‘\ Bildungsnetzwerk )
L Sudliche Friedrichstadt
Jedes ,

_ Quartier
istexzellent

WERKSTATT I / 2024

GEWALTFREIE KOMMUNIKATION

ZUSAMMENARBEIT GEMEINSAM GESTALTEN

Doku der Veranstaltung vom 24.09.2024




INHALT

Einleitung

Zu Gast: Anke Krause

Mit Konflikten produktiv umgehen

Psychologische Sicherheit

+ Konflikte

* Gewaltfreie Kommunikation (GFK)
+ Bedirfnisse & Geflihle

» Konflikte |6sen

Ubungen

Teilnehmer:innen Liste

Seite

10

14

16

21

EINLEITUNG
Das Bildungsnetzwerk Sudliche Friedrichstadt fragte sich in der zweiten Werkstatt des Jahres, wie das Hand-
lungskonzept ,Gewaltreie Kommunikation beim Umgang mit schwierigen Themen helfen kann.

Als Expertin haben wir Anke Krause von der Fachstelle Kinderwelten eingeladen. In den Raumlichkeiten des
Interkulturellen Familienzentrum tam verbrachten wir einen spannenden Nachmittag.

Fir alle, die nicht dabei sein konnten oder diejenigen, die dabei waren und ihre Erinnerungen auffrischen moch-
ten, halt die folgende Doku alle wichtigen Informationen bereit.

Viel SpaR beim Lesen und ausprobieren der Ubungen!

[nterkulturelles Familienzentrum tag Fachstelle Kinderwelten
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https://www.tam-familienzentrum.de/willkommen/traeger
https://www.tam-familienzentrum.de/willkommen/traeger
https://situationsansatz.de/fachstelle-kinderwelten/
http://neu.bildungsnetzwerk-südliche-friedrichstadt.de

)) Zu Gast: Anke Krause

ANKE KRAUSE

Kontakt:

Homepage: www.ankekrause.org
Kontaktformular E-Mail: httg://ankekrause.org/kontaktgl

Anke Krause ist Spezialistin fir soziale Inklusion und diskriminierungskritische Bera-
tungs- und Bildungsarbeit. Sie sieht Kommunikation als einen kooperativen, anerkennen-
den, zuhérenden Prozess, in dem die Anliegen und Bedurfnisse aller bei der Entwicklung
neuer Lésungen im Mittelpunkt stehen.

Mit ihrem Wissen hat sie allen Teilnehmenden die Grundpfeiler der Gewalt-
freien Kommunikation naher gebracht. Quelle: https://projektwerkstatt-commons.allmende.io/gewaltfreie-kommunikation-commons/


http://www.ankekrause.org
http://ankekrause.org/kontakt/

)) Mit Konflikten produktiv umgehen

KONFLIKTE
PSYCHOLOGISCHE SICHERHEIT

Was braucht es, damit ein Team/eine Gruppe erfolgreich zusammenarbeitet, produktiv mit Konflikten umgeht und Inno-
vationen schafft? Eine Harvard Studie von Amy C. Edmondson aus dem Jahr 2018 stellte fest, dass die Grundlage dafir Ungesunder Konflikt:
.psychologische Sicherheit" sei.
» Konflikt wird als Wettbewerb betrachtet mit Gewinner und Verlierer
Menschen, die sich psychologisch sicher fiihlen, haben Vertrauen und sind zuversichtlich, dass Offenheit und Verletz-
lichkeit an ihrem Arbeitsplatz wilkommen sind. Sie glauben, dass sie nicht bestraft oder gedemiitigt werden, wenn sie ihre + Eskalation des Konflikts
Ideen, Fragen, Bedenken oder Fehler duf3ern.
* Personliche Angriffe und Schuldzuweisungen
Psychologische Sicherheit beschreibt ein Umfeld mit geringer zwischenmenschlicher Angst. Die Furcht, einen negativen
Eindruck zu hinterlassen, kann zu allen mdglichen suboptimalen Verhaltensweisen fiihren, z. B. dazu, dass man sich nicht * Person, die ,gewinnt* verliert das Vertrauen/Offenheit der anderen Person
zu Wort meldet, wenn es nétig ist. Wir sind so sehr damit beschéftigt, den Eindruck, den andere von uns haben, zu verwal-
ten, dass wir nicht dazu beitragen, eine bessere Organisation zu schaffen.

Psychologische Sicherheit kann Unternehmen dabei helfen, Ziele wie ein hoheres Maf% an Innovation, eine bessere Qua-
litat der Ausfihrung und eine grofRere Flexibilitat zu erreichen. Leider sind psychologisch sichere Arbeitsumgebungen
tatsachlich recht selten.

Konflikte kdnnen nicht vermieden werden, aber wir kdnnen lernen anders mit Ihnen umzugehen. Oft wird darum ,gekampft”

wer recht hat und wer nicht, wir ringen miteinander um den Sieg und gegen das Erleben in einem Konflikt zu verlieren. Auch
Kompromisse sind im Rahmen eines solchen Denkens zu sehen, denn auch hier geht es darum den Verlust zu minimieren.

Wie sicher fuhlst du dich in deinem Team Ideen einzubringen, Fragen zu Gesunder Konflikt:
stellen und Fehler einzugestehen?

» Die Meinungsverschiedenheit wird als gemeinsames Problem behandelt, das beide Parteien gemeinsam |6sen
wollen.

» Kollaborativer Ansatz

+ Fokus auf Verstehen

» Dialog, erweitert Sichtweisen und Perspektiven

» Ziel: eine gemeinsame Basis finden

* Beziehung wird gestarkt

» Kreative Reibung:

* Meinungsverschiedenheit wird als Katalysator fir
Fortschritt und Innovation gesehen



)) Gewaltfreie Kommunikation

GFK

Die Gewaltfreie Kommunikation (GFK) nach Marshall Rosenberg, hat die Bediirfnisse aller Beteiligten
im Blick und nicht die Handlungen, die dazu gefiihrt haben, dass ein Konflikt entsteht. Erst wenn wir, die
Bediirfnisse aller in den Mittelpunkt unserer Aufmerksamkeit stellen, steigt die Wahrscheinlichkeit eine Lésung
zu finden. Rosenberg entdeckte, dass es Konfliktidsungen erleichtert, wenn wir unsere Bediirfnisse von den
Handlungsstrategien unterscheiden, mit denen wir diese Bedurfnisse erflllen wollen.

Allerdings sind nur wenige Menschen darin ausgebildet, Bediirfnisse zu erkennen und zum Ausdruck zu brin-
gen.Stattdessen haben wir gelernt zu kritisieren, zu kranken oder auf andere Art zu kommunizieren, die
Distanz zu anderen Menschen schafft.

Statt ausdriicken zu kdnnen welche Bediirfnisse hinter den Handlungen stehen, die aus Sicht der Beteilig-
ten zu Lésungen fuhren kdnnten, spielen sie das ,wer hat Recht® Spiel.

Und es ist viel wahrscheinlicher, dass dieses Spiel in verschiedenen Formen der verbalen, psychischen oder
physischen Gewalt endet, als das eine friedliche Losung des Konflikts gefunden wird.

BEDURFNISSE SIND...

Bedurfnisse in der Gewaltfreien Kommunikation beschreiben die Ressourcen, die unser Leben bereithalt, um
sich selbst zu erhalten. Zum Beispiel hangt unser physisches Wohlergehen davon ab, dass unser Bedurfnis
nach Luft, Ruhe und Essen erfiillt wird. Unser psychisches und spirituelles Wohlergehen wird verbessert, wenn
unser Bedurfnis nach Verstandnis, Unterstiitzung, Ehrlichkeit und Sinnhaftigkeit erfillt werden.

Wir alle teilen dieselben Bedurfnisse (Grundbedirfnisse). Was uns voneinander unterscheidet sind die Hand-
lungen, mit denen wir unsere Bedurfnisse erfillen méchten. Denn die Handlungen sind abhangig von Zeit, Ort
und Kontexten in denen wir aufgewachsen sind. Bedurfnisse nehmen keinen speziellen Bezug auf spezielle
Menschen, die spezifische Dinge tun. Wenn wir uns das merken, kann es uns als eine Leitlinie dienen, um
Bedurfnisse und Strategien auseinander zu halten.

HANDLUNGSSTRATEGIEN -

die im allgemeinen als Wiinsche, Bitten, Sehnsiichte und ,,Lésungen® bezeichnet werden kénnen
- beziehen sich auf spezielle Menschen, die ganz spezifische Handlungen ausflhren sollen.

Ein Beispiel zur Unterscheidung von Bediirfnis und Handlungsstrategie:
Du hattest einen langen Arbeitstag, bist mide und willst dich entspannen.

Bediirfnis: Entspannung; Ruhe; Erholung
Handlungsstrategie: einen Spaziergang machen; in die Badewanne gehen; Schlafen; Essen

»Wichtig: Gedanken von
Gefithlen unterscheiden!“

(SELBST)EMPATHIE

Die Fahigkeit sich mit den Bediirfnissen zu verbinden, die in Konflikten oder anderen schwierigen Lebens-
situationen nicht versorgt sind und der Sehnsucht nach diesen, Raum zu geben.

Dies zuerst bei einem selber, denn wenn wir selber noch zu ,getriggert* sind (witend, aufgeregt, gestresst,
entsetzt usw.), kdnnen wir andere nicht wirklich gut unterstiitzen. Hier gilt ,Sauerstoff zuerst* ahnlich wie in den
Sicherheitsanweisungen in Flugzeugen. Dort heil3t es zuerst sich selber die Sauerstoffmaske aufzusetzen,
bevor wir anderen helfen. Denn wir kbnnen mehr und besser helfen, wenn wir selber unterstutzt sind.

Dann ist der nachste (Ubungs)Schritt, sich empathisch mit der anderen Person zu verbinden, dies hilft uns die
Bedurfnisse herauszufinden, die hinter den Handlungen eine Rolle spielen konnten. Dies wiederum tragt zu
Verstehen bei, der Grundlage fir Verstandigung. UND Verstehen bedeutet NIE, mit den Handlungen, die andere
verletzen konnen, EINVERSTANDEN zu sein.

GEFUHLE

Gefiihle sagen uns etwas dariiber, ob unsere Bediirfnisse gut versorgt sind oder nicht. Einfach ausge-
drickt: fuhlen wir uns gut, sind Bedurfnisse, versorgt (es ist lernreich, herauszufinden welche dies sind), fihlen
wir uns nicht gut, sind Bedurfnisse nicht gut genug versorgt und brauchen Zuwendung (indem wir in uns hinein-
fuhlen, kénnen wir herausfinden lernen, um welche Bedirfnisse es sich handelt).

I''! GEDANKEN VON GEFUHLEN UNTERSCHEIDEN !!!!

Wir haben gelernt Gedanken und Gefiihle zu verwechseln. Und unsere Sprache(n) spiegelt dies. Zum
Beispiel wenn wir sagen: ,Ich habe das Geflhl, du verstehst mich nicht.” Was sich anhort wie ein Gefihl, wir
benutzen ja das Wort ,Gefuhl*, ist in Wirklichkeit unsere Interpretation der anderen Person und ihrer Handlun-
gen oder Aussagen. Ahnlich verhalt es sich mit Aussagen wie ,Ich habe das Gefiihl sie grenzen mich aus®,
»ich habe das Gefiihl, dass ich faul bin“, alles Interpretationen und Analysen, statt Gefiihle. Die hilfreichere
Frage ware hier: Wie fiihle ich mich, wenn ich DENKE, dass ich faul bin oder DENKE, dass die anderen mich
ausgrenzen usw. Dann kdnnen wir besser verstehen, welche Bedirfnisse nicht versorgt sind und in folge des-
sen, Uberlegen wie wir flr unser Wohlergehen sorgen kénnen.

Um Gedanken von Gefiihlen zu unterscheiden, stelle dir die Frage:

+WIE FUHLE ICH MICH, WENN ICH ... DENKE*



)) Bediirfnisse & Gefiihle

Was sind Bediirfnisse? Was sind Gefiihle?



)) Konflikte l6sen

Konflikte enthalten oft ein Austausch von Analysen, die von der jeweils anderen Seite als Kritik auf-
genommen. Darauf folgen Gegenargumentationen, die hin und hergehe und zum Aufbau oder Ausbau von
Spannungen beitragen.

»Wenn wir nicht in der Lage sind, klar und deutlich zu sagen, was wir brauchen, und stattdessen nur
wissen, wie andere zu analysieren sind - was sich oft als Kritik anhort - dann droht Krieg, der entweder
verbal, psychisch oder physisch ausgetragen werden kann“

D.h. dieser Ansatz der Konfliktlidsung den Rosenberg entwickelt hat, erfordert nicht nur, dass wir lernen,
unsere Bediirfnisse auszudriicken, sondern auch, dass wir andere dabei unterstiitzen, sich ihrer
Bediirfnisse klar werden.

Wir kdnnen uns selbst trainieren Bedurfnisse zu horen, die hinter den Aussagen anderer verborgen sind, ganz
unabhangig davon , wie die anderen sich ausdricken.

Wenn wir die Annahme akzeptieren kénnen, dass jede Botschaft unabhangig von Form und Inhalt der
Ausdruck eines Bediirfnisses ist, konnen wir uns selbst trainieren, zu erspiiren welche Bediirfnisse
der Ursprung jeder einzelnen Mitteilung sein konnten.

Die groRte Herausforderung ist das aufdecken der eigene Bediirfnisse: zu sehr sind wir darin trainiert zu
kritisieren, zu verteidigen in Form von Analysen und Diagnosen (ber uns und andere. Gerade wenn sich viel
Schmerz angesammelt hat, braucht dies Empathie und am besten von einer dritten, gelibten Person, die hilft
indem sie einfiihlend und oft ,rat“ wie es der anderen Person eigentlich gehen konnte.

Das heif}t es geht in diesem Fall nicht darum, ,,richtig” zu raten, sondern das empathische ,,raten* ist
ein Impuls der es der empfangenden Person erlaubt in sich hinein zu spiiren.

Konflikte sind I6sbar sobald wir in die Lage versetzt sind, zu erkennen: dies sind die Bedrfnisse und dies sind
die Ressourcen. Was kénnen wir tun, um die Bediirfnisse aller zu befriedigen?

POSITIVE HANDLUNGSSPRACHE

»Es hilft wenig, wenn wird die Leute nur zusammenbringen, um miteinander zu sprechen,
solange sie nicht wissen, wie man auf eine Art kommunizieren kann, die sie miteinander
als menschliche Wesen verbindet.”

Voraussetzung: alle Bedurfnisse die in diesem Konflikt eine Rolle spielen, sind gefunden, d.h Verbindung ist
hergestellt mit den Bedirfnissen beider Parteien, sie fiihlen sich gehort.

NICHT VORSCHNELL HANDLUNGSSTRATEGIEN FINDEN, BEVOR DIE BEDURFNISSE NICHT KLAR
SIND: Zu schnell zu den Strategien liberzugehen, resultiert eher in Kompromissen, die in der Regel
nicht nachhaltig und einhaltbar sind.

Natirlich ist es nicht genug, wenn beiden Seiten geholfen wird zu sehen, was die andere Seite braucht. Wir
muissen mit einer Aktion abschlielen, einer Aktion, die die Bedirfnisse aller erfillt. Hierflir miissen wir fahig
sein, die geplanten Strategien klar und eindeutig in gegenwartsbezogener positiver Handlungssprache vor-
zubringen.

Gegenwartsbezogene Sprache = klare Aussage was wir von deren anderen Seite genau in diesem
Moment wollen, beginnend mit der Frage ,,Warst du bereit...*

Dies macht es einfacher, eine respektvolle Diskussion aufrechtzuerhalten. Wenn die andere Seite sagt, dass
sie nicht bereit ist, dann kdnnen wir versuchen den Grund herauszufinden, um bessere Strategien (Bitten) zu

finden, die die Bedurfnisse aller versorgen.

Wichtig: Sich RESPEKTIEREN anstatt sich zu UNTERWERFEN

13



)) Konflikte l6sen

RESPEKTIEREN STATT UNTERWERFEN

Die Bediirfnisse einer anderen Person verstehen, heiflt nicht, dass wir unsere eigenen Bediirfnisse
aufgeben missen. Wir demonstrieren der anderen Person, dass wir gleichermallen an ihren und an unseren
Bedirfnissen interessiert sind. Wenn alle darauf vertrauen kénnen, dann steigt die Wahrscheinlichkeit, dass die
Bedirfnisse aller beriicksichtig werden.

NEIN SAGEN

Die Person sagt nur, dass sie ein Bedirfnis hat, das durch unsere Strategie nicht erfillt wird. Dieses Bedurfnis
halt sie davon ab ,ja“ zu sagen. Wenn wir uns darin Gben kdnnen, das Bedurfnis hinter dem ,nein“ zu héren, ent-
steht eine Bereitschaft, die Bedirfnisse aller Beteiligten zu erflllen.

Wenn wir allerdings ein ,,nein“ als eine Zuriickweisung héren oder wenn wir anfangen, die andere Per-

son dafiir zu beschuldigen, dass sie ,,nein“ sagt, dann ist es nicht sehr wahrscheinlich, dass wir einen
Weg finden werden, die aktuellen Bediirfnisse zu beriicksichtigen.

DISTANZ- & VERBINDUNGSSPRACHE

,Du verstehst mich nicht*; ,Ich will, dass du mir zuhorst“, werden eher als Vorwurf bzw Forderung ver-
standen, die unweigerlich mehr Distanz schafft.

Konkreter und hilfreicher kdnnte es sein, zu fragen:

»Warst du bereit mir zu sagen, was du gehort hast? Das hilft mir, sicher zu sein, dass ich dir klar genug
sagen konnte, was mir wirklich wichtig ist.“

Diese Form der Kommunikation erfordert....

UNTERSCHIEDLICHE EBENEN DER INNEREN KLARHEIT

A) Wissen, dass ich versuchen kann, die anderen/die andere Person/en zu zwingen zu tun, was ich will aber dass
dies weder zu mehr Verbindung noch zur Erfillung der Bedurfnisse aller beitragen wird.

B) Wissen was mir hier wirklich wichtig ist: ,Die Bedurfnisse verstehen und der Versuch diese zu versorgen.”

C) Ein Nein nicht als Abweisung, sondern als eines Bedurfnisses zu verstehen, das nicht versorgt wird durch
meine Strategie und

D) Zu sagen was ich will, statt was ich nicht will (im Sinne von ,im will nicht dass du so viel Zeit auf der Arbeit
verbringst* ,Warst du bereit 2-3 mal die Woche den Abend mit mir zu verbringen?*)

KONFLIKTE LOSEN MIT DER GEWALTFREIEN KOMMUNIKATION

Zu den Ubungen der Gewaltfreien Kommunikation, die helfen Konflikte zu I6sen, gehort, dass wir:
A) unsere eigenen Bedirfnisse ausdriicken;

B) Die Bedurfnisse anderer Menschen erkunden, unabhangig davon, wie sie sich ausdriicken;

C) Uberpriifen, ob die Bediirfnisse von der anderen Seite so verstanden wurden, wie wir sie meinen;

D) Die Empathie (=EinfUhlung) aufbringen, die die Menschen brauchen, um dann selbst die Bedirfnisse
anderer horen zu kénnen;

E) Vorgeschlagene Lésungen oder Strategien in positive Handlungssprache Ubersetzen.

Buch Tipps:
Marshall B. Rosenberg (2007): Das kénnen wir klaren!

Was brauchst du? Mit der Giraffensprache und Gewaltfreier Kommunikation Konflikte kindgerecht I6sen:
Band 20 der Original SOWAS!-Reihe

Vielen Dank an Anke Krause fiir den spannenden Vortrag und die begleitenden Ubungen! Auf den folgenden
Seiten sind alle Ubungen gesammelt zum Ausprobieren:



)) Ubung: Empathie Ubung: Erinnerung an positive Zusammenarbeit




)) Ubung: Selbstverbindung / Authentisches Gespréch




)) Ubung: Ausdruck / Reflexion Teilnehmer:innen-Liste

VIELEN DANK FUR DIE TEILNAHME...

Name Firmenname Stralle Telefon Buro Telefon priv
Jana Hunold Bezirksamt Friedrichshain-Kreuzberg Adalbertstr. 23 b 030 90298-4510jana.hunold@ba-fk.verwalt-berlin.de
Saniye Acikel Familienzentrum Kindervilla Waldemar Markgrafenstr. 15 A 030 259 429 51 familienzentrum@kindervilla-waldemar.de
Bettina Poschk Orte fur Kinder GmbH Stallschreiberstr. 13 695399990 stallschreiberstrasse@ortefuerkinder.de
Kathrin Werth AWO Berlin Spree-Wuhle e.V. AdalbertstralBe 23a 030 69 53 56 28 k.werth@awo-spree-wuhle.de
Louisa-Christiane QM Wassertorplatz Bergfriedstrale 22 (030) 69817820 info@quartiersmanagement-wassertorplatz.
Melissa Oner Familienzentrum Alexandrinenstra3e 12 030 50585318|familienzentrum-otto-wels@pfh-berlin.de
Sabine Budde Familienzentrum Alexandrinenstralle 12 030 50585318 familienzentrum-otto-wels@pfh-berlin.de
Gabriel Samper Mina-Leben in Vielfalt e.V. 015781288310 g.samper@mina-berlin.de
Jana Benning Familienzentrum Ritterstral3e 35 015739237207
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