren

Nach einigen Runden kann man jede Frucht auf eine jeweils andere Sprache Uberset-
zen. Bspw. Apples (Englisch), Platano (Spanisch), Porteghal (Arabisch, Farsi), Pasteque
(Franzésisch). Die neuen Wérter kann man immer pro Runde hinzufiigen. Die Ubung
kann auch mit anderen Wortgruppen gespielt werden, die bspw. Etwas mit der
Gruppe, aktuellen Themen usw. zu tun haben.

Wichtiger Hinweis:

Es kann vorkommen, dass in der Gruppe Personen sind, die aus korperlichen oder psy-
chischen Griinden an keinen Bewegungsspielen teilnehmen kénnen. Dann kann die
Ubung so nicht durchgefiihrt werden.
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Methodenkoffer

Anlage 2: Input zu Konflikten am Arbeitsplatz

Konflikte am Arbeitsplatz

Wenn wir Uber das Wort gewaltfreie Kommunikation sprechen, verbinden wir das
nicht direkt mit dem Arbeitsplatz, weil wir Gewalt mit lediglich physischer Gewalt ver-
binden. Nichtsdestotrotz kann psychische Gewalt oder verbale Gewalt genauso eine
Grenzlberschreitung wie physische Gewalt sein.

Frage an die TN:

e Wie entstehen Konflikte?

Die Antworten werden im Plenum zusammengetragen

Ein Konflikt ist eine Kollision entgegengesetzt gerichteter Ziele, Interessen, Positionen,
Meinungen oder Ansichten. Konflikte sind menschlich und gehdren zu unserem Leben.
Sie sind weder gut noch schlecht. Es ist viel wichtiger, wie wir mit ihnen umgehen. Die
Konflikte am Arbeitsplatz konnen auf unterschiedlichen Ebenen entstehen. Zwischen
Kolleg*innen aber auch innerhalb der bestehenden Hierarchien, wie der Flihrungskraft
und einem/r Arbeitnehmer*in. AuRerdem kénnen Konflikte bei Kund*innenkontakt
entstehen. Dies kann zu finanziellen EinbuBen fiihren. AuRerdem kénnen Konflikte fiir
die Beteiligten ein unangenehmes Gefuhl bringen. Im schlimmsten Fall missen ge-
meinsame Projekte aufgegeben werden. Deshalb ist der professionelle und empathi-
sche Umgang mit Konflikten hilfreich, um Mitmenschen besser zu verstehen, produk-
tive Geschaftsbeziehungen aufzubauen und gemeinsam etwas Neues zu schaffen.

Oft werden in der kollegialen Zusammenarbeit die menschlichen Werte vergessen. Es
entstehen Spannungen, die im Endeffekt beiden Parteien schaden. Es kann zwischen
den Beschaftigten zu respektloser Kommunikation, verbaler Aggression oder gar zu
Mobbing kommen. Dies kann genauso schmerzhaft wie korperliche Gewalt sein. Dies
kann zu Stress und Angst fiihren und eine enorme Auswirkung auf die Motivation und
das erfolgreiche Ausfiihren der Tatigkeit fihren. Viele Arbeitgeber*innen haben be-
reits erkannt, wie wichtig der richtige Umgang mit Konflikten ist und schulen regelma-
Rig ihre Beschaftigten zum Thema ,, Gewaltfreie Kommunikation“. Dabei ist das Ziel,
nicht Konflikte zu verhindern, sondern auf Konfliktsituation aus einer anderen Perspek-
tive zu schauen und andere Sichtweisen zu respektieren und zu akzeptieren.
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Methodenkoffer

Anlage 3: Input zu Gewaltfreie Kommunikation nach
Marshall B. Rosenberg

Gewaltfreie Kommunikation

Gewaltfreie Kommunikation (GfK) ist ein Haltungs- und Interaktionsansatz fiir Verstan-
dige. Der Psychologe Marshall B. Rosenberg hat die GfK in den 60er Jahren in ihrer
Urform entworfen und kontinuierlich modifiziert. Mittlerweile gibt Rosenberg regel-
maRig Workshops und halt Vortrage zu seinem entworfenen Modell. Vor allem seine
Arbeit mit Programmen zur Friedensforderung in Kriegsgebieten sticht heraus (Rosen-
berg 2006). Immer mehr sehen wir den Anwendungsbereich Wirtschaftsunternehmen,
dass die GfK laut Organisationsentwickler Al Weckert von den Personalabteilungen ge-

schatzt wird (Weckert 2014: 17).

Als Handlungs- und Interaktionsansatz integriert die GfK den empathischen Kontakt
zum Gegeniber in der Sprache und den Gedanken (Rosenberg 2016: 17). Hierbei ist
wichtig zu erwahnen, dass GfK keine Methode ist, um Streitereien zu schlichten, son-
dern vielmehr die Empathiefahigkeit zu starken und eine hohere Lebensqualitat zu er-

fahren, sowohl fir sich selbst als auch fir die Menschen um einen herum.

Die GfK schlieRt eine Kommunikation ohne Vorwirfe und abwertendes nonverbales
Ausdrucksverhalten ein. Anstelle auf die Ublichen, oft verletzenden Worte in einer
Konfliktsituation, sollen wir Antworten geben, die auf einer bewussten Wahrnehmung
der Geflihle und Wiinsche basieren. Das Modell hilft uns, die Fahigkeiten eines ,tiefen”
Zuhorens der eigenen und fremden Bediirfnisse zu erwerben. Dabei riicken die alten
Verhaltensmuster des Riickzugs, der Selbstverteidigung und des Angriffs in den Hinter-

grund.
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Methodenkoffer

Anlage 4: Beobachtung oder Bewertung?

Beobachtung oder Bewertung?

Zeit: 20 Minuten
Setting: Plenum
Materialen: Flipchart mit den jeweiligen Aussagen

Die TM haben Flipchartpapier oder Moderationskarten mit den jeweiligen Aussagen
beschrieben. Die Aussagen kénnen auch mit dem Beamer gezeigt werden.
Zundachst werden die Begriffe Beobachtung und Bewertung definiert.

Eine Beobachtung beschreibt einen Sachverhalt, so wie er tatsdchlich abgelaufen ist.
Eine Bewertung beschreibt oder impliziert ein Urteil, ob der Sachverhalt gut oder
schlecht war. Oft schwingt bei einer Bewertungen auch eine Emotion mit.

Aufgabenstellung: , Was ist eine reine Beobachtung, was eine Bewertung?“
e ,Du bist schon wieder unpinktlich?!“ (Bewertung)
e ,Deine Prasentation ging 10 Minuten kiirzer als geplant!“ (Beobachtung)
e . Du hast das Meeting schlecht vorbereitet!” (Bewertung)
e lch bin ein Idiot!” (Bewertung)

e . Du bist zu spat.” (Beobachtung)

Ill

e ,Dein Vortrag war viel zu lang!“ (Bewertung)

e Ich habe nicht verstanden, was die Kollegin gesagt hat.” (Beobachtung)

Nachdem gemeinsam im Plenum die einzelnen Aussagen kategorisiert wurden, wird
im Plenum besprochen, wieso Bewertung ein Problem darstellt. Wenn Menschen in
einem Gesprach bewerten, bedeutet das oft, dass eingefordert wird, dass die gegneri-
sche Person ihr Verhalt oder ihr Wesen dndern sollte. Anhand eines Beispiels wird dies
verdeutlicht.

Wie es gemeint war:

Ich mochte, dass du mehr auf deine Zuverldssigkeit achtest. ©

Wie es riiberkam:

Du bist unzuverldssig. ®

In diesem Falle wird das Problem nicht direkt angesprochen, stattdessen wird mit der
Bewertung gleichzeitig ein Vorwurf ausgesprochen. Diese ,,indirekte Kommunikation®,
ganz anders als gemeint, wird meist negativ aufgenommen.
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Methodenkoffer

Anlage 5: Gefiihl oder Mitteilung

Geflihl oder Mitteilung

Zeit: 20 Minuten
Setting: Plenum
Materialen: Moderationskarten, Beamer, PowerPoint, Flipchart

Die TM haben Flipchartpapier oder Moderationskarten mit den jeweiligen Aussagen
beschrieben. Die Aussagen kénnen auch mit dem Beamer gezeigt werden.

,Priife die folgenden Aussagen, um festzustellen, ob ein Gefiihl verbal mitgeteilt wurde.
Wenn kein Gefiihl ausgedriickt wurde, stell dir vor, was das Gefiihl sein kénnte, und
formuliere die Aussage erneut, so dass das Gefiihl mit Worten ausgedriickt wird.“

Der TM liest die einzelnen Aussagen vor und gemeinsam wird untersucht, in welchen
Satzen ein Gefiihl verbal mitgeteilt wurde.

Ziel ist es, die Geflihle zu benennen und eine Aussage so zu formulieren, dass ein Ge-
fahl klar zu erkennen ist.

a) Ich habe das Gefiihl, er ist langweilig.

b) Ich fihle mich entmutigt, weil ich eine bessere Leistung von mir erwartet hatte.
c) Wenn du so viel redest, will ich sofort gehen.

d) Ich fuhle mich ausgeschlossen, wenn ihr ohne mich essen geht.

e) Ich fihle mich gut wegen meiner Leistung.

f) Ich habe das Gefihl, als ob jeden Augenblick eine Katastrophe geschehen
kdnne.

g) Esist erfreulich, dich wiederzusehen.
h) Du bist lastig.
i) Verglichen mit anderen fiihle ich mich unzuldnglich.

j) lch fiihle mich im Stich gelassen.
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Methodenkoffer

Anlage 6: Vier Schritte Modell

Vier Schritte Modell

In dem Vier-Schritte-Modell wird ausgedriickt, wie Konflikte in allen Bereichen des Le-
bens gewaltfrei gelost werden kénnen.

Beobachten: Der erste Schritt besteht aus den zwei vorherigen Ubungen, die durchge-
fihrt wurden. Die vorliegende Situation sollte objektiv betrachtet werden. Was ist tat-
sachlich passiert? Es soll versucht werden, die subjektive Betrachtung abzuwerfen und
die beobachtende Rolle einzunehmen. Auf Verallgemeinerungen wie z.B. ,Das sagst
du mir immer!“ oder ,,Sie héren mir nie zu!“ sollte verzichtet werden.

Gefiihle: In diesem Schritt soll versucht werden, die Gefiihle, die in dieser Situation
ausgelost werden, zu benennen. Daflir unterscheiden wir zwischen ,primaren Gefiih-
len", die auf neurologischer Ebene wahrgenommen werden und spiirbar sind, wenn
unsere Bedurfnisse nicht erfillt werden (Hunger, Angst etc.). Pseudo-Gefiihle hinge-
gen beziehen sich auf die Interpretation des Verhaltens der anderen Person. Dabei
handelt es sich oft um Schuldzuweisungen und Vorwirfe. Das ist ein sehr wichtiger
Schritt, weil wir unsere Geflihle gerne beiseiteschieben und schnell ein Urteil fallen.
Gleichzeitig kdnnen Sie sich aber auch lhrem Gegeniiber 6ffnen und seine Gefiihle
wahrnehmen. Wahre Geflihle werden eher mit,, Ich bin...“ angefangen. Beispielsweise:
,lch bin frustriert darliber, dass du deine Protokolle nicht immer zeitnah einreichst.
Mir ist wichtig, dass ich die Protokolle wie geplant erhalte.

Bediirfnisse: Grundsatzlich haben Menschen ahnliche Bedirfnisse, die durch unsere
Gefilihle zum Ausdruck kommen. Grundsatzliche Bediirfnisse konnen sein: kdrperliches
Wohlbefinden, Sicherheit, Liebe, Empathie, Kreativitat, Erholung, Autonomie usw.
Wichtig ist hierbei, dass wir vor allem in Konfliktsituationen nicht nur auf unsere Be-
durfnisse achten, sondern auch auf die anderer Personen. Um das Bediirfnis besser zu
verstehen kann man sich selbst die Fragen stellen:

e \Was brauche ich?

e Welches Bedirfnis wurde nicht erfullt?
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Vier Schritte Modell

Bitte: Die vorangegangenen Schritte dienen dazu, zu erkennen, was das Unbehagen in
einem selbst ausgeldst hat. Mit diesem besseren Verstandnis von sich kénnen Bitten
ausformuliert werden. Wichtig hierbei ist, dass die Bitte verstandlich und hoflich sein
sollte und dabei konkret zur Verbesserung der Konfliktsituation beitragen soll.

Beispiel:

,Hey, ich merke gerade, dass es mich drgert, wenn wir jetzt iiber unsere Urlaube spre-
chen. Ich méchte heute etliche Aufgaben erledigen, um plinktlich Feierabend machen
zu kénnen, da ich abends noch verabredet bin. Kannst du mich dabei unterstiitzen?*“

,Passt es fiir dich, wenn wir das Meeting auf maximal eine halbe Stunde begrenzen und
in dieser uns ausschliefSlich auf das Projekt konzentrieren?“

Wenn man mochte, kann man zudem anbieten:
,und nachher kénnen wir zusammen in die Mittagspause gehen —da haben wir ausrei-
chend Zeit, um (liber Reiseziele zu sprechen.”

Diese 4 Schritte lehren uns, zunachst die urteilsfreie Beobachtung zu formulieren. Hal-
ten wir uns daran, kommt es zu weit weniger Urteilen. Und genau das wiirde uns sehr
stark bei der Baustellenabwicklung helfen.

Gewaltfreie

Kommunikation

Q .
OQQ 4 Schritte...

N

Beobachten/ Wahrnehmung

®® % Geﬁihl’?o

VA

a Bediirfniss?
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Anlage 7: Bedurfnisse erkennen und benennen

Bediirfnisse erkennen und benennen

Zeit: 20 Minuten
Setting: Plenum
Materialen: Flipchart, PPP

Ziel der Ubung ist es, Bediirfnisse, die wihrend oder nach einer Konfliktsituation auf-
kommen, erst einmal zu erkennen, was fir viele im ersten Schritt nicht einfach sein
wird, danach zu benennen. Die Ursachen der negativen Geflihle, die auftreten konnen,
werden auf den Grund gegangen und in Bedrfnisse benannt.

Der/die TM leitet die Gruppe an und stellt die Frage in den Raum:
Was sind eure Bedurfnisse im Alltag?

Der/die TM sammelt die Ergebnisse auf einem Flipchart und gibt einen kurzen Input
Uber Bedurfnisse:

Bediirfnisse und Gefiihle sind eng miteinander verwoben, da Bedlrfnisse oft der Ur-
sprung unserer Gefiihle sind. Marshall B. Rosenberg selbst orientiert sich an einer Liste
von Bediirfnissen, die von dem Okonomen Max-Neef Manfred erarbeitet wurden
(Manfred 1992).

Diese Liste ist begrenzt und (ausfihrliche Liste in Anlage 11) bezieht sich auf:

Unser korperliches Wohlbefinden, Sicherheit, Liebe, Empathie, Einflihlung, Kreativitat,
Geborgenheit, Spiel, Erholung, Autonomie, Willensfreiheit.

Mit einer fiktiven Warnlampe sagt uns unser Kérper, welches Bediirfnis gerade ,leer”
ist und aufgefiillt werden muss. Ein besonders wichtiger Schritt beim Erlernen von GfK
ist, negative Geflihle in einer Konfliktsituation auch als unerfiillte Bedtrfnisse zu er-
kennen. Erst ab da kann eine Bitte formuliert werden, die zur Bedurfniserfiillung die-
nen kann.

Wichtig hierbei zu erwdhnen ist, dass Bedlirfnisse nie an eine Person gebunden sind.
Das heildt, dass es nicht das Bedirfnis gibt mit den Kolleg*innen einen Kaffee trinken
zu gehen, sondern der Grund fiir diese Lust vielmehr das Bediirfnis nach Nahe oder
Erholung ist.
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Bediirfnisse erkennen und benennen

Nach dem kurzen Input liest die/der TM die folgenden Aussagen vor und gemeinsam
im Plenum versucht man die ersten Schritte zu machen, Bedrfnisse richtig zu erken-
nen. Bei jedem Satz wird erst einmal die Frage geklart, ob hier ein Bedirfnis formuliert
wurde und falls nicht, wird gemeinsam versucht, einen Satz zu formulieren, der klar
ein Bedurfnis ausdriickt.

a) Ich fiihle mich verletzt, weil du so unempfanglich fir meine Beddrfnisse bist.

b) Ich bin enttduscht, dass du nicht getan hast, was du zugesagt hast und ich
mochte gerne, dass du mir sagst, wann du es tun wirst.

c) Ich habe das Bediirfnis, dass du mehr Zeit mit mir verbringst.
d) Ich brauche mehr Zeit zum Reden als du mir eingerdumt hast.
e) Ich brauche mehr Unterstiitzung von dir.

f)  Wenn ich nicht zu Besprechungen eingeladen werde, bin ich frustriert, weil ich
zum Wohlergehen dieser Organisation so viel beitragen méchte, wie ich kann.

g) Es war rassistisch, das zu sagen.
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Anlage 8: Geflihle und Bedurfnisse ersptiren, die in den

Methodenkoffer

Botschaften anderer Menschen ausgedriickt werden

Gefiihle und Bediirfnisse erspiiren,

die in den Botschaften anderer Menschen ausgedriickt werden

Zeit: 20 Minuten
Setting: 2er Gruppen

Materialen: Flipchart, Edding, PPP, Beamer, Laptop

Die TN befassen sich weiterhin mit dem Thema Bediirfnisse und Gefiihle und versu-

chen in diesem Schritt in 2er Gruppen kurze Dialoge zu untersuchen. Es soll herausge-

funden werden, ob die Antwortende Person, die Bedirfnisse der anderen Person rich-

tig widerspiegelt. Falls das nicht vorliegt, sollen die TN gemeinsam einen Alternativ

Kurzdialog schreiben. Die TN finden sich selbst in 2er Gruppen zusammen und haben

ca. 15 Minuten Zeit die Dialoge zu untersuchen. Nach der Gruppenarbeit finden sich

alle im Plenum zusammen und je nach Bereitschaft kénnen 3-4 Gruppen ihre Alterna-

tivdialoge vorstellen.

Ziel der Ubung ist es, Bediirfnisse noch besser zu erkennen und damit einen ange-

brachten Umgang zu finden.

a)

b)

c)

d)

f)

Person A: Wie konnte ich so etwas Dummes tun?
Person B: Niemand ist perfekt, du gehst zu hart mit dir um.

Person A: Wenn du mich fragst, sollten wir all diese Einwanderer dahin zuriick
schiffen, wo sie hergekommen sind,

Person B: Glaubst du wirklich, das ware eine Losung?
Person A: Du bist nicht Gott!

Person B: Flihlst du dich frustriert, weil du gerne mochtest, dass ich zugebe,
dass es noch andere Moglichkeiten gibt, diese Angelegenheit auszulegen?

Person A: Ich denke, dass du mich als selbstverstandlich betrachtest. Ich wiisste
gerne, wie du ohne mich zurechtkamst.

Person B: Das ist nicht wahr! Ich betrachte dich nicht als selbstverstandlich.
Person A: Wie konntest du so etwas zu mir sagen?
Person B: Flhlst du dich verletzt, weil ich das gesagt habe?

Person A: Ich fiihle mich wiitend auf meinen Mann. Nie ist er da, wenn ich ihn
brauche.

Person B: Du denkst, er sollte 6fter bei dir sein als er es ist?
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Geflihle und Bediirfnisse erspiiren,
die in den Botschaften anderer Menschen ausgedriickt werden

g) Person A: Es widert mich an, wie sehr ich zugenommen habe.

Person B: Vielleicht wiirde Joggen helfen.

h) Person A: Die Hochzeitsplanung fiir meine Tochter macht aus mir ein nervoses
Worack. Da ist die Familie ihres Verlobten auch keine Hilfe. Jeden Tag andern sie

ihre Meinung Uber die Art von Hochzeit, die sie haben wollen.

Person B: Du fiihlst dich also nervos wegen der Vorbereitungen und wiirdest es
schatzen, wenn deine zukinftigen Verwandten sich Gber die Schwierigkeiten

im Klaren waren, die ihre Unentschlossenheit flr dich bringen?

i) Person A: Wenn meine Verwandten kommen, ohne es mich vorher wissen zu
lassen, fuhle ich mich Gberfallen. Es erinnert mich daran, wie meine Eltern im-

mer meine Bedlirfnisse missachteten und Dinge fir mich planten.

Person B: Ich weiR, wie du dich flihlst. Ich habe mich auch immer so gefihlt.

j) Person A: Ich bin von lhrer Leistung enttduscht. Ich hatte mir gewiinscht, dass

Ihre Abteilung im letzten Monat ihren Umsatz verdoppelt hatte.

Person B: Ich kann verstehen, dass Sie enttauscht sind, aber viele Mitarbeiter

sind wegen Krankheit ausgefallen.
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Anlage 9: Wie war Sprache benutzen

Bediirfnisse erkennen und benennen

Zeit: 20 Minuten
Setting: Plenum
Materialen: keine

Die letzte Methode fiir den ersten Tag wird Sprache kritisch untersucht. Durch die Bil-
dung von Ich-Satzen werden die GfK Prinzipien eingefiihrt, um Sprache empathischer
und wertschatzender zu gestalten. Die TN leiten die Gruppe an und sagen die folgen-
den Satze, in der Rolle einer Autoritdtsperson auf:

a) Das istrichtig.

b) Das ist falsch.

c) Dasist gut.

d) Das ist schlecht.

e) Das ist normal.

f) Dasist unnormal.

g) Du bist selbstbezogen.
h) Du bist freundlich.

Die TN untersuchen welchen Unterschied es macht, wenn Personen in Machtpositio-
nen die genannten Aussagen machen. Hierbei ist wichtig das Machtgefalle in dem Ge-
sprach klar zu unterstreichen. Im nachsten Schritt werden die Satze in Ich-Satze umge-
andert. Nach der Modifizierung wird der Unterschied noch mal klarer, den Sprache
machen kann. Die TN lernen, dass Ich-Satze weniger vorwurfsvoll klingeln und von der
anderen Person normalerweise besser aufgenommen werden.

Nach dem kurzen Input liest die/der TM die folgenden Aussagen vor und gemeinsam
im Plenum versucht man die ersten Schritte zu machen, Bedirfnisse richtig zu erken-
nen. Bei jedem Satz wird erst einmal die Frage geklart, ob hier ein Bedirfnis formuliert
wurde und falls nicht, wird gemeinsam versucht, einen Satz zu formulieren, der klar
ein Bedurfnis ausdrickt.
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Anlage 10: Teambuilding-Ubungen

Blind malen

Zeit: 30 Minuten

Setting: 2er Gruppen

Materialen: Stift, Zettel, bei Bedarf Buntstifte, Filzstifte, vorher angefertigte Zeichnun-
gen oder ausgedruckte Zeichnungen

Die TN teilen sich in Zweiergruppen auf. Die zwei Personen setzen sich mit dem Ricken
aneinander. Eine Person bekommt das Bild, die andere den Stift und ein Blatt Papier.
Die Person mit dem Bild beschreibt dem Teammitglied dieses Bild, ohne zu verraten,
was es genau ist. Wenn zum Beispiel auf dem Bild ein Apfel mit ein Wurm abgebildet
ist, sollte man nicht sagen, ,,Male einen Apfel mit einem Wurm®. Die Person mit dem
Stift und dem Papier soll nach den verbalen Beschreibungen aufzeichnen, was nach
ihrer Meinung auf dem Bild dargestellt ist. Danach gibt es eine Reflexionsrunde, in der
die abgelaufene Kommunikation im Plenum besprochen wird.
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Das perfekte Quadrat

Zeit: 15 Minuten
Setting: Entweder 5er Gruppen oder bei einer TN-Anzahl von 20 auch gemeinsam
Materialen: Ein langes Seil, Augenbinde

Die TN teilen sich in Zweiergruppen auf. Die zwei Personen setzen sich mit dem Riicken
aneinander. Eine Person bekommt das Bild, die andere den Stift und ein Blatt Papier.
Die Person mit dem Bild beschreibt dem Teammitglied dieses Bild, ohne zu verraten,
was es genau ist. Wenn zum Beispiel auf dem Bild ein Apfel mit ein Wurm abgebildet
ist, sollte man nicht sagen, ,,Male einen Apfel mit einem Wurm®. Die Person mit dem
Stift und dem Papier soll nach den verbalen Beschreibungen aufzeichnen, was nach
ihrer Meinung auf dem Bild dargestellt ist. Danach gibt es eine Reflexionsrunde, in der
die abgelaufene Kommunikation im Plenum besprochen wird.
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Gordischer Knoten

Zeit: 20 - 30 Minuten
Setting: 8—20 TN
Materialen: keine

Alle TN stellen sich Schulter an Schulter im Kreis auf. Die TN mussen ihre rechte Hand
ausstrecken und irgendeine Hand von einer gegeniberstehenden Person festhalten.
Der Vorgang wird mit der linken Hand wiederholt und auf eine andere Person im Kreis
gelegt. Innerhalb eines Zeitlimits mussen die TN den ,Arm-Knoten” entwirren, ohne
dabei die Hande loszulassen. Falls die Gruppe zu grof ist, kbnnen die TN mehrere
Kreise machen und so einen Wettbewerb anspornen.
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Frobelturm

Zeit: 20-30 Minuten
Setting: 5—-24 TN
Materialen: Frobelturm (Kranvorrichtung mit Seilen und Klétze zum Stapeln)

Zusatzlich zum Frébelturm muss es geniigend Platz fiir diese Ubung geben. Das heift
entweder Outdoor oder in einem groRen Raum, in dem die Stlihle zur Seite geschoben
wurden. Ziel dieses Gruppenspiels ist es, aus den einzelnen Holzklétzen einen Turm
zu bauen. Dazu halt jeder Spieler mindestens eine Schnur in der Hand und versucht
gemeinsam mit den Mitspielern den Metallhaken zu koordinieren. Nur mit einer ak-
tiven Kommunikation und einer ausgekllgelten Strategie schafft es die Gruppe Holz-
klotz fir Holzklotz aufeinander zu stapeln und zu einem Frébelturm wachsen zu las-
sen.
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Anlage 11: Menschliche Bediirfnisse!

Selbstbestimmung, Autonomie
¢ Selbst bestimmen, was man tut, wie, wann, wa-|
rum etc.

e  Freiheit, Unabhangigkeit
e Selbstentfaltung, Lernen, inneres Wachstum...
Selbstwirksamkeit

Integritdt/Stimmigkeit mit sich selbst
e  Selbstverantwortung

e Authentizitat

e  Kreativitat

e Sinnhaftigkeit

e  Selbstwert, Selbstrespekt

e Lernen, Reifen, Wachsen

e  Selbstvertrauen

e Selbstflirsorge
Achtsamkeit, aufmerksam sein, prasent sein

Feiern

e Die Gestaltung eines erfillten Lebens und
wahr gewordene Traume feiern...

e Die Lebensfreude ausdriicken

Trauern, Verluste und Abschiede feierlich be-
gehen: von geliebten Menschen traumen...

Korperliche Gesundheit

e  Luft, Wasser

e Nahrung

e  Bewegung, Ruhe, Entspannung, Schlaf
Unterkunft

Korperliche Nahe, Berlihrung

Sexualleben

e Schutz vor bedrohlichen Lebewesen (Raubtie-
ren, Krankheitserregern, aggressiven Menschen)

e  Verlasslichkeit, Unterstiitzung

e  Zartlichkeit, liebevolle Zuwendung

e  Kontakt mit anderen, Verbindung

e Verstanden werden, Verstehen

Zur Bereicherung des Lebens beitragen

Flirsorge, sich um das Wohl geliebter
Wesen kiimern

Das Uberleben sichern

Die eigene Energie sinnvoll einsetzen

Spiritualitat

Schonheit, Asthetik
Harmonie

Geistige Orientierung
Ordnung

Klarheit

Innerer Frieden
Heilung

Lebenssinn

Spirituelles zuhause, Ort

Spielen

e Unterhaltung, Abenteuer ...
e Leichtigkeit ...

e Humor, Lachen

Zwischenmenschliche Beziehungen

Harmonische Beziehungen
Akzeptanz, angenommen werden,
wie man ist, Wertschatzung
Achtsamer, respektvoller Umgang
Geborgenheit, Gemeinschaft, Zuge-
horigkeit

EinfUhlung, empathisch gesehen und
gehort werden

Bericksichtigung der eigenen Bediirf-
nisse

Vertrauen geschenkt zu bekommen
Menschliche Warme, Nahe

Verlasslichkeit, Unterstiitzung

Zartlichkeit, liebevolle Zuwendung

! (Wester, Simram K., Hamburger Institut fir gewaltfreie Kommunikation. www.hifgk.de)
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Anlage 12: (Vor-)Urteile und Feindbilder verwandeln?

(Vor-)Urteile und Feindbilder verwandeln

Zeit: 20 Minuten
Setting: Einzelarbeit
Materialen: Stift und Papier

Wenn wir ein Urteil Gber jemanden fallen, ist das ein Anzeichen dafiir, dass eines un-
serer Bedurfnisse unerfillt ist. Der erste Schritt, um unsere Urteile zu verwandeln, be-
steht darin, unsere unerfillten Bedirfnisse zu erkennen und uns damit zu verbinden.
Die Handlung, die wir verurteilen, ist an sich ein Versuch, Bedirfnisse zu erfiillen. Der
zweite Schritt der GfK besteht, wie bereits bekannt, darin, sich mit den Bedlirfnissen
zu verbinden, die derjenige versucht hat, sich zu erfiillen, dessen Tat wir verurteilen,
damit wir unser Herz mitfihlend 6ffnen kbnnen. Wenn wir merken, dass wir Wider-
stand versplren gegenliber der Verwandlung unserer Urteile, kdnnen wir dariber
nachdenken, welche Bediirfnisse wir wohl versuchen, damit zu erfiillen, dass wir an
unseren Urteilen festhalten.

1. Schreibe ein Urteil auf, das du liber jemand anderen hast, welches du gerne erkun-
den mochtest. Dies kann etwas sein, das du Uiber diesen Menschen denkst und fur
vollkommen wahr haltst. Du kannst jemanden aus deinem Privatleben nehmen
oder jemanden, der eine politische oder wirtschaftliche Machtposition innehalt,
dessen Handlungen dich betreffen.

2. Denk an eine Zeit oder eine Situation, in der dieses Urteil wahrscheinlich in dir auf-
taucht. Schreibe auf, was dieser Mensch zu diesem Zeitpunkt tatsadchlich sagt oder
tut.

3. Welche Bediirfnisse sind bei dir unerfillt in Bezug auf diese Handlung? Wie fihlst
Du Dich, wenn diese Bedlrfnisse nicht erfillt sind? Erkunde das so ausgiebig, dass
du die Erleichterung spiirst, die durch die Selbstverbindung entsteht.

4. \Weiter auf der nachsten Seite...

2 (Miki Kashtan (Reweaving our Human Fabric. Working together to Create a Nonviolent Future)
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(Vor-)Urteile und Feindbilder verwandeln

5. Erkunde die Moglichkeit, dein Herz fiir diesen anderen Menschen zu 6ffnen. Was
vermutest du, welche Bedirfnisse dieser Mensch vielleicht versucht zu erfillen,
wenn er sich so verhalt? Wie fuhlt dieser Mensch sich vermutlich? Erkunde das so
ausgiebig, dass Du die Erleichterung spiirst, die durch das Mitgefiihl entsteht.

6. Schau jetzt wieder auf dein urspriingliches Urteil. Besteht es noch? Falls ja, wende
dich erneut deinen eigenen Bediirfnissen zu oder den Bedirfnissen der anderen
Person — wo auch immer du eine ,Ladung” spiirst. Falls das Urteil danach immer
noch besteht, erwadge Folgendes: Welche Bediirfnisse versuchst du eventuell zu
erfillen, indem du an diesem Urteil festhadltst? Welche Geflihle steigen in dir dazu
auf? Verbinde dich wieder so ausgiebig mit diesen Bedtirfnissen, dass du eine Er-
leichterung bemerkst.
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Anlage 13: Tele-Joker

Tele-Joker

Zeit: 10 Minuten
Setting: Einzelarbeit
Materialen: Smartphone, Internet

Die Teilnehmenden kommunizieren liber eine Kurzmitteilungs-App mit ihren engsten
Vertrauten zum Thema und holen verschiedene Meinungen und Wertschatzungen zur
eigenen Person und den eigenen Starken ein, die sie mit der Gruppe teilen konnen und
die ihnen dabei hilft das Selbstbewusstsein zu starken.

Ziel der Ubung ist es sich bewusst zu machen, dass eine wertschitzende und empathi-
sche Kommunikation nicht moglich ist, wenn man nicht gleichzeitig seinen Selbstwert
starkt.

Sollte eine Person in dem Moment keinen eigenen Zugang zum Handy haben, besteht
entweder die Moglichkeit sich in den eigenen Email- oder Instagram Account o0.a. via
Desktop einzuloggen oder die Fragen an die eigenen Mitschiiler*innen zu richten.

Frage:
Ich bin gerade in einem Workshop und du bist mein “Tele-Joker”.

Bitte hilf mir und beantworte mir diese Frage:

»Was glaubst DU sind meine Stéirken?“
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Anlage 14: Positive Handlungssprache

Positive Handlungssprache

Zeit: 50 Minuten
Setting: Plenum
Materialen: Flipchart, Edding, PPP; Beamer, Laptop

Die Bitte ist der abschlieRende Part des Kommunikationsmodell, mit dem Ausblick auf
das, was eine Person sich wiinscht. Die Umsetzung fallt einigen TN schwer, doch mit
dem ,Skill“ ein Bedirfnis zu identifizieren, wird die Bittenstellung leichter gemacht. Es
sollte Klarheit dariiber bestehen, worum es grundlegend geht. Erst dann wird es fir
den anderen sichtbar und authentisch beigebracht. Die Authentizitat ist hier beson-
ders wichtig, weshalb sich in dieser Ubung genug Zeit genommen wird, die Sprache,
die auf einer Baustelle herrscht zu reproduzieren. Der TN leitet an mit der Aufgaben-
stellung:

Arbeitsauftrag:

Prife die folgenden Aussagen auf der nachsten Seite, um festzustellen, ob die Bitte in
einer positiven-Handlungssprache ausgedriickt wurde.

Wenn nicht, formuliere die Aussage erneut, so dass die Bitte in einer positiven-Hand-
lungssprache formuliert ist.

Die Satze werden im Plenum gemeinsam analysiert. An dieser Stelle sollte sicherge-
stellt werden, dass die TN alle gleichmaRig oft die Moglichkeit hatten zu sprechen. Ge-
rade in Bezug auf die Geschlechterverteilung auf der Baustelle ist es wichtig, dass
Frauen in der TN-Gruppe die Moglichkeit bekommen ihre Bediirfnisse auszusprechen
und gehért zu werden. Ziel der Ubung ist, dass die TN verstehen, dass es einen Unter-
schied gibt zwischen Aufforderungen und Bitten. Beides kann in sowohl positiver-
Handlungs-Sprache ausgedriickt werden als auch in einer negativen-Handlungs-Spra-
che. Der Boden fir diese Arbeit sollte nichtsdestotrotz auf die Authentizitat liegen.
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b)

c)
d)
e)
f)
g)

h)

j)

Positive Handlungssprache

Ich mochte, dass du mich verstehst.

Ich mochte, dass du mir etwas sagst, dass ich getan habe und was du geschatzt
hast.

Ich mochte, dass du mehr Vertrauen in dich hast.

Ich mochte, dass du aufhorst zu trinken.

Ich mochte, dass du mich einfach mich selbst sein ldsst.
Ich moéchte, dass du ehrlich zu mir bist.

Ich mochte, dass du die Geschwindigkeitsbegrenzung einhaltst oder darunter-
bleibst. Warst du bereit, das zu tun?

Ich mochte dich gerne besser kennenlernen.
Ich mochte, dass du meinen Privatbereich respektierst.

Ich mochte gerne, dass du mir sagst, ob du bereit warst, das Abendessen 6fter zu-
zubereiten
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Anlage 15: Dreimal Anklopfen

Dreimal Anklopfen

Zeit: 40 Minuten
Setting: 2er Gruppen
Materialen: keine

Eine konkrete Bitte zu stellen ist oft die groBte Herausforderung, wenn man die GfK in
die Praxis umsetzen mdchte. Den meisten von uns gelingt dies am ehesten im Nach-
hinein, wenn man sich in sich selbst und in den anderen eingefiihlt hat und sich tUber-
legt hat, worum man eigentlich bitten mdchte. Im Grunde ist die Bitte sogar das Wich-
tigste von dem, was man dem anderen mitteilt, denn ohne eine Bitte wird eine Aus-
sage Uber Gefiihle und Bedirfnisse sehr leicht als Vorwurf oder Forderung verstanden.
Da es in jedem Konflikt zundchst um die beiden Bedirfnisse ,Verstanden werden“ und
Verstehen” geht, bezieht sich eine Bitte zur Konfliktklarung in erster Linie auf die so-
genannte Beziehungsebene. Wenn beide Seiten sich dann gegenseitig verstehen, ist es
ganz leicht, fir die anderen Bedirfnisse Bitten zu finden und auszusprechen (soge-
nannte Handlungsebene).

,Dreimal Anklopfen“ ist eine Moglichkeit, in ein Gesprach achtsam hineinzugehen und
es moglichst effektiv werden zu lassen. Dabei behalt man die Freiheit des anderen im
Blick und gibt ihm/ ihr Gelegenheit, sich auf das Anliegen einzustellen. Es besteht aus
drei Einzelbitten:

1. ,lch mochte mit dir sprechen — bist du dazu bereit? Und wann passt es dir?*

2. »lch mochte mit dir Uber ... (Beobachtung oder Thema) sprechen, weil ich
mochte, dass wir eine Losung finden, die fiir uns beide passt — bist du damit
einverstanden?”

3. ,lch mochte verstehen, wie es dir in der Situation gegangen ist, was dir wichtig
war und was du gerne hattest, und ich mochte dir gerne erzdhlen, wie es mir
dabei gegangen ist, was mir wichtig war, und was ich mir dazu wiinsche — bist
du damit einverstanden?”

Wenn der andere ,,Nein” sagt, kann man fragen ,was brauchst du, um dich darauf einlas-
sen zu kénnen?“...

Weiter auf der nachsten Seite
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Dreimal Anklopfen

Die TM drucken die Bitten aus und verteilen sie. Die TN werden in 2er Gruppen einge-
teilt und bekommen beide jeweils eine Rolle. Die Situation, die sie ausspielen mdchten,
ist frei wahlbar, es macht jedoch Sinn die bereits genutzte Konfliktsituation zu nehmen.
Beide Szenarien werden einmal mit er Bitte nach dem GfK Modell ausgespielt. Danach
werden die Situationen im Plenum vorgestellt und die anderen TN haben die Moglich-
keit ein Feedback zu geben. Somit werden die Bitten gemeinsam reflektiert.
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Weiterfihrende Ressourcen

Podcast: Stefan Ufertinger. “Des is a Oaschloch!” 04. August 2022. https://sogehterfolgreichebaustellen-
abwicklung.podigee.io/75-074 des-is-a-oaschloch
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