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Gewaltfreie Kommunikation — Workshopkonzept

Banana- Energizer, Welle des
Vertrauens, blind auf
Gruppenmitglieder zeigen,

Zeit Inhalte Lernziele Methodik/ Medien Schlussel-
Themen
0—-15min Vorstellungsrunde Warming up, Ggf. Bilder von Tieren oder
“Wer seid Ihr? Wie fuhlt Ihr euch? Welches Spielzeugtiere,
Tier wirde euch symbolisieren?” Soziometrische Aufstellung,
ggf. Weitere Warming-ups nach Gefuhl der In verschiedenen
Leitenden Geschwindigkeiten laufen,

15 - 25 min Was ist GEK? Hinflhrung zu M1 und M2 (Material nach
Begriffen der GFK Workshopbeschreibung)
Vortrag, Vortragstext, (M7
X Dazu Visualisierungsmaterial M7 und GFK-innere Haltung und M8)

Xl Textvorschlage M1 + M2 unten

M8 kennen lernen evtl. auch Flipchart oder
X Kommunikation Uiber Gefiihle und Moderationskarten,

Bedurfnisse statt Uber ,richtig und beschriftet mit

falsch® “Geflihle” ,“Bedurfnisse”

Symbole: Wolf und Giraffe "Strategien” ,"Wolf” "Giraffe”

Wolf: richtig/ falsch/ Schuld/ Positionen
statt Bedurfnisse

Giraffe: Bedirfnisse, Ich- Botschaften,
Empathie

Einfuhrung GFK,
Begriffe
Wolf vs. Giraffe
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25 — 40 min

Was sind Bedirfnisse?

Beispiele sammeln (ggf. ergénzen durch
M3)

Grundannahme: ,Alles, was Menschen tun,
tun sie, um sich Bediirfnisse zu
erfullen.”

Beispiele:

Jemand schreit laut im Supermarkt. [

Respekt, Aufmerksamkeit, Gesehen

werden, Akzeptanz

Jemand schwanzt eine Schulstunde.

0 Entspannung, Ruhe,
Selbstbestimmung

Jemand lernt jeden Tag drei Stunden.

U Erfolg, Anerkennung,
Selbstwirksamkeit, Wachstum

Jemand wackelt auf seinem Stuhl herum.

"I Bewegung, Abwechslung,
Herausforderung

Jemand setzt sich fir die Streitschlichtung
in der Schule ein.

[0 Harmonie, Wertschatzung,

Zusammenhalt, Kooperation,
Produktivitat, Frieden, Kontakt

Bedurfnislisten erstellen im
Unterschied zu Strategien
(ggf. Beispiele aus M3)

40— 50min

Gemeinsam sammeln: Was sind Gefiihle?

Geflhlslisten
(ggf. erganzen durch M4)

50— 60 min

Zwei verschiedene Diskussionen
vorbereiten (z.B. Uber Fleisch/Veggie,
Begrenzung Computerspielzeit) im
Wolfsmodus

Wolf involviert
Vorwiurfe,
allgemeingultige
richtig/falsch-

Zwei ,Lager”
Bilder Wolf/ Giraffe (M7)
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5 min Diskussion: ,Wolfe unter sich“ — wer
hat Recht?

Aussagen und viel
LABER"...

Bediirfnis-Sonnen - Spiel

,Bedurfnisse sind allen Menschen gleich,
die Strategien zur Erfullung unterscheiden
sich®

menschlich,
Strategien sind
individuell
unterschiedlich

Mitte als “Bedtirfnis” z.B.
“Freiheit”. Andere Personen
stellen sich als Strategien
hinzu, z.B. “mit dem Hund
spazieren gehen”. Dann sucht
sich der “Bedurfnis”- Mensch
eine Strategie- Person aus.
Von dieser aus wird ein neues
Bedurfnis entwickelt und das

60 — 70 min 10 min Diskussion mit Einbeziehung der Diskussion im neuen Klare Moderation durch die Richtig/falsch Urteile
jeweiligen Gefiihle und Bediirfnisse in Muster involviert ,Was | Workshopleitende => vs. o
Giraffensprache® ist mir/dir chhtlg?“ -> Ubersgtzung .der. bedUrfnlso.rlentlert

Verstandnis Wolfsdiskussion in Verstandnis férdern
Giraffensprache.
Wichtig ist fur die
Diskutierenden Fragen zu
stellen: Was genau meinst du
damit? Aus welchem Grund
mochtest du das?

70 - 75 min Reflektion der Unterschiede Wolf vs. Giraffe

Mittagspause

75— 95 min Bediirfnis-Glaser fiillen Eigenanwendung Einzelarbeit, jeder malt Glaser

auf sein Papier und fillt sie
individuell (Beispiel M5)
95 — 115 min Bedurfnisse sind Ein Mensch stellt sich in die Bedurfnisse vs.

Strategien zur
Erfullung
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Spiel geht weiter. (Skizze
einer Bedurfnissonne siehe
unten)

gebracht hat

115 -140 Beispiel-Situationen durchgehen (z.B. Beispiele nehmen, die | Evtl. Rollenspiele Theorie vs. Praxis
min Konflikte in der Schule) jeder kennen kénnte,
) B Perspektivwechsel Mogliche Beispiele:
X Was sagen die Wolfe? Uben, immer beide Smartphonenutzung ab
X Welche Gefiihle und Bediirfnisse Seiten sehen, Grundschule?
haben beide? Empathie und Trinken oder nicht- Trinken im
X Welche Strategien kénnen helfen? Mitgefihl fur mich und | Unterricht.
andere entwickeln Termine der Klassenarbeiten
mit den Schiler*innen
gemeinsam festlegen.
Online- Unterricht vs
Prasenzunterricht
140 — 150 Abschlussrunde Jeder darf teilen, was | Blitzlichtrunde oder
min ihm/ihr der Workshop | Ballwerfen fir die Reihenfolge
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Material-Checkliste

e Gegenstande oder Tiere zum Warming-up-Spiel
e M1 -M8 (ausgedruckt)
e evtl. kleiner Ball fur Auswertungsrunde

Nach eigenem Belieben:

Moderationskarten
Flipchartpapier

weil3es Papier / Notizpapier
Eddings/Stifte

M1 Gewaltfreie oder Empathische Kommunikation

Die Gewaltfreie Kommunikation wurde von Marshall Rosenberg entwickelt, um
zwischenmenschliche Kommunikation empathischer und friedlicher zu gestalten.
Marshall Rosenberg war Psychologe und Mediator und grindete 1984 das Center for
Nonviolent Communication in Texas, USA, um eine Verbesserung der Kommunikation
innerhalb von Gemeinden zu unterstitzen sowie dazu beizutragen, die Rassentrennung an
Schulen und anderen 6ffentlichen Einrichtungen zu Gberwinden.

Er wollte Menschen daran erinnern, wie unsere zwischenmenschliche Kommunikation
urspriinglich gedacht war — namlich einfihlsam und empathisch. Marshall war selber gepragt
von Gewalterfahrungen und Diskriminierung und setzte sich spater besonders dafir ein, alte
Muster von Verteidigung und Angriff aufzulésen und mehr Verbindung zwischen
Menschen zu schaffen, unabhangig von ihrer Herkunft oder ihrer Einstellung zum Leben, zur
Politik oder zu Religion.

— Aus “Differenzen” den Blick auf Gemeinsamkeiten lenken

Die innere Haltung der GFK beinhaltet eine urteilsfreie, authentische und einfihlsame
Kommunikation mit sich selber und mit dem Gegendlber. Sie erlaubt damit Menschen, mit
ihren eigenen Gefuhlen und Bedurfnissen in Kontakt zu kommen, ein Gespur fur die
Wirkung von Worten zu bekommen und letztendlich offener und liebevoller mit sich selber und
mit anderen Menschen zu kommunizieren.
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M2 Grundannahmen der GFK

I.  Alle Menschen haben Bedirfnisse. Worin Menschen sich unterscheiden, sind die
Strategien, mit denen Bedurfnisse erflllt werden. Konflikte entstehen auf der Ebene
der Strategien — nicht der Ebene der Bedurfnisse.

[I.  Gefiihle habe ihre Wurzeln in unerfiillten oder erfiillten Bediirfnissen: Unsere
Geflhle sind direkt mit unseren Bedirfnissen verbunden. Wenn Bedurfnisse erfullt
sind, fihlen wir uns glicklich, erflllt etc. Wenn Bedurfnisse nicht erfillt sind, fihlen
wir uns traurig, angstlich, watend, etc.

I1l.  Alles was Menschen tun sind Versuche, Bediirfnisse zu erfiillen: Unsere
Motivation zu handeln, entsteht aus dem Wunsch heraus, unsere Bedirfnisse zu
erftllen.

IV.  Mitgefihl: Wir haben alle die Fahigkeit zum Mitgeflhl, wie viel wir diese Fahigkeit
nutzen, ist unterschiedlich. Wenn wir sie nutzen, sind wir in der Lage einfihlsam zu
handeln und die Wahrscheinlichkeit, dass Bedurfnisse auf friedliche Weise erflllt
werden, wachst.

V. Natiirliches Geben: Menschen haben Freude daran, etwas fiir andere Wesen zu
tun, wenn sie dies freiwillig tun. Jeder tragt gerne dazu bei, dass es anderen gut geht,
wenn es einem selber gut geht.

VI.  Verbindung: Wir fihlen uns verbunden, wenn wir gegenseitig unsere Bedurfnisse
wahrnehmen und verstehen. In Konfliktsituationen ist es nétig, diese Verbindung zu
erreichen, um sicherzustellen, dass alle Bedurfnisse gehdrt und erfillt werden
konnen.

VII.  Frieden schaffen: ,Richtig/Falsch*-Urteile fihren zu Trennung und Streit, wahrend
Urteile auf Basis von Bedurfnissen zu Verbindung und Frieden flihren. Frieden
schaffen schlief3t grof3eres Selbstverstehen und tieferes Mitgefuhl fur alle Menschen
mit ein, ob man mit ihnen Ubereinstimmt oder nicht.



|. Alle Menschen haben
Bedurfnisse.

ll. Gefuhle habe ihre Wurzeln
In (un-)erfullten
Bedurfnissen
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lIl. Menschlichen Taten sind

Versuche, Bedurfnisse zu
erfullen

V. Mitgefuhl

V. Naturliches Geben
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Verblndung

VIl. Frieden schaffen
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M3 Bedurfnisse

,Es ist aufbauend und stdrkend, unsere Beddirfnisse herauszufinden.“— Marshall B.
Rosenberg

Uberleben

Unversehrtheit, kdrperliche und geistige Gesundheit; mit sich in Balance sein,
Nahrung, ein Zuhause, Arbeit haben, Fortpflanzung

Schutz, Sicherheit

Soziale Sicherheit, Rechte haben; Kooperation, finanzielle Sicherheit

Liebe, Zuneigung

Nahe, Respekt, Toleranz, Familie, Freundschaft, Gemeinschaft, Wertschatzung,
Zuwendung, Zartlichkeit, Austausch, Zugehdérigkeit

Verstehen, Verstandnis

Neugier, Lernen, Weiterentwicklung, Wachstum, Erkenntnis

Entspannung

Ruhe, Sorglosigkeit, Spielen, Spal3, Feiern, Genuss, Freizeit

Kreativitat

Selbstwirksamkeit, erschaffen und beitragen kénnen, Einsetzen von Fahigkeiten,
Ruckmeldung erfahren, frei Gber die eigene Zeit verfliigen

Identitat

Selbstachtung, Selbsterkenntnis, Selbstverwirklichung

Freiheit

Freiraum, Autonomie, Mut, Gleichberechtigung

11



j-' ~~-KONFI---
KonfiCamps Wittenberg }z U 61 , CAMPS---

Global Day 2021 — Workshop Gewaltfreie Kommunikation »AND> W

M4 Geflhlsliste

Geflihle, die wir empfinden,
wenn Bedurfnisse erflllt sind

befliigelt
begeistert
beruhrt
dankbar
erleichtert
ermutigt
freundlich
froh

frohlich
gelassen
gerihrt
hoffnungsvoll
klar

lebendig
leidenschaftlich
liebevoall

satt
uberrascht
unbekimmert
unternehmungslustig
wach

wohl

Geflhle, die wir empfinden, wenn Bedurfnisse
NICHT erfullt sind

angespannt
angstlich
argerlich
aufgewdhlt
besorgt
betroffen
einsam
entmutigt
entsetzt
enttauscht
erschopft
frustriert
gelangweilt
gestresst
hilflos
irritiert
nervos
ratlos
schamvoll
skeptisch
traurig
Uberrascht
unsicher
verletzt
verwirrt
verzweifelt

witend

12
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Gefuhle

14
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Bedurfnisse
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Strategien
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