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Zum 12. Mal konnen wir nun einen Newsletter herausgeben mit Informationen aus dem Ver-
ein und vielen Aktivitdten rund um die GFK. Neben Nachrichten aus dem Vorstand gibt es
diesmal einige Artikel passend zu den Workshops an diesem GFK-Tag: zu GFK-Plus, zur Ar-
beit mit Jugendlichen, zur Verantwortung. Auch ein Bericht aus der Arbeit in Kenia und eine
Geschichte aus dem Buch von Gundi Gaschler: ,,Herr Rosenberg und die Kaffeetasse** sind

enthalten. Viel Freude bei der Lektiire!

Aus der Vereins-
arbeit:

Nelzwerk Gewaltfreie Kommunikation
Darmstad! - SOdhessen eV

Die VergrofBe-
rung des Vor-
standes bei der
letzten Wahl und unterschiedliche Arbeitsstile ha-
ben zu Missverstandnissen und Konflikten im Vor-
stand geflhrt.

Zu deren Klarung und Transformation haben wir
uns Unterstlitzung von Gabriel Fritsch aus Mann-
heim geholt. Inzwischen sind drei Mitglieder aus
dem Vorstand aus unterschiedlichen Griinden aus-
geschieden. Wir danken ihnen fiir ihr Engagement
und Beitragen.

Wir haben trotz dieser Schwierigkeiten zwei GFK-
Tage organisiert.

Es gab und gibt den AK Restorative Circles, der ei-
nen Plan fir die Umsetzung im Verein entwickelt
hat und im November selbst aufgrund bestehender
Schwierigkeiten nach den gefiihrten Vorgesprachen
einen Restorative Circle mit Cori Liebhart-Bene-
dikt durchfihrt.

Eine weitere Gruppe, hat sich damit beschaftigt,
wie wir und die Referent*innen Feedback fiir die
Angebote beim GFK-Tag bekommen konnen als
eine Art Qualitatskontrolle.

Im August/September waren Irmtraud Kauschat
und Christiane Welk wieder in Kenia, haben dort
ein Training mit den Zertifizierungskandidat*innen
durchgefiihrt und Trainings in Mfangano und an der
Uni in Nairobi gegeben (s. Bericht).

Wir waren auch in Othora (in der Region Nyanza)
zum Training. Dabei konnten wir offiziell die mit
Unterstutzung eines zweiten Vereins (,,Gib mir
eine Zukunft*) gefasste Quelle und zwei Schulge-
baude ubergeben, deren Errichtung wir uber die-
sen Verein ebenfalls unterstiitzt haben.

Wir waren bei dem Ehrenamtstag in Darmstadt

am 22.09. dabei und planen zum Tag der Vereine
in 2019 etwas beizutragen.

Der Termin fiir den nachsten GFK- Tag steht
auch schon fest: Es ist der 10.03.2019 wieder in
der Knabenschule.
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Bediirfnisorientiert

von Mensch zu Mensch

Gewaltfreie Kommunikation als Tiiroffner in
der Jugendarbeit

Von Nikola Poitzmann

Jeder Mensch hat seine Griinde, dass er so rea-
giert, wie er im Moment reagiert, lautet die An-
nahme von Vertretern des Konstruktivismus.
Marshall B. Rosenberg, Begriinder der Gewalt-
freien Kommunikation (GFK), fuhrt diese These
sogar noch weiter, indem er davon ausgeht, dass
jede menschliche Handlung ein Versuch sei, die ei-
genen Bediirfnisse zu erfullen. Im ersten Moment
klingen diese Annahmen einleuchtend. Doch dann
denke ich an meine Gruppe gefliichteter Jugendli-
cher, die ich gerade betreue und die zu jedem
Start eines neuen Programmpunkts zehn bis zwan-
zig Minuten zu spat kommen. Das argert mich, weil
mir Zuverlassigkeit und Struktur wichtig sind. Ich
nehme mir vor, beim nachsten Treffen diesen
Punkt mit den Jugendlichen noch mal anzusprechen
und herauszufinden, welche Motivationen dahinter-
stecken.

Eine ,,Schandtat* aus der Jugend

Wer zuriick an seine eigene Jugendzeit denkt, dem
fallt es sicher leichter, die Beweggriinde hinter
dem eigenen nicht immer regelkonformen Verhal-
ten zu erkennen. Ich erinnere mich an einen lauen
Sommerabend im Frihjahr 1995. Ich war 16, sehr
verliebt und wollte mit meinem neuen Freund auf
eine Party gehen. Da ich am nachsten Tag frih
Schule hatte, verboten mir meine Eltern den Aus-
gang. Ich war witend und fest entschlossen, dieses
Verbot nicht zu akzeptieren. Also tat ich so, als ob
ich schliefe, machte mich dann klammheimlich fer-
tig fur den Abend und plante, tiiber den Balkon
nach drauBen zu klettern, wo mein Freund bereits
mit seinem Auto wartete. Doch der Ausstieg en-
dete so, dass ich beim Uberklettern der Balustrade
einen Blumenkasten mitriss, der lautstark auf der
Terrasse aufschlug und meine Eltern samt Nach-
barn weckte. Mein Freund fuhr ohne mich auf eine
legendare Party, tber die noch wochenlang ge-
sprochen wurde.

Ich war witend auf meine Eltern, sie auf mich und
die Folge waren zwei Wochen Hausarrest. Unsere

Beziehung war wochenlang gestort. Meine Eltern
hielten mich fiir einen pubertierenden Teenager,
der sich an keine Regeln halten konnte; ich flihlte
mich missverstanden und in meiner Freiheit und
Autonomie beraubt.

Dadurch dass sich keine*r der Beteiligten mit sei-
nen Gefiihlen und Bediirfnissen vom jeweils ande-
ren abgeholt wurde, fiihrte der Konflikt zu einer
emotionalen Trennung, die erst langsam wieder
gekittet werden musste.

Grundlagen der GFK

Doch nicht nur Eltern, auch Menschen in padagogi-
schen Berufen neigen bei Konflikten mit Kindern
und Jugendlichen zu Strafen und MaBnahmen
,,ohne Diskussion* oder dazu, mit ihnen anvertrau-
ten jungen Menschen tiber Schuld und Unrecht zu
diskutieren.

GFK hingegen versucht, die destruktive Spirale von
direkten oder impliziten Vorwiirfen und Schuldzu-
weisungen durch ein strukturiertes Vier-Schritte-
Modell zu durchbrechen und damit eine Kommuni-
kation auf Augenhohe zu ermoglichen, die dann
wieder Verbindung zulasst. Gefiihle und Bedurf-
nisse hinter Handlungen und Reaktionen erkennen
zu konnen, kommt eine zentrale Rolle zu.

Die vier Komponenten der GFK:

|I. Beobachtung: Eine konkrete Handlung wird
beschrieben, ohne zu werten oder zu interpretie-
ren.

2. Gefiihle: Das Gefiihl, das mit der Beobachtung
in Verbindung steht, wird formuliert.

3. Bediirfnis: Das hinter dem Gefiihl stehende
Bedurfnis wird ausgedriickt.

4. Bitte oder Frage: Eine Bitte um eine konkrete
Handlung oder eine Frage wird geauBert.

Marshall Rosenberg entwickelte die GFK in den
60er Jahren zu Zeiten der amerikanischen Biirger-
rechtsbewegung. Als Schuler Carl Rogers entwi-
ckelte er die Konzepte der Gesprachsfiihrung in
der Humanistischen Psychologie (Aktives Zuhdren
und das Mitteilen von Ich-Botschaften) um die Per-
spektive der Bediirfnisorientierung weiter. Beein-
flusst wurde er zudem von Thomas Gordon und
Mahatma Gandhi.
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Macht mit statt Macht iiber Menschen

Die GFK sollte mit ihren vier Schritten nicht auf
eine Methode reduziert werden, sondern es han-
delt sich vielmehr um eine innere Haltung, die sich
auf Herrschaftsfreiheit und gegenseitige Wert-
schatzung begrundet. Es geht nicht um ,,Macht
uber®, sondern um ,,Macht mit*“ anderen Men-
schen. Niemand soll zu einer bestimmten Hand-
lung gezwungen werden. Schuldzuweisungen, Zu-
schreibungen, Vorwiirfe, Vergleiche, Urteile, ja so-
gar allein die Vorstellung von richtig und falsch,
sind Ausdruck von gewaltvoller Sprache und fuh-
ren nach Rosenberg zu Widerstand bei Kommuni-
kationspartner*innen. Entgegen mancher Vorur-
teile ist GFK aber keine ,,weichgesplilte* Form des
Miteinandersprechens, sondern durch sie lassen
sich ebenso klar und deutlich Grenzen aufzeigen.
Rosenberg zufolge haben alle Menschen das Be-
durfnis nach Authentizitat und die Devise lautet:
,,.Sei echt, nicht nett!

Verbindung mit sich selbst und mit anderen
Empathie fiur andere und Selbstempathie sind die
Basis fiir ein gelingendes Miteinander. Die GFK soll
helfen, sich und anderen zuzuhoren. Nur wer fur
sich selbst sorgt, kann sich auf andere Menschen
empathisch einlassen. Bevor man mit einer ande-
ren Person ins (Konflikt-)gesprach geht, ist es hilf-
reich, sich mit sich den eigenen Gefiihlen und Be-
dirfnissen zu verknupfen. Dies bedeutet, die vier
Schritte der GFK zuerst nur auf sich selbst anzu-
wenden und dabei auch kritisch zu betrachten, ob
man gerade die Kraft dazu hat, sich mit Konflikt-
partner*innen zu verbinden. Dieser Vorgang wird
auch Selbsteinfiihlung genannt. Dabei werden
wahrscheinlich eine groBe Anzahl an Gefiihlen und
Bedurfnissen an die Oberfliche kommen. Diese gilt
es zu priorisieren, um dann in der direkten Kon-
taktaufnahme mit dem Gegeniiber nur ein oder
zwei Geflihle sowie Bediirfnisse zu nennen. Als
zweite Aktion empfiehlt es sich aber erst noch in
den anderen einzufihlen, sich (hypothetisch) mit
dessen zu erwartenden Beobachtungen, Gefiihlen,
Bedurfnissen und Bitten zu verbinden, ohne sie je-
doch billigen zu missen. Verstehen heif3t nicht
Verstandnis haben. Zuletzt gilt es, im sogenannten
Selbstausdruck die Beobachtungen, Gefiihle, Be-
dirfnisse und Bitten dem Gegenuber tatsachlich

auszudrucken und gemeinsam Losungen auszuhan-
deln. Rosenberg empfiehlt, fir die vier Schritte
nicht mehr als 40 Worter zu verwenden, weil die
Aufnahmebereitschaft bei zu viel Information
nachlasse.

Wenn ich an meine in meinen Augen stets zu spat
kommenden Jugendlichen denke, konnte ein Ein-
stieg in das Gesprach nach der Vier-Schritte-Me-
thode folgendermaBen aussehen:

I) Gestern und heute sind mehr als die Halfte der
Gruppe mehr als flinfzehn Minuten nach Beginn
der Morgenrunde gekommen. 2) Das argert mich,
3) weil mir Zuverlassigkeit wichtig ist. 4) Ich
mochte gerne wissen, was euch davon abhalt, zur
verabredeten Zeit zu erscheinen.

Beobachtung ohne Bewertung

Eine Beobachtung sollte objektiv, konkret und
moglichst wertungsfrei formuliert werden. Im All-
tag vermischt sich eine Beobachtung oft mit Urtei-
len oder Interpretationen mit dem Effekt, dass
Kommunikationspartner*innen den Eindruck ge-
winnen, sie hatten etwas richtig/falsch gemacht
oder ihr Verhalten wird als gut oder bose gewer-
tet. Wenn meine Jugendlichen eine Aussage wie
»Immer kommt ihr zu spat™ horten, waren sie
wahrscheinlich sofort in einer Verteidigungshaltung
gefangen und es ware schwierig fir sie, weiter zu-
zuhoren und zu erfahren, welche Gefiihle und Be-
diirfnisse bei mir dahinterstecken. Bewertungen
sind TurschlieBer, wertfreie Beobachtungen sind
Turoffner fur Konflikte.

Gefiihle ohne Beurteilungen

Beobachtungen / Erlebnisse I6sen Gefiihle aus, die
als angenehm oder unangenehm empfunden wer-
den konnen. Gefiihle ehrlich auszudriicken wird
mitunter als Schwache wahrgenommen, daher nei-
gen Menschen dazu, zu erklaren, wie sie etwas
deuten, statt ihre Empfindungen auszudrucken.
Das Erkennen und Benennen ist jedoch der Schlus-
sel zu den eigenen (un-)erfiillten Bedurfnissen. Da-
bei geht die GFK davon aus, dass die eigenen Ge-
fihle zwar von Handlungen anderer ausgelost,
aber nicht verursacht werden. Ebenso wenig ist
eine Person fiir die Gefiihle anderer Menschen
verantwortlich. In diesem Sinne lasst sich auch eine
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Unterscheidung in ,,echte und in ,,Pseudogefiihle*
vornehmen. Das Pseudogefuihl fiihlt sich war echt
an, ist jedoch von der eigenen Wahrnehmung ver-
falscht, da es sich vielmehr um einen Gedanken,
eine Interpretation handelt, wahrend das eigentli-
che Gefiihl, das man auch korperlich spuren kann,
unausgesprochen bleibt. Beim Pseudogefiihl gibt es
immer eine Tater*innen- und eine Opferrolle, was
bedeutet, dass eine andere Person fiir das Gefihl
des Sprechenden verantwortlich ist und ihn damit
verurteilt. Ein Beispiel fiir die AuBerung eines
Pseudo-Gefiihls ware, wenn ich den Jugendlichen
sagte: ,,Ich fiihle mich provoziert.” Eine solche
sprachliche Formulierung fiihrt bei den Dialog-
partner*innen dazu, sich schuldig fiihlen zu sollen
und mit Rechtfertigungen zu reagieren.

Bediirfnisse ohne Strategien

Die Auseinandersetzung mit den eigenen Bedurf-
nissen ist elementarer Bestandteil der GFK. Er-
fullte Bedurfnisse fiihren zu angenehmen Geftihlen,
unerfiillte Bedirfnisse zu unangenehmen Gefiihlen.
In der GFK geht man davon aus, dass Beduirfnisse
universell sind, sie also fiir alle Menschen gleich
sind — unabhangig davon, woher sie kommen, wie
alt sie sind oder welcher Religion sie angehoren.
Ein Unterschied besteht unter Umstanden darin,
welches Bediirfnis gerade am wenigsten gestillt ist
und nach Erfiillung ,,schreit®. Fiir meine gefliichte-
ten Jugendlichen haben die Bedurfnisse Frieden,
Gesundheit und Sicherheit momentan eine hohe
Prioritat, fiir ihre autochthonen Gleichaltrigen, die
bisher in Frieden, Sicherheit und einem gut funkti-
onierenden Gesundheitssystem aufgewachsen sind,
stehen andere Bediirfnisse im Vordergrund.

Alle Menschen haben aber in ihrer Gesamtheit die
gleichen Beduirfnisse, nur die Wege der Erfiillung —
die Strategien —, sind individuell. Uber diese kann
es zu Konflikten kommen. Der eine erfiillt sich
Entspannung dadurch, dass er in aller Stille ein
Buch liest, der andere dadurch, dass er bei lauter
Musik durch die Wohnung tanzt. Daher ist es bei
den vier Schritten wichtig, das Bediirfnis und nicht
die Strategie zu nennen. Auch wenn man eine Lieb-
lingsstrategie hat, ist die Befriedigung von Bedurf-
nissen unabhangig von einer bestimmten Person,
einem bestimmten Ort, einer bestimmten Zeit, ei-
nem bestimmten Objekt oder einer bestimmten

Handlung. Diese Offenheit gibt Raum fur neue Lo-
sungen, an die beide Konfliktparteien vorher viel-
leicht gar nicht gedacht haben. Weiterhin ist es
sinnvoll, Bedurfnisse nicht mit Werten zu ver-
wechseln. Wenn ich zu meinen Jugendlichen sage,
dass mir Punktlichkeit wichtig ist, habe ich einen
Wert genannt, der nur durch die Strategie der
zeitlichen Anpassung zu erfiillen ist. Mein genann-
tes Bedurfnis nach Zuverlassigkeit lasst sich viel-
leicht auch dadurch erfiillen, dass ein*e Jugendli-
che*r ganz regelmaBig die Blumen im Gruppen-
raum gieBt.

Bitten ohne Forderungen
Bitten sollten positiv, konkret und sofort umsetz-
bar formuliert sein. Das Menschenbild der GFK
geht davon aus, dass alle Menschen eine innere
Wiirde haben, die es zu achten gibt. Kein Mensch
kann lber einen anderen Menschen bestimmen.
Wer im Sinne der GFK eine Bitte auBert, muss
demnach auch mit einem ,,Nein* als Antwort rech-
nen -sonst handelt es sich nicht um eine Bitte, son-
dern um eine Forderung. Echte Bitten konnen ver-
handelt werden. Es lassen sich drei verschiedene
Bitten unterscheiden.
I) Die Handlungsbitte: ,,Bitte seid morgen
Punkt 9 Uhr im Gruppenraum.*
2) Die Bitte an mich selbst: ,,Einmal tief durch-
atmen und an die nette Verabredung heute
Abend denken.*
3) Die Verbindungsbitte: ,,Sei ihr bereit mir zu
sagen, was bei euch angekommen ist?‘
Welche Bitte in der jeweiligen Situation adaquat
ist, muss ein*e Sender*in selbst entscheiden. Im
Beispiel mit den gefliichteten Jugendlichen lohnt es
sich meiner Einschatzung nach, erst eine Schleife
uber meine genannte Variante der Verbindungs-
bitte zu drehen, um dann, wenn ich Verbindung
mit der anderen Seite splire, in weiteren Schritten
eine Handlungsbitte auszusprechen.

Einfiihlung und Aushandlungsprozesse

Die Jugendlichen in meiner Gruppe haben GFK
nicht theoretisch kennengelernt. Es ist aber auch
nicht notig, dass Gesprachspartner*innen Kennt-
nisse in GFK haben missen, um mit ihnen gewalt-
frei und herrschaftsfrei kommunizieren zu konnen.
Gelibte Anwender*innen der GFK haben gelernt,
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hinter Ausdriicken gewaltvoller Sprache die Be-
dirfnisse und Gefiihle des Gegentibers zu horen,
sie zu Ubersetzen und dem Kommunikations-
partner gespiegelt anzubieten. Dabei ist es wichtig,
seinen eigenen Stil zu finden und Formulierungen
an den Sprach- und Entwicklungsstand der Dialog-
partner*innen anzupassen. Beispielsweise wird eine
tobende Dreijahrige vermutlich auf die Frage
,»Brauchst du gerade Autonomie?* nicht antworten
konnen, wohl aber auf folgende Formulierung:
,Mochtest du gerade selbst entscheiden, was du
machen willst?* Zu Beginn wirken die Formulie-
rungen nach GFK noch sehr holprig und kiinstlich.
Durch Ubung und eine sensible Reflexion, wie Ge-
sprachspartner*innen auf Formulierungen oder
einzelne Ausdriicke reagiert haben, wird der
Selbstausdruck mit der Zeit immer sicherer.

Das Gesprach mit meinen gefliichteten Jugendli-
chen habe ich tatsachlich gesucht. Sie waren sehr
besturzt uber meinen Unmut beziiglich der Ver-
spatung. Dies habe nichts mit mir und meinem
Programm fur sie zu tun, versicherten sie mir.
Diese Aussage entspannte mich, musste ich mir
doch eingestehen, dass neben der Zuverlassigkeit
auch mein Bedurfnis nach Respekt/Wertschatzung
nicht erfillt war. In der Einfiihlungsphase bemiihte
ich mich, mich ganz auf die Aussagen meiner Ju-
gendlichen zu konzentrieren und ihre Geflihle und
Bediirfnisse dahinter zu erkennen. Feven muss
morgens noch ihre kleine Schwester in den Kin-
dergarten bringen und wiinscht sich Erholung und
Austausch mit anderen. Abdullah hat Zuhause
nicht gefriihstiickt und kauft sich ein Brotchen am
Kiosk. Sein Bediirfnis war Nahrung. Adel hat in sei-
nem Wohnheim kein Internet und kann es schon
auf den letzten Metern vor dem Gebaude kaum
erwarten, gleich mit seinen Verwandten in der
Heimat zu chatten. [hm geht es um Verbindung
und Zugehorigkeit. Wael hat so viel Freude und
SpaB3 am Tischkicker, dass er die Zeit vergisst und
zu spat in den Gruppenraum kommt. Alle wurden
im Gesprach gehort, alle haben sich wahrgenom-
men und akzeptiert gefiihlt. Gemeinsam wurden
Regeln konsensiert, um eine befriedigende Losung
fir Gruppe und Betreuerin zu finden. In unserem
Fall haben wir uns fiir einen halbstlindigen offenen
Anfang entschieden, der eine Viertelstunde vor

und eine Viertelstunde nach dem urspriinglichen
Startpunkt liegt: Jeder kann nun in Ruhe ankom-
men, sich erholen, etwas spielen, im Internet sur-
fen, ein Brotchen essen oder sich mit jemanden
unterhalten. Auch jetzt kommen nicht immer alle
Jugendlichen puinktlich, aber es kommen nicht
mehr Uber die Halfte zu spat, sondern alle paar
Tage einzelne Jugendliche. Mein Bediirfnis nach Zu-
verlassigkeit ist nicht nur durch das BlumengieBen
erfillt. Alle Gruppenmitglieder haben einen Dienst
ubernommen, fur den sie sich verantwortlich fih-
len und diese Dienste funktionieren sogar noch
besser als das Punktlich-kommen.
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Gelebte Verantwortung ist Befreiung
von Michael Kreutzer

Wenn ich in Workshops die These vertrete, dass
wir verantwortlich fiir den Umgang mit unseren
Geflihlen, Bediirfnissen und Gedanken sind und
auch vollumfanglich fiir unsere Handlungen bzw.
Nicht-Handlungen, dann hore ich vielfach aus
Rickmeldungen, dass die Annahme dieser These
fur viele eine neue, groBe Herausforderung ware.
Manche erwidern, dass sie beispielsweise nicht
kontrollieren konnten, was sie denken. Ich bin da-
von lberzeugt, dass gelebte Verantwortung sogar
noch weitergehen kann: Wir konnen trainieren,
wie wir zukunftig auf kluge Weise aufkommenden
Gefiihlen und Bedurfnissen begegnen. Wir konnen
uben, unsere Gedanken in bestimmte Richtungen
zu lenken und selbstverstandlich konnen wir unser
Verhalten andern. Das ist das Reich unserer
Selbstwirksamkeit. Was fur eine Freiheit, welcher
Schatz an Moglichkeiten steckt in diesem Reich!
Wenn ich mich hiermit verbinde, dann schaffe ich
es beispielsweise aus einer scheinbaren Opferrolle
herauszutreten und das eigene Leben in die Hand
zu nehmen. Andere haben dann keine Chance
beim Versuch mir Schuldgefiihle einzureden und
ich spiele das weit verbreitete Gesellschaftsspiel
»leugnen von Verantwortung® nicht mit.

Mich befreit auch, dass ich weiB, dass ich wiede-
rum nicht verantwortlich fiur die Gefiihle, Bediirf-
nisse und Handlungen anderer bin. Ich kann zwar
dranbleiben und im Bestreben wachsen, die Be-
dirfnisse anderer zu sehen und unter Berucksichti-
gung meiner Bedurfnisse die Bediirfnisse anderer
zu erflllen — ich kann also Bedingungen schaffen,
die die Verbindung mit anderen fordert und deren
Woachstum, aber: Ich bin nicht verantwortlich da-
fur, dass andere gliicklich sind oder werden. Diese
Einsicht fihrte in einem Workshop zu einem Aha-
Erlebnis einer Frau, die ihren Mann nach langer,
schwerer Krankheit verlor. In ihrer Trauerarbeit
machte sie sich Selbstvorwiirfe. lhre Gedanken
kreisten darum, ob sie nicht geniigend fur das
Gliick ihres verstorbenen Mannes getan hatte. Ich
denke, sie wusste bereits in ihrem Innern, dass sie
nicht verantwortlich fur das Gliick ihres Mannes
war. Als dies jedoch wahrend des Workshops klar
ausgesprochen wurde, strahlte sie. Sie war gliick-
lich, als sie dies horte. In der Schlussrunde betonte

sie, wie sehr dieser Satz sie in ihrem Bestreben un-
terstitzt, Frieden mit der Vergangenheit zu schlie-
Ben.

Am schonsten ist die Ubernahme von Verantwor-
tung fur mich, wenn dies gemeinsam und im Kon-
sens geschieht. Das gelingt iberraschend oft, bei-
spielsweise in der Familie.

Wie lebe ich Verantwortung und erinnere mich
daran? In Momenten der Achtsamkeit frage ich
mich, ob das, was ich gerade tue und denke meine
Bedurfnisse nach Sinn erfiillt und meinem Werte-
system entspricht. (Bedurfnis nach Integritat)

Wertschitzende Sprache statt
Polarisierung
von Irmtraud Kauschat

In den letzten Jahren, insbesondere seit viele ge-
flichtete Menschen bei uns Aufnahme gefunden
haben und von vielen Menschen willkommen ge-
heiBen wurden, beobachte ich eine Entwicklung im
Sprachgebrauch, die ich alarmierend finde.

Es werden Begriffe verwendet, die polarisierend
wirken, Angste schuren und Misstrauen verursa-
chen (konnen), wie ,Flichtlingswelle®, ,,Flichtlings-
krise* auch von renommierten Politikern; ,,Liigen-
presse* taucht auf Demonstrationen auf; im Inter-
net kursieren Meldungen wie: ,,Welle von Verge-
waltigungen durch Migranten®.

Diese Begriffe sind gleichzeitig relativ einfach zu er-
kennen. Es gibt andere AuBerungen, die viel subti-
ler wirken.

Hier ein Beispiel aus dem vor einiger Zeit gestarte-
ten ,,#MeTwo*: Dort tauschen sich Menschen
uber ihre Erfahrungen mit Alltags-Rassismus aus.
Dies ist ein konkretes Beispiel fiir diesen Alltags-
Rassismus: ,,Du bist trotzdem kein Deutscher®,
schrieb ein User, dem die ganze Diskussion nicht
gefiel. ,,Du wirst ja auch nicht zum Indianer, wenn
du in die USA eingewandert warst.*

Ich sagte mir erst mal: ,,Ja klar®. Dann brauchte ich ei-
nen Moment um herauszufinden, was damit wirklich
gesagt werden sollte. Schon das Wort ,,Indianer* ist ein
Wort aus dem Kolonialismus, korrekter werden diese
Menschen als amerikanische Ureinwohner bezeichnet.
“Die amerikanischen Ureinwohner fielen Massakern
zum Opfer, wurden zu einer abgeschobenen Minoritdt.



Netzwerk Gewaltfreie Kommunikation
Darmstadt- Sudhessen e.V.

Ich rdtsele: Will der Schreiber dieser Worte damit
seine Angst ausdriicken oder anderen Angst machen,
dass Deutschland von muslimischen Gefliichteten in
einen Sharia-Staat verwandelt werden kénnte?

Wie konnte ich mit Gewaltfreier Kommuni-
kation (wertschitzender Sprache) darauf
reagieren?

Ich kann mir zunachst bewusst machen, dass das
ein ,,tragischer Ausdruck unerfiillter Bedurfnisse*
ist (Marshall Rosenberg), tragisch deshalb, weil es
eher dazu beitragt, dass die Bediirfnisse nicht er-
fullt werden.

Ich kann neugierig sein darauf, welche Bediirfnisse
der andere Mensch auf diese Weise ausdriicken
will und sehen, ob er bereit ist, diese zu erfor-
schen und Wege zu finden, sie konstruktiv zu er-
fullen.

In dem oben genannten konkreten Fall konnte
meine Antwort so aussehen:

»,Ja, die in die USA Eingewanderten brachten un-
terschiedliche Kulturen mit. Gefliichtete bringen
ebenfalls ihre unterschiedlichen Kulturen nach
Deutschland mit.

GLEICHZEITIG sind wir alle Menschen, die die
gleichen Bedurfnisse haben, nach Sicherheit, nach
Leben. Das ist das, woflr ich eintrete. Wenn wir
diese Menschen willkommen heiBen, werden sie in
der groBen Mehrheit bereit sein, mit uns GEMEIN-
SAM in unserem Land zu leben und wir konnen
voneinander lernen.*

Eine andere Moglichkeit ist gemeinsam empathisch
zu erforschen, um welche Angste es geht (Woh-
nungsmangel, Angst vor Arbeitsplatzverlust, dass
die Rente nicht reichen wird...), auf welchen We-
gen sie transformiert werden konnen, was jede/r
Einzelne beitragen kann dazu, um aus der Hilflosig-
keit, der Vorstellung Opfer zu sein herauszukom-
men.

AuBerdem kann ich klar Stellung beziehen und sa-
gen: ,,Stopp, das geht zu weit. Das entspricht nicht
meinen Werten. Ich weiB, dass ich dich nicht an-
dern kann, und ich gleichzeitig lasse mich nicht da-
hineinziehen!*

Trainings in Kenia 2018
Von Christiane Welk und Irmtraud Kauschat

Das Kenia-Projekt besteht nun schon seit | | Jah-
ren. Waren die ersten Jahre dadurch gekennzeich-
net, dass wir viel im Land umherreisten und die
Menschen fiir die GFK begeisterten, gibt es nun
schon seit einigen Jahren eine Gruppe von ca. 12
Menschen, die es sich zum Ziel gesetzt haben den
Weg der Zertifizierung zu gehen und die von uns
begleitet wird. Und immer wieder gibt es neue In-
teressent*innen, die gerne mehr lber die GFK er-
fahren wollen.

Beim letzten Aufenthalt im November/ Dezember
2017 war die Spannung nach den Wahlen im Som-
mer noch deutlich zu splren: Die StraBen waren
bei meiner Ankunft wie leergefegt, die Angst, dass
es zu gewalttatigen Auseinandersetzungen kom-
men konnte, war sehr groB3 und ein Training
musste abgesagt werden, weil der Raum aus Si-
cherheitsgriinden nicht vermietet wurde.
Glicklicherweise blieb es ruhig und wir konnten
2018 zwei Trainings in Kenia durchfiihren und uns
ohne in Gefahr zu kommen dort aufhalten. Gleich-
wohl sind die Ursachen noch langst nicht beseitigt,
die politischen Konstellationen noch nicht so wie
es wiinschenswert ware.

Im Mai 2018 hielt Irmtraud Kauschat ein Training
fur die Zertifizierungskandidat*innen sowie ein
Training an der Universitat Nairobi fiir die Stu-
dent*innen des Counseling-Studienganges.
Weiterhin hielt Christiane Welk ein Fiihrungs-
krafte-Training fir die Mitarbeiter eines Beach-
Clubs.

Es folgten weitere Trainings fiir die Zertifizierungs-
kandidat*innen in Mbita, und die Counseling-Stu-
dent*innen in Nairobi, das von den Zertifizierungs-
kandidat*innen unterstiitzt wurde. Insgesamt nah-
men dieses Jahr iiber 100 Student*innen an dem
Training teil. Wir besuchten die Gemeinde in
Othora, die mit unserer Unterstiitzung eine
Quelle saniert und zwei Schulgebaude aufgebaut
hat.

In den Trainings mit den Zertifizierungskandi-
dat*innen geht es uns um Folgendes:
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- GFK in den Lebensalltag zu integrieren, d.h. GFK
zu leben - die Menschlichkeit in allen Menschen zu
sehen, auch wenn ich mit ihren Handlungen nicht
einverstanden bin, meine Reaktionen reflektieren
zu konnen und zu sehen, was hinter dem Handeln
der anderen Person steckt und

- GFK so anzubieten, dass die Teilnehmer durch
geeignete interaktive Ubungen ihre eigenen Erfah-
rungen machen konnen. Das ist ungewohnt fiir un-
sere kenianischen Kandidat*innen, weil sie es ge-
wohnt sind, frontal zu lernen.

- Und es geht darum, eine Gemeinschaft miteinan-
der zu entwickeln, die auf gegenseitigem Vertrauen
beruht und in der sie Unterstiitzung finden kon-
nen.

Gerade Letzteres ist eine groBBe Herausforderung
fur uns alle, kommen doch in der Gruppe der Kan-
didat*innen Menschen mehr oder weniger zufallig
zusammen und haben sich zunachst einmal nicht
ausgesucht auf wen sie treffen.

Und im Gegensatz zu anderen Landern sind sie in
Kenia bislang eine Gruppe, die jetzt Uber 5 Jahre
besteht und sich ,,zusammenraufen* musste — mit
allen Herausforderungen, die das Leben in Kenia
stellt: Wenig Verlasslichkeit, eine mannlich-domi-
nierte Gesellschaft, nach wie vor viele Stammes-
vorbehalte und -konflikte, eine sehr wettbewerbs-
orientierte Gesellschaft, keine ausreichende Le-
bensgrundlage, nur wenig dauerhafte Jobs, ........

Zuruck zum Training im Mai.

Im Zertifizierungsprozess beginnen die Kandi-
dat*innen ihren eigenen Weg zu finden, um Schu-
lungen/Trainings zu leiten, einen Weg, mit Ubun-
gen, die die Menschen anregen selbst tatig zu wer-
den und sich aktiv zu beteiligen. Das sind die Men-
schen in Kenia nicht gewohnt, kennen sie doch aus
dem Schulsystem ein sehr frontales Lernen.

Die Zertifizierungskandidat*innen sind eingeladen,
wahrend des Prozesses eigene Prasentationen zu
geben und NVC-Projekte durchzufiihren.

Wir begleiten sie seit einiger Zeit in diesem Pro-
zess, reflektieren mit ihnen uber ihre Erfahrungen
und helfen, ihr Verstandnis zu vertiefen.

Aus dem Training im Mai berichtet Irm-
traud Kauschat:

Da es mir wichtig war, zu klaren, wie wir von An-
fang an Entscheidungen treffen wiirden, fragte ich
Steve, ob er bereit sei, "Systemisches Konsensie-
ren" zu prasentieren. Er tat es, obwohl er darauf
nicht vorbereitet gewesen sei. Es ist ihm gelungen,
jedem einen Uberblick iiber diese Form der Ent-
scheidungsfindung zu geben, bei der alle Teilneh-
mer Vorschlage einbringen konnen. Daran an-
schlieBend bittet das Abstimmungsverfahren den
Widerstand zu jedem Vorschlag zu benennen, da-
mit am Ende der Vorschlag mit dem geringsten
Widerstand in der Gruppe umgesetzt wird.

Den grofBiten Teil des Treffens verbrachten wir mit
Ubungen und Prisentationen der Kandidaten und
gaben ihnen Feedback.

Zum Beispiel bot Gad einen Input und eine Ubung
uber die Erstellung spezifischer, positiver und
machbarer Bitten, auch Uber die entscheidende
Unterscheidung von Bitten und Forderungen. Er
erwahnte, dass die Absicht, die hinter jeder Bitte
steht, wichtig ist.

Sam hielt einen Workshop zum Thema Empathie,
klarte mit den Teilnehmenden ihr Verstandnis Em-
pathie betreffend und bot dann eine Ubung an, fur
die er Aussagen fir ein Rollenspiel vorbereitet
hatte. Er teilte die Gruppe in Paare ein und bat je-
weils eine Person des Paares in der Ubung, mit
Empathie auf die Aussage zu reagieren.

Joshua hielt einen Vortrag uber Urteile. Das
Hauptthema war, Urteile und Schuldzuweisungen
als Wegweiser flr unerfillte Bediirfnisse zu begri-
Ben. Er hat sich dieses Thema im Hinblick auf die
Erfahrungen ausgedacht, die viele von ihnen im
Laufe der Zeit in dieser Gruppe gemacht haben.
Eine weitere tief beriihrende Erfahrung war eine
Mediation, die Sam als Mediator fiuhrte. Sam
konnte in diesem Rollenspiel wirklich mit den bei-
den Teilnehmern in Verbindung bleiben. Robert
auBerte, dass dies die erste erfolgreiche Mediation
sei, die er je beobachtet habe.

Eine Sitzung wurde zur Erlauterung des Zertifizie-
rungsprozesses und der Fragen und Antworten ge-
nutzt.

Ein anderer wichtiger Teil des Trainings war ihre
Bedurfnisse zu klaren, die hinter ihrem Wunsch
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stehen, GFK weiterzugeben und zu klaren, wie die
Gruppe weiterhin zusammenarbeiten mochte und
die Entwicklung der anderen, nachkommenden
Trainerkolleg*Innen unterstiitzen wiirde.

Die Ideen wurden auf Flipcharts festgehalten:
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Wir haben gemeinsam eine Entscheidung getroffen,
wo das nachste Treffen stattfinden wird. Es gab
zwei Vorschlage, einen fiir ein Treffen in Marsabit
und den anderen fiir ein Treffen auf der Insel Ru-
singa.

Wiederum haben wir Systemisches Konsensieren
eingesetzt und nicht nur gepriift, wohin die Teil-
nehmer gehen mochten, um etwas Neues kennen-
zulernen, sondern auch uber die finanziellen Aus-
wirkungen gesprochen, die die Entscheidung fiir
den einen oder anderen Ort haben wiirde. So gab
es am Ende keine Bitterkeit fiir diejenigen, die vor-
schlugen, sich in Marsabit zu treffen.

Ein Folgetraining fand im September statt,

diesmal auch mit Prasentationen von den ,,jiinge-
ren Kandidat*innen.

Kennedy prisentierte etwas zum Thema ,,Arger*,
Sam hatte eine Prasentation zum Thema ,,lea-
dership* vorbereitet, Meshack zum ,,Feedback®,
Steve zum Umgang mit ,,Schuld®, Mary wollte zei-
gen wie sie mit Kindern und Jugendlichen arbeitet,
Elizabeth gab uns einen Einblick wie sie Familien in
die GFK einfuhrt und zum Thema ,,hausliche Ge-
walt” mit ihnen spricht.

Gleichzeitig war jede*r bereit einmal die Leitung
einer oder mehrerer Sitzungen zu Gibernehmen.
Auffallend war, dass der Feedbackprozess in An-
schluss an die Prasentationen allen Beteiligten nicht
mehr schwerfiel, sie das Feedback als Anregung fiir
ihr Wachstum nehmen konnten und sie sich tiber
Feedback, gerade auch lber kritisches, freuten.

Einen Vormittag haben wir fiir einen Entschei-
dungsprozess genutzt, um herauszufinden welche
Projekte fur Frauen wir unterstiitzen mochten.

Es gab die folgenden Denkimpulse:

- Geschatzte Reisekosten fiir ein 2-3-tagigesTrai-
ning 4-5mal pro Jahr innerhalb von 2-3 Jahren

- Wie viele Frauen, welche Zielgruppe, wo wiirden
sie es teilen?

- Ist das fiir dich machbar (unter Berticksichtigung
der Reisezeit)?

- Welche zusatzlichen Ressourcen benotigen Sie?

- Ist dies eine Gruppe, die NVC bereits kennt?

Wir baten sie, ihre Projekte zu beschreiben und
die Kosten fiir diese Trainings zusammenzufassen.
Fir die Entscheidung haben wir wiederum das Sys-
temische Konsensieren verwendet. Es ist fir uns
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das geeignete Entscheidungsverfahren, das garan-
tiert, dass alle gleichermaBen in den Entscheidungs-
prozess einbezogen werden und keine Macht aus-
geubt werden kann.

Fast alle Kandidaten haben sich ein oder zwei Pro-
jekte fur Frauen ausgedacht, die sie anbieten wol-
len. Neben allgemeinen Trainings gab es auch

Ideen Trainings tiber Familienkonflikte anzubieten
oder mit speziellen Organisationen zusammen wie
z.B. dem Katholischen Frauenverband in Moyale
und andere.

Es wurden die Vor- und Nachteile eines jeden Pro-
jektes aufgeschrieben:

Und dann mittels Widerstandsabfrage die 6 Pro-
jekte mit dem geringsten Gruppenwiderstand her-
ausgesucht:

Wir freuen uns sehr liber das Ergebnis der beiden
Trainings in diesem Jahr.

Die Gruppe der kenianischen Zertifizierungskandi-
dat*innen ist zusammengewachsen und hat viel
Vertrauen untereinander entwickelt. Sie sind be-
reit sich gegenseitig zu unterstitzen.

Ein weiterer Prozess lauft noch der Vollendung
entgegen: Sie wollen ein kenianisches NVC-Netz-
werk aufbauen und sind auf dem Weg. Ein neuer
Vorstand wurde gebildet und kiimmert sich jetzt
um die Registrierung als NGO.

Die Zertifizierung einiger ist fur nachstes Jahr an-
gedacht und es gibt weitere Kandidat*innen.

Ein Schwerpunkt liegt nun weitgehend auf der Ar-
beit mit Frauen und wir sind schon gespannt, wie
ihre Projekte umgesetzt werden. Zwei aus der
Gruppe haben bereits ein Design dafur erstellt.
Durch eine Kandidatin lernten wir auch die
Schwestern des Loreto-Ordens kennen, die sich
sehr fur eine Ausbildung in GFK interessieren und
diesen Ansatz gerne in ihre Arbeit im Konvent, der
Schule und allen anderen Arbeitsfeldern tiberneh-
men mochten.

Fiir die Schwestern des Retreathauses Savelberg in
Nairobi, bei denen wir nun schon das dritte Mal
wunderbar untergebracht waren, hat diesmal auch
ein Training stattgefunden. Dieses wird ebenfalls
weitergehen.

Wer die Zertifizierungskandidat*innen und die
Trainings in Kenia unterstiitzen mochte, ist herz-
lich dazu eingeladen. Benutzt dazu bitte folgendes
Konto:

Netzwerk Gewaltfreie Kommunikation Darm-
stadt-Stidhessen e.V.

IBAN: DE64 5085 0150 0000 7325 08

BIC: HELADEFIDAS

Wenn ihr einzelne Menschen unterstiitzen mogt,
nehmt bitte dieses Konto:

Gib mir eine Zukunft — give me a fewchr. e.V.
IBAN: DE67 5085 0150 0042 0041 11

BIC: HELADEFIDAS

Fiir beides gibt es Spendenbescheinigungen, wenn
ihr eure Adresse dazuschreibt. Danke!
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Vor einiger Zeit erreichte uns ein Brief von
Eva Fellerer:
(Eva Fellerer ist GFK-Trainerin im Hunsriick)

Gerade habe ich eine Spende von 410,-€ fiir das
Keniaprojekt uberwiesen.

Es ist der ,,Uberfluss* aus der Frauen-Sommeraka-
demie GFK hier im Hunsrick.

Ich bin so begliickt dariiber!

Wie es dazu kommt: Dieses GFK-Treffen ist getra-
gen durch eine Vision von Gleichwertigkeit und
gleichen Teilhabemoglichkeiten aller, in diesem Fall
all derer, die zu diesem Wochenende kommen.
Deshalb gibt es keine Veranstalterinnen, sondern
einfach Frauen, die einen Raum des Zusammen-
kommens kreieren. Es gibt keine Unterscheidung
in Referentinnen oder Teilnehmerinnen, keine
Teilnahmegebuhr, und keine verdient etwas dabei.
Jede gibt sich selbst in dieses Zusammensein hin-
ein. Und an Geld gibt jede das, was sie gut geben
kann, damit die Kosten gedeckt sind. Und was
uber die entstandenen Kosten hinaus geht, das soll
ins Keniaprojekt flieBen und wieder ganz beson-
ders Frauen die Teilnahme an GFK-Seminaren dort
ermoglichen.

Ist es nicht wunderbar?

Da genieBen wir hier all den Reichtum, die Sicher-
heit, die Freiheit ...all das, was so viele Menschen
auf der Erde nicht in dem Mal3 haben wie wir ...
und wir kommen zusammen, haben‘s richtig gut
miteinander, lernen, unterstutzen einander, tau-
schen uns aus ... Und aus all dem Schonen mitei-
nander ergibt es sich, dass auch noch andere Men-
schen davon profitieren.

Mein Herz ist voller Dankbarkeit fur alle, die so
groBzugig Geld gegeben haben. Und voller Dank
auch fur die, die in Selbstfiirsorge einen geringeren
Beitrag gegeben haben.

Meine eigene Beteiligung und die der anderen an
Geschehnissen wie diesen lasst mich aufatmen und
hoffen, dass all das, wovon mein Herz traumt, in
dieser Welt moglich ist.

Was empathisches Zuhoren bewirken kann
Von Irmtraud Kauschat

Vor kurzem hatte ich einen Kursteilnehmer, der
erzahlte, dass die Beziehung zu seinem Vater
schwierig sei, er komme nicht in Verbindung mit
ihm.

Seit der Trennung von seiner letzten Partnerin sei
er depressiv, wolle haufig angerufen werden und
dann erzahle er lange (mindestens 30 Minuten),
wie es ihm gehe und frage ihn nicht, wie es ihm
gehe. Er habe keine Freunde zum Austauschen, nur
ihn.

Ich horte ihm zu, wir fanden heraus, dass in dieser
Situation seine Bediirfnisse nach Verbindung, nach
Gesehen-werden, dass er auch Bediirfnisse habe
und nach Selbstbestimmung nicht erfullt sind.

Wir schlossen ein Rollenspiel an, in dem wir ein
spezielles Setting ausprobierten. In dem Rollenspiel
teilte er seinem Vater mit, dass er auch gehort
werden wolle und bat ihn, darauf einzugehen, dass
sie die Zeit untereinander gleich aufteilen, sie sich
gegenseitig zuhoren und dann wiedergeben, was
sie jeweils vom anderen gehort haben (Beschrei-
bung als Ubung s. unten).

Ich konnte mich in der Rolle des Vaters darauf ein-
lassen, war neugierig, wie das gehen sollte.

Ich war auch bereit, meinen Sohn als erstes zu ho-
ren. Ich war verblufft und auch traurig, als ich
horte, dass ich ihm in der letzten Zeit nicht zuge-
hort hatte, freute mich, dass er sich traute, mir zu
sagen, wie wichtig ihm die Verbindung mit mir ist
und dass er gleichzeitig auch fiir sein Wohlbefinden
sorgen will.

Mir reichte es auch, dass er mir dann funf Minuten
wirklich zuhorte, meine Bediirfnisse horen konnte
und mich damit unterstutzte, andere Moglichkeiten
zu finden aus meiner Depression herauszufinden.
Ich war sogar bereit zu uberlegen, zu einer Thera-
pie oder einem Coaching zu gehen.

Am Ende war er erleichtert uber die Verbindung
in dem Rollenspiel und gleichzeitig skeptisch, ob
das in der Realitat mit dem Vater auch moglich
sein wirde.
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Kurz darauf erhielt ich die Nachricht, dass der Va-
ter bereit gewesen war sich auf das Setting einzu-
lassen und dass das Ergebnis sehr ahnlich war wie
im Rollenspeil. Beide waren sehr erleichtert.

Hier die Beschreibung der Ubung (des Settings, das
in vielen Situationen hilfreich sein kann). Vielleicht
mogen Sie es einfach mal ausprobieren?

Sie erklaren den Ablauf und dann entscheiden sie
gemeinsam, wer anfangt zu erzahlen und ob Sie
z.B. 3 oder 5 Minuten zuhoren wollen:

5 Minuten: Person A erzahlt, Person B hort nur zu,
(keine Frage, keine Kommentare)

5 Minuten: Person B gibt wieder, was sie von Per-
son A gehort hat und vermutet, welche
Bedurfnisse in der Situation nicht erfullt
waren. Person A kann das bestatigen
korrigieren oder erganzen.

Danach wird getauscht:

5 Minuten: Person B erzahlt, Person A hort nur zu,
(keine Frage, keine Kommentare)

5 Minuten: Person A gibt wieder, was sie von Per-
son B gehort hat und vermutet, welche
Bedurfnisse in der Situation nicht erfullt
waren. Person B kann das bestatigen,
korrigieren oder erganzen.

Danach konnen Sie sich noch Zeit nehmen fir ei-
nen Austausch, wie es lhnen dabei ging.

Haufig kommen einem bei den ersten Malen die
flnf Minuten lange vor. Wenn jemand dann nach
drei Minuten schweigt, schenken Sie als Zuho-
rer*in der anderen Person die restliche Zeit als
stille Empathie, und manchmal kommt dann doch
noch etwas Wichtiges. Oft fallt das schweigsame,
konzentrierte Zuhoren am Anfang schwerer als
das Erzahlen. Was dabei geschieht, ist, dass wir
wirklich horen und nicht schon uberlegen, was wir
als Nachstes antworten konnten. Wir sind in ei-
nem ganz anderen Mal3e prasent.

GFK-plus — Neue vier Schritte fiir ein Miteinan-
der - jenseits von unten und oben
von Gabriel Fritsch

Wie kommen wir so
miteinander aus, dass
jeder Mensch seine
Potenziale frei ausle-
ben kann und mit der
Unterstutzung ande-
rer moglichst viele
seiner Ziele erreicht?
Die Erfolge aller sol-
len auch gut zusam-
mengefiigt  werden
und wir wollen dabei
weder die Umgebung noch die Umwelt vergessen.

Wir bieten mit GFK-plus jetzt eine Methode an, die
es Menschen weltweit ermoglichen soll, gute eigene
Antworten auf die Fragen des Miteinanders zu fin-
den. Wir hoffen, dass damit zukunftsweisende Pro-
jekte besser gelingen konnen, sei es in den Partner-
schaften, in den Teams oder in der Weltgemein-
schaft als Ganzes.

Mit der klassischen gewaltfreien Kommunikation
haben wir erkannt, dass ein erprobter Vier-Schritte-
Code die Chancen auf eine gute Losung gewaltig er-
hohen kann. So einen Code haben wir fir die Ge-
meinschaftsbildung gesucht und gefunden.

Die Gemeinschaftssysteme

Mit GFK-plus halt der Systemgedanke Einzug in die
Gewaltfreie Kommunikation. Die hat sich ja bisher
genau durch das Gegenteil ausgezeichnet — sie holt
ja die Personen aus dem Bann der Systeme heraus.
Beamte, Lehrer, Eltern, Handwerker, Chefs; sie alle
werden aus ihren Rollen und Funktionen abgeholt
und kommen bei sich als Menschen an, die einem
anderen Menschen in einem Problem gegenuiberste-
hen. Die Gewaltfreie Kommunikation funktioniert
von Mensch zu Mensch und nicht von Funktion zu
Funktion oder von Rolle zu Rolle. So entstehen kla-
rende Begegnungen, die den inneren und auBeren
Frieden wiederherstellen konnen. Doch der Weg
der 4 Schritte endet eben mit dem vierten Schritt
und damit entsteht zwar die Bereitschaft zur guten
Zusammenarbeit, aber noch nicht das Wissen, wie
es denn jetzt weiter geht. Und das System, in dem
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es zu den Konflikten gekommen auch noch das-
selbe.

Das Anwendungsprofil von GFK-plus

Wir haben nach einer Moglichkeit gesucht, mit der
sich Gemeinschaften und Teams in Strukturen or-
ganisieren konnen, die ,,den Geist der Gewaltfreien
Kommunikation atmen®. Es sollte ein methodischer
Prozess ahnlich den klassischen vier Schritten der
GFK werden, denn nur so einer hat die Chance, von
vielen gleichermaBen verstanden und angewendet
werden zu konnen. Dazu sollte er auch noch attrak-
tiv, einfach und leicht weiterzugeben sein. Man sieht
schon, dass dieses Anwendungsprofil nicht ohne ist.
Es ist wirklich so, dass es am schwierigsten ist, et-
was ganz Einfaches zu erschaffen.

Die Forschung

Ein Jahr lang haben wir im kleinen Team von drei
GFK-Trainern und mit mir als Kommunikationsfor-
scher und Methodenentwickler an diesem Prozess
gearbeitet. Gestartet haben wir mit einem Artikel
in der Empathischen Zeit, bei dem es um die ,,vier
fehlenden Schritte der GFK* ging. Wahrend der
Forschung haben wir laufend unseren Stand verof-
fentlicht und konnten unsere Forschungswebseite
im Laufe der Zeit auf eine Produktseite umstellen
und haben sie auch attraktiver gemacht.

Was wir da zusammengebastelt hatten, haben wir
anfangs, in Ermangelung eines besseren Einfalls,
,GFK-plus* genannt. Spater war es wie bei einem
Kind, bei dem man, je alter es wird, immer mehr
merkt, wie gut der Name eigentlich passt. Manch-
mal denkt man wirklich, es gibt keine Zufalle.

Der Vier-Schritte-Kreis

2
System-
Struktur

Eréffne ein System
oder wahle eines
aus.

Individuum

Finde zu deinem
Selbstgefiihl, deiner
Integritét und deiner

Utopie.

interaktive
Sensitivitat

synergetische
Gestaltung

Nutze die interaktive
Intelligenz und Kraft und
erschaffe Neues.

Erlebe Einheit,
Ganzheit,
und Synergie.

[ —— - — gf-plus.net

Der Vier-Schritte-Kreis von GFK-plus deckt einen
Teil ab, den die linearen vier Schritte der GFK nicht
beriihren. Damit erganzen sich die klassische GFK
und GFK-plus und verhelfen dem Traum von Mars-
hall Rosenberg von einem lebensdienlichen Mitei-
nander auf Augenhohe einen gewaltigen Schritt
nach vorn.

Die GFK-plus-Karten

Mit den GFK-plus-Karten haben wir ein sehr einfa-
ches Mittel zur Hand, uns in den Prozess hineinzu-
finden. Es gibt die Basiskarte, die den eigentlichen
Prozessablauf im Vier-Schritte-Kreis beschreibt.
Dann gibt es Vorbereitungskarten, mit denen wir
lernen, was sich fur uns und die Gemeinschafts-
struktur bei GFK-plus prinzipiell verandert. AuBer-
dem helfen uns die Toolkarten, die verschiedenen
Probleme des Miteinanders gut zu bewaltigen.
Diese Karten stehen gratis als Download zur Ver-
fligung und werden auch in einem umfangreichen E-
Book beschrieben.

Der Prozess

Um gemeinsam eine Struktur zu finden, die zu uns
passt, missen wir wissen, worum es uns Uberhaupt
geht. Also beginnen wir mit den Traumen und Uto-
pien der Individuen. Diese fugen wir zu einer geteil-
ten Vision zusammen. Jetzt konnen wir uns eine
Struktur ausdenken, welche uns bei den ersten
Schritten in Richtung einer erfolgreichen Verwirkli-
chung unterstiitzt. Die Systemstruktur muss uns
dienen und nicht umgekehrt. Und damit sie uns op-
timal durch alle Projektstadien geleitet, werden wir
sie immer anpassen mussen. Manchmal mussen wir
genau und penibel sein, manchmal konnen wir es lo-
ckerer angehen, so wie man eben in einem lebendi-
gen Prozess ein- und ausatmet.
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Das Kraftfeld zwischen den Menschen

In jeder Systemstruktur bilden Menschen ein syste-
misches Feld, sei es bewusst oder unbewusst.
Durch das bekannte Familienstellen haben viele die
Realitat der Felder erstmals auch bewusst wahrge-
nommen. Doch fiir die Gemeinschaftsbildung haben
wir die Felder links liegen lassen. Dabei sind es ge-
rade diese Felder, welche die Menschen verbinden.
Bei GFK-plus versuchen wir in einem eigenen
Schritt, eine neue Sensitivitat fur Gemeinschaftsfel-
der zu bekommen. Nur mit dieser Sensitivitat kon-
nen wir so mitsteuern, dass unsere Wege moglichst
fur alle gut oder zumindest akzeptabel sind. Spater
tritt man dann wieder aus dem gemeinsamen Feld
heraus, damit die Verbundenheit nicht zu einer Ver-
strickung wird.

Gabriel Fritsch, Mannheim

Seit vielen Jahren beschiftigt sich der Vortragende
mit der klassischen Gewaltfreien Kommunikation
und den Geheimnissen des Miteinanders. Er entwi-
ckelte Modelle wie den Interaktionskreis, die Mo-
dal-Matrix und die Quanten-Matrix. Seine FuBmat-
tenprozesse, wie zum Beispiel Emo-Step, der Ziel-
findungsprozess, der Yin-Yang-Prozess und andere
haben vielen Menschen geholfen. Mit einer Anwaltin
zusammen hat er das Konzept der selbstbestimm-
ten Trennung entwickelt. Er ist Autor mehrerer
Fachbicher.

Der Kreislauf

I. Wir werden uns unserer Traume bewusst

2. Wir verandern die Systemstrukturen, so
dass sie zu unserem Weg passen.

3. Wir entwickeln eine Sensitivitat flireinan-
der und fiir unseren gemeinsamen Weg in
diesen Strukturen

4. Wir wirken eine Zeit lang zusammen und
treten dann aus der Gemeinschaftsstruktur
heraus, um wieder bei uns anzukommen.

Die Webseite

auf der Webseite www.gfk-plus.net finden Sie nicht
nur viele Informationen, die wunderbaren GFK-plus
Karten und weitere Downloads, sie werden dort
auch uber Neuerungen informiert. AuBerdem gibt
es ein Mailforum fir einen interaktiven Austausch,
fur alle die das mochten. Das meiste Material steht
zur freien Verfligung, sei es privat oder geschaftlich,
damit sich diese Methode ungehindert verbreiten
kann.
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Auszug aus dem Buch von Gundi Gaschler:

Herr Rosenberg und die Kaffeetasse
Beriihrende Erfahrungen mit der Gewaltfreien

Kommunikation
Kosel-Verlag, 2018, S.91

Eine Begegnung im Supermarkt

Neulich im Supermarkt habe ich einen etwa fiinf-
jahrigen Jungen gesehen. Er kletterte vorne auf
dem Einkaufswagen herum, sein Vater schob den
Wagen und ermahnte ihn, damit aufzuhoren. Es
kam, wie es kommen musste: Die Prophezeiung
wurde wahr, und der Junge fiel runter und fing hef-
tig an zu weinen. Mit weit aufgerissenen Augen und
erschrockenem, ein wenig verlorenem Gesichts-
ausdruck blickte er sich suchend um, und mir war
klar, dass seine Welt, die gerade noch so heile
war, auf einmal zerstort ist und dass er Halt
braucht und jemanden, der ihn dabei begleitet,
seine Welt wieder in Ordnung zu bringen. Die
Antwort des Vaters kam prompt und wie
erwartet: ,,Siehst du, ich hab’s dir gleich gesagt!*
Ich zogerte einen Augenblick mit der Frage: ,,Darf
ich mich hier einmischen?*“ und folgte dann mei-
nem Herzen, ging zu dem Jungen, beugte mich zu
ihm hinunter, um auf Augenhohe zu sein und sagte:
,,Du bist bestimmt total erschrocken? Gerade bist
du noch so toll auf dem Wagen rumgeklettert und
warst vielleicht auch stolz, und dann — schwupps,
lagst du auf einmal auf dem Boden. Puh, wie ko-
misch das sein muss? Also ich war da richtig er-
schrocken. Du auch? Er schaut mich an, hort auf
zu weinen, sein Blick wird klar und wach, und ich
lese so etwas wie Dankbarkeit darin — zumindest
hab ich das hineininterpretiert. Er lachelt, dreht
sich um und marschiert weiter. Mein Blick geht
zum Vater mit der Frage im Herzen: ,Habe ich ge-
rade deine Grenzen uberschritten?“ Er sieht ent-
spannt aus. Das reicht mir. Kurz vor der Kasse be-
gegnen wir uns noch einmal — er winkt, ich winke
zuruck.

Gundi Gascﬁler

Herr
Rosenberg
und T
ie

Katfeelasse

Beruhrende Erfahrungen
mit der Gewaltfreien
Kommunikation
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Und zu guter Letzt noch eine Ubung aus dem Buch
von Irmtraud Kauschat und Birgit Schulze:

52 x Ich
Praxisbuch zum wertschatzenden Umgang mit mir
selbst

Verantwortung iibernehmen fiir
,,missen‘ und ,,sollen*

Wachstumsmaoglichkeit:
* Achtsamer Umgang mit Sprache

Dauer: ca. |5 Minuten

Material: Kopiervorlage ,,Muss-Sdtze®. Diese Ko-
piervorlage findest du im kostenlosen Download-
bereich unter: www.gewaltfrei-uebungen.de.

Beschreibung der Ubung:

Lies dir die ,,Muss-Sdtze selbst vor. Wandele die
Verben ,,miissen® und ,,sollen” in ,,Ich will..., Ich ent-
scheide mich..., Ich iibernehme Verantwortung fiir...”
um.

Welches Gefiihl spiirst du dabei? Wo in deinem
Korper spurst du es?

Finde heraus, was du daraus gelernt hast und no-
tiere es in deinem Tagebuch.

Beispiele:

Ich bin bei einer Freundin zu Besuch. Aus ,,Schade,
dass ich jetzt gehen muss, weil ich heute meine Woh-
nung putzen muss.“ wird beispielsweise ,,Schade,
dass ich mir vorgenommen habe jetzt zu gehen, weil
ich heute meine Wohnung putzen will. Gleichzeitig ist
mir wichtig, dass meine Wohnung sauber ist.

Aus ,,Ich muss das sofort in Sicherheit bringen.” wird
beispielsweise ,,Ich will das sofort in Sicherheit brin-

€«

gen.

Erganzung:
Beobachte, welches Wort du im Laufe des Tages
benutzt und wandele sie um.

Welches Gefiihl spiirst du dabei? Wo in deinem
Korper spirst du es?

Finde heraus, was du daraus gelernt hast und no-
tiere es in deinem Tagebuch.

52 x ICH

von Irmtraud Kauschat und Birgit Schulze
mit einem Vorwort von Monika Oboth
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