PROJEKT
ALTERNATIVEN ZUR
GEWALT
e.V.

pz
-y

Grundkurshandbuch

Dl e~

fUr Trainerinnen und Trainer



Grundkurs-Handbuch Okt 07 Seite 1

Dieses Handbuch ist ausschlieRlich fr den Gebrauch durch PAG-
Trainerlnnen bestimmt, die mit diesen Materialien in den PAG-Kursen

arbeiten.

Impressum:

Die Grundlage zur Erstellung dieses Handbuches bildet das ,,basic course“- Handbuch des

,Alternatives to violence Project (AVP)“ USA, das hierfiir mit freundlicher Genehmigung

verwendet werden durfte, sowie eine erste Ubersetzung unter Mitwirkung von Antje, John,
Rudolf, Anne, Coosje, Martin, Achim und Gunhild.

Die Texte wurden vollstandig Gberarbeitet von Monika, Mason und Tammo.

Fur die groRziigige finanzielle Unterstiitzung der Ubersetzung und Uberarbeitung sind wir der

Quaékerhilfe sehr dankbar, die dieses Vorhaben erst moglich gemacht hat!

Druck:

Auflage ,,Oktober 2007

Projekt Alternativen zur Gewalt (PAG) e.VV. Kaliweg 31 30952 Ronnenberg

© PAG e.V. 2005



T

Grundkurs-Handbuch Okt 07 j%% . Seite2
Inhaltsverzeichnis - Uberblick
ZUM H AN D BU CH oo e 11
TEIL A: GRUNDSATZLICHES UBER PAG oo e e e 13
TEIL B: EINFUHRUNG IN DIE VERANDERNDE KRAFT .oooooeeooe e 17

TEIL C: DAS TEAM - ZUSAMMENARBEIT, GRUPPENDYNAMIK,

METHODISCHES ... ..ot 29
TEIL D: DAS PROGRAMM ..ot 44
TEIL E: UBUNGEN ..ottt st 53

TEIL F: HINTERGRUND UND UBUNGEN ZU ICH-BOTSCHAFTEN UND

GEFUHLSAUSSAGEN ...ttt ee et s sttt as st an st sasensnseeas 108
TEIL H: ROLLENSPIELE. ... e 139
L= I o OO O PR UP P P TP 153
RUNDEN, NAMENSSPIELE, L&L’S, ABSCHLUSSE, AUSWERTUNGEN................... 153
TEIL LT LITERATUR .ttt st 177
ANHANG L.ttt sh et bt e e b et e bt e eh e e be e br e n e nnee e 179
Inhaltsverzeichnis

Ziel und Auftrag von PAG - Praambel ... 11
ZUM HANDBUCH ......cooomireieeeessssnsseeseseessss s sssssssss s 11
Wie man das PAG-Handbuch gebraucht ... 11
o uUNd Wie @S SICh BNWICKEIT ..o 11
TEIL A: GRUNDSATZLICHES UBER PAG .......ovieeeeeeeeeeeeeeeteveeevevevevesevenenenenen s s s s enenns 13
Warum WIE tUN, WaS WIE TUN ..o 13
Die GESCHICNTE VON PAG ... ..ot bbbttt bbb 13

© PAG e.V. 2005



N
Grundkurs-Handbuch Okt 07 A Seite 3

d- g

Das PAG—KUISMOGEIL ..ot 14
Das SCNNEEDAIISYSIEM ......cueiiiiecie ettt te et sreesbeenee s 14
Freiwilligkeit der TeIINANME...........ooi it ee s 14

Wie ein Workshop in einer JVA (erstmalig) zustande KOmmt ...........c.cooveiiiiencncncnennnn, 15

Checkliste fur die Planung €iNeS PAG-KUISES ........c.ccoveiiiiiieieerieiieseese e sieesie e sae e eee e snas 16

TEIL B: EINFUHRUNG IN DIE VERANDERNDE KRAFT ....coovoveiiiieieeeeeeeeeeeeee e 17

Versuch einer allgemeinen Beschreibung der Verandernden Kraft..........c.cccccveveivevnennenn, 17

Personliche Beitrage zur Verandernden Kraft ... 17
FREO FEUCKT ...ttt bbbttt ettt e st beene e 17
o] T o T S SPUSTSPRRN 18
Larry APSEY (AUSZUG) . ...veiveerrerieereesteesiesstesteessesseesseassesseessaessesssesseessesssessaessesssesseessesssessesssesnsens 19
TatenNKrEAFHGEr TAMIMO ..o bbb 19

Wie kann die Veréandernde Kraft vermittelt Werden? ... 19
EIGENE BEITITAGE ...ttt b bbbt n bbb 19
8 o0 To =T TR 20
Vorschlage zur Gestaltung der EINFUNIUNG..........ooooiiiiiiiii s 20

Vermittlungshilfen zur Verandernden Kraft ..o 21
Erstellen von Fragen zur Verandernden Kraft ... 21
Verandernde Kraft - Beispiel 1 zur Vorstellung mit Mandala...............ccccoceoveiiiiicic i, 25
Verandernde Kraft - Beispiel 2 zur Vorstellung mit Mandala..............ccooooviiiiiiiiiiiie, 27
Verdndernde Kraft - Mandalas erstellen - eine Anleitung.........cccoeoeieeieeieiie e 28

TEIL C: DAS TEAM - ZUSAMMENARBEIT, GRUPPENDYNAMIK,

METHODISCHES ..ottt e ettt sbe st st enre e enes 29
Was es bedeutet, PAG-TraiNerIn ZU WEFAEN .........cveviiiiieiiie ettt e e 29
Selbstreflexion fir Trainerinnen: Was bedeutet es, Mitglied eines PAG-Teams zu sein?........ 29
Fihrungsstil und der Weg der Ermachtigung .........coooeiiiiiiiiiieec e 29
DAS TRAIM ...tttk b e bt e bt e e he e e b e e s R et et e e s he e et e e ehn e e b e e nne e b e nneas 33
Auf dem Weg, TraiNerlin ZU WEIUEN .......oeuiiiereerieeie e sieeeeseeste e ssee e neesnee e esseeneesraesseenee e 33
TrainerInnen iNAer VA ... ettt bt 34
TEAMENTWICKIUNG ...t b e bbbt eneas 34
Grundregeln fur die Zusammenarbeit............ccveii i 34
Klarung: Rahmenbedingungen fiir eine gute Zusammenarbeit ............ccccooevvveiienr e 35
Vorschlag fUr das erste Vorbereitungstreffen ..., 36

© PAG e.V. 2005



Grundkurs-Handbuch Okt 07 2=,  Seite 4

-

RUNGE .. bbbt bt bt h b e bbbt bbb e e st ettt b e b beene e 36
Allgemeiner ABIAUT/LOGISTIK .......cc.oiuiiiiiii e 36
BINNEITEN ... bbb bbbt bbb b 37
AADSCRIUSS ...ttt et r et nre et enee e 37
Teambesprechungen zwischen EINNEITEN ..........ccoviiiiieii e 37
NACHDESPIECHUNG ... 38
Aufgaben von TeamIeiterINNEN .........covi i 38
PIANUNG .t b bbbt b et b b 38
RV 0o T=T €T (V] T OSSR 39
DUICHTURIUNG ...ttt 39
NN Tot a1 1= =T (1o S SPUSTSPRSN 39
Wenn Dinge schief laufen - Wie geht man mit Konflikten im Team um? ........c.ccccoccvveveveennnne 39
Arbeiten in der JVA- GrUNGSALZE.........coviiiieieie ittt 41
FRAUEN UNG JVA ettt sttt ettt e st e bt e st e e b et e e st e eneenteenteaneenneenees 41
SicherheitsbestimmuNgen der JWA ... ..ot 41
PersONIICNEr KONTAKL.........cuiiieieeie ettt esteenneeneesreenee s 41
GruppendynNamik UNd -lEITUNQ ........coviieie e 42
Interventionen des Teams in das GruppengesChenen ..o 42
Wie man mit destruktivem Verhalten umgehen Kann............ccccoooveiviiciieiccc e 43
TEIL D: DAS PROGRAIMM ...ttt ettt ettt e taa e stae e st e e snta e e snaeeennaneennneeans 44
Vorbereitungen flr die erste EINNEIT............coi i 44
Die Ausarbeitung eiNeS PrOGIaMIMS ........ccoiiiiiiiiiiiieesieee ettt 44
Grundsatzlicher Aufbau des Programms - Bausteine und MoOrtel ............cccccevveeiiececccceee. 45
Vorschlage fUr die ErOffNUNG.........cocoiiiiii s 46
(€U a0 [ =To =] [ o SRRSO 47
Zusammenfiigen von Ubungen in ein KONZEPL.........ccccovieuiveiiieeiecee e, 47
Aktuelle Anpassungen - Aus dem BaucCh Neraus...........cccocoveiie i 47
Tiefergreifende WECKSEL ..........oc.oiiiii s 47
Methodischer Aufbau — ein BeiSPiel.........c.oooiiiiiiie i 48
ADANAErUNG VON UDUNGEN .......vviieiviiicccte ettt 48
Leichtigkeit und TIEfgaNQ......c.voiiiiii et re e e e re e 48
0] T /20 o ot -] PSS 48
Planung der Tagesordnung und ArbeitSteillung..........ccccveiiiiiiiiii i 48
PAUSEIN ..t nR e R nar e e nn e e nare s 49

© PAG e.V. 2005



Grundkurs-Handbuch Okt 07 2=,  Seite 5

-

Allgemeines zur Anleitung €iNEr UDUNG .........ccceveveveveieeieeeeee ettt sesssesesessseens 49
ProgrammVOrSCRIAGE ........c.ooiiei e 50
8 Einheiten - JeWEINS 2,5-3 STUNUEN .....c.viiiiiiecc e e 50
6 Einheiten - jeweils 3 StuNden 0der MENT .........cv i 51
Eine Einheit: Mini-Workshop (2,5 STUNGEN) ........coiiiiiiiiiiieeec e 52
TEIL E: UBUNGEN ...ttt s st s s s s s s s s s s s s s s s 53
AKLIVES ZUNOIBN.....c.uiiiiiiieiee et bbbttt bbbt b b enes 53
F N L= T I =T o OSSPSR 55
ANETKENNUNGSUDUNG ...ttt s re e te e ra e beesbe e e e s raenneenee e 56
Bestatigungsubung - Was ich an mir SChALZe ... 57
BINAENQUIZ ...ttt et e et e s te e st e e e e sreesteennesreenteaneeas 59
DIE IMIUITEUEE ...ttt ettt st e sre e sbe e s e e seebeeneesneesbeeneesreenseaneeas 61
Ein Konflikt, den ich gewaltfrei gelost habe ............cccooveiieiiie i 62
I [ T =] O o SRRSO 63
] o1 o SRRSO 64
Geteilte QUAAIALE .......eivieieeee et s et e b e s e sre e te e st e e reenneeneenreenes 66
Geteilte Quadrate - ANIBITUNG .......coviiiiiece e eas 68
GrOSCNEN-VEISTEIZEIUNG .....vetieiieitieieee ettt ettt bttt et et e st b neeneas 71
HENAE AIUCKEN ...t bbbttt ettt st e e reene e 72
[0 = L1 o SRS SSR 73
KONTIIKETINEN ...ttt bbb reene e 75
KONZENTFISCNE KIBISE .....veeieeieeie sttt sttt s e s te s e neesteeseesneenteeneeaneenneeneeas 77
IMACKTE 1-2-3-4 ...ttt ettt bbbt n ettt ne et e eere et 79
Meditation MIT ROSINEN........ciiiie ettt e e steeseesreenreeneeareesseeneeas 81
Mein PersONIICNEr RAUM ..........cvi it te e nnesre e e 82
[ LoTo] 1 o] - T U PRSPPSO TP PSPPI 84
Problemldsung in 6 Schritten — Variante L............ccccooveiiiieii e 85
Kopiervorlage: Problemldsung in 6 SCAMTEN............coiiiiiiiiieec e 87
Problemldsung in 6 Schritten — Variante [l ..o 88
Problemlésung in 6 Schritten — Ubungsbeispiel: ,,Vater kommt nach Hause® .............cccuu..... 89
Problemlésung in 6 Schritten — Ubungsbeispiel: ,,Familienurlaub®.............cccooviverrierernnennnn. 90
Problemlésung in 6 Schritten — Ubungsbeispiel: ,,Vater hat ein Stellenangebot ..................... 91
Schnelle ENtSChEIAUNGEN .......ooiiiiie ettt 92
Schnelle Entscheidungen: STUATIONEN .......c.oiiiiiiiiiieee e 93
TAUZIBNEN ...ttt h e bbbttt a e ne e 95
BI040 ] o= LU TSSO SRUR P URRTR 96

© PAG e.V. 2005



Grundkurs-Handbuch Okt 07 2=,  Seite 6

-

Versteigerung VON WUNSCNEN ........c..oiiiiice et neenee e 97
WahrmeRMUNGSUDUNG ... 98
WAS GENT NIEE VOI? ...ttt e e s be e be e esneenreenee e 99
Was ist Gewalt? (1) - Definition erarbeIten...........ccovveiiieiie e 101
Was ist Gewalt? (I1) - Was fordert die Gewaltbereitschaft?............ccccceoevvivivicccccecce e, 103
WS ISt GEWAIL? (H11) .ttt sne e re e 104
Was mich auf die Palme BriNgt..........ccooooiiie i 106
TEIL F: HINTERGRUND UND UBUNGEN ZU ICH-BOTSCHAFTEN UND
GEFUHLSAUSSAGEN ...ttt ettt en et 108
Hinweis zur ZusammenStElIUNG .........cooiiiiiiii e 108
Hintergrund UNd MEtNOME ..........couv it 108
(U] 0 18] o o<1 o ISP OSSO PP VTP PRORO 110
[CN-BOTSCRATTEN ... .ottt bbb nne s 111
ICh-BotSChaften - Variante L..........coovoiiiieiicece e 112
Ich-Botschaften: ~ Die  Formel. Eine Zusammenfassung zur  Nichtaggressiven
ATGEIMITEETIUNG ...ttt 115
Ich-Botschaften - Variante [l ... 116
Ich-Botschaften - Variante [l ...........ooooiiiiiecee e 117
Ich-Botschaften - Szenenvorschlage Zum UDEN ..........cccoveveveveeeeeeeeeee e, 119
Vorschlage fiir Skizzen um Ich-Botschaften zu UDeN.............ccoocuevevcveieieieieceeee e 120
GefUNIVOIIE GESICNTET ... e et 121
Geflihle und Gesichter mit KAMCHEN .........ccooviiiii e 123
Kartchen flr GeflNISAUSSAGEN ........cviiviiiiecie ettt nas 124
GeflihlSaussagen TDEN (1) .....oooiiiiiieieee e 127
Geflhlsaussagen UDEN (1) ........oiieieec et re e 128
GETUNISSTUNL ...ttt et e s be et esreesreeneeereenneeneeas 130
GEIUNISKIBIS ...t bbbttt ettt bbb b e ne e 131
Situationen zum Uben von GefliNISAUSSAGEN..........cccevieiuiveveiieeceee e 132
Vierer-Schritt in der Gewaltfreien Kommunikation nach Marshall Rosenberg................. 133
- USROS 133
HINTEIGIUNG ..ottt e et e b e et e e s e e et e e s teeereenreeanes 133
Vorschlag flr €N UDUNG .............ccueviiiiccicieeeecee et 136
I o  JSRPPSPSPR 136
B SHUNIE ettt b et besr et et e bt nereere e 137
4] | T T TP T PP OPRTPPPTO 137

© PAG e.V. 2005



Grundkurs-Handbuch Okt 07 2=, Seite 7

-

IVIBEETIAL ...t bbb bbb bbb 137
N o] - U | USSP 137
F T =T (U] PRSP RTPRRPRN 138
I o] TSP TP PR STP PP P PRPROROON 138
TEIL H: ROLLENSPIELE ..ottt 139
Grundlegendes zum ROHENSPIEL..........cocoiiiiii e 139
SINN UNG ZWECK ... bbbttt b et b e ne e 139
WA | PP OO TP TRRTTPPRPTRRN 139
IVIBEETIAL ... bbbt bbb bRt b e bbbt enes 139
N o] - U | SO PRPROR 139
Moment des Schnitts 0der EINFIIEIENS ........oiviiiiiiiiiiiceee s 140
Vertiefende Fragen, HINAUSTUNIUNG.........ooiiiiie e 141
AUSWEIUNG 0ES SPIEIS ..ottt te e s re e beeaesneennas 142
Und manchmal lauft es anders als gedacht - Hintergrinde ... 142
Rollenspiel: Hilfsliste - Aufgaben der Anleiterin/des Anleiters.........cccocovvvevvevcieeseeie s 144
Rollenspiele N ZWeT AKLEEN ..o 145
Angeleitetes Rollenspiel mit Rolleneinfihrung durch die Gruppe.........ccoeveveveeieecieceenee. 146
Vorlage: Rollenspiel-Leitlinien fUr die MOderation.............ccccooiiiiiiininisieieese e 149
Vorlage: Befragung der Spielerinnen in den Rollen (Herausfiihren)............cccooeeveennnne. 150
Rollenspiel-Variante: BOXFING ......cccviieriaieiieieeesee e eiesieese e eesteeseesseesseeseesseesseeneesseenens 151
LI = OSSOSO 153
RUNDEN, NAMENSSPIELE, L&L’S, ABSCHLUSSE, AUSWERTUNGEN................... 153
Runden & ZusammENKOMIMEN .........oiiiiiieieieie st sieeeiesee ettt e e ee e seesbesbesbesrenreas 153
-] SRS 153
ZUSAMIMENKOMIMIEN ...ttt ettt e be e e e beesbeesbesseesbeesbeebeeabeesbesneesbeenbesneenbeanaeas 155
(08 01=] E Y - USROS 155
NAMENSSPIEIE. ... e e e e s e et e e e be e s aeeabeesreeanra e 155
AJEKEIVINIAMEN ...ttt bttt bbb bt ene s 155
INAIMEN WETTEIN ...ttt b et e b e esb e nre et e sb e e s be e b e eneenras 156
Namensspiel mit Frisbeescheibe, Ball oder Wollknduel ...............ccccoovveiviiiiieneiceneee e 156
Was mir mein Name DEABULEL...........ooiiiieec e e 156
ANMSPIEL ...ttt ettt s et 156

© PAG e.V. 2005



Grundkurs-Handbuch Okt 07 2=,  Seite 8

-

Andere Arten VON RUNGEN .......oouiiiiiiiiieieiee sttt st eneas 156
=] ol | 7 0 Tod ] RSOOSR 157
AUTTEINEN L.ttt b et b bt e e b e bbb nbenbenbe s 158
Auf das UniVersum NOICREN ..........ooiiiiiie et 158
AUT THISCNEr Tat EITAPPL....c..e et re e e e sreeeeeneesneeneas 158
BAIIKANON ...ttt r et naeens 158
BallFBNNEN ...ttt re s 158
BEIUNIE BIAU ...ttt st et nneens 159
BIEZEI ...t b bbbt enes 159
Das Lied DENENNEN........ceie et enre e e eneenes 159
Der gENEIME PUNKL........cuiiiece ettt e et esae e e sneennas 159
Der Wilde WING WENT .......cuiie et nns 159
Drucksignale WEITEIGEDEN. ..........oiiee et 159
BEUIE UNG IMMAUS ...ttt et sa e s e nte et eaneenne e e e eneenes 160
BN WV S? et bbb R bRttt bbb reenes 160
E1efant UNG PalME ..ottt nne e nnee e 160
FaNGEN 1N ZEITIUPE ...ttt e et e e s ae e e e sneenas 161
FEUEBT QU ABIM BEIT. .. ittt bbb bbb bbbt enes 161
(0110l 11 (=T od o RSP PRPR 161
GefaNgNISAUSIIUCKH........ooii e 161
GeMUSBAUTIAUT ...ttt sb e reene e 162
GESICNTET WEITEITEIEN ... ..ottt bbbt 162
LC] 0] 44 | ST TP 162
HA H e 162
HAHO HAIIO ...ttt sttt nreens 162
[ bRl e O T L] ] U o S 162
H&uSer-Mieter-Erdbeben. ..o s 163
HUIB-HOOPS - bbb bbbttt bbb 163
Ich liebe dich, aber ich kann leider nicht [&cheln.............coooiii 163
Ich gehe auf €N PICKNICK .........cc.oiiiiiiiiiee e 163
IM Urwald aUTWACHEN ..o 163
Lo T Lo T o £ Ao LU 7T 163
[T L0 L=l =TT o TP 164
0 10 Fo L] o] oSSR 164
IMIBSCIINIST ... e bbbttt b et e et e et neesae e 164
MENSCN-MASCIINE ...ttt ettt es 164

© PAG e.V. 2005



Grundkurs-Handbuch Okt 07 2=,  Seite 9

-

ST Y 0T 1] o] Y2 OSSR 164
[T oTT I LT =] R I o] o | A 164
INOBNS ATCNIE. ...ttt bbbttt bbbt bbbt st e st et et bbb nbeans 165
PaAPST . 165
PTEITUBIENNEN ...ttt e b bbb b e bt e et e bbbt e b 165
e 4 =T =T o PR URR 166
Ricken an Ricken oder KOIPerteile ........ooviieeiieiieece e 166
RUCKENMASSAGE ... ettt e et he e be et e e be e s beeseesbeesbeeneeabeesbeeneeaneenrs 166
RAYENMUS KIGESCNEN ...t ns 166
Y110 =] o R TS U PO PP PR TTPRTO 167
SPEINGMIAUS ..ttt ettt e et e st e e e s ae e s aeeseeeseeabe e beassesseeteessessaeseenseaneesseenseaseenseeneeas 167
StENAUTMEANNCNEN ...t sre e e sneenaeeneeas 167
SEEINDAIL ... et b e b b re e 167
1T 17 0| AT ST T TP TP PR PRPIO 167
THETEE SBUTZET ...ttt ettt sttt sbenne s 167
Vater ADFANAM .. .ottt reene s 167
WaS MACKSE AU TA7......ciuiiiiieeie e bbbttt bbb nrenneas 168
LAY T L 0 SRR 168
LT (=T USSR 168
Wer sind deine NaChDaIMN? ..........ouiiiiie e 168
ZAUDEIKIUMPEN ...t e s te et e e st e sreesreenesnaesreeneeas 168
WA ] o] L o RSSO TO R T PP PR 169
Zwerg und Troll (Maus UNd MONSEEE) .....ccueeviiiciieeccce et re e 169
Zehn KOIPerNatUNGEN ......ovoiiiii bbb 169
VErtraUENSUDUNGEN.......cviiieiicie ettt et e st e et e e e sbeesteeseesreesbeeneesreenes 169
VBITTAUBNSKIEIS ...ttt e et e e sneesteeseeeneeeteeneeaneesreeneeeneenneenneas 169
A e 01T 01 € =T =T o PRSPPSO 169
VBITTAUEBNSSPIUNG ..ttt e e e sse e e s s e e e sme e e e e n e e e n e nnneeneennns 170
] T oo I T=] 0T o I PSP 170
GIEICNGEWICIT ... e bbbt 170
AADSCNIUSSE ...ttt bbbt b et e nne e 170
BESTALIGUNGSPOSTET ...ttt bbbttt bbbttt 171
BeStAtIGUNOSPYTAMITE ... .eciii ittt et e et e e e e be e s te e e reesree e 171
EFAKUGEL ..ttt b ettt 171
Eine Verdnderung angenen ........cc.ooiii ittt 171
GESCHENKE VEITEIIEN ...ttt ae s 172

© PAG e.V. 2005



Grundkurs-Handbuch Okt 07 2=, Seite 10

-

[ U o [0 1 o OSSR 172
(0] o P (=T 7 o -V o USRI 172
I 1=T0 [ TSRS ROTPTPPRTRTRORIN 172
SelbsthestatiQUNGSSCNITART ........oiuieeee e 172
Mit STArKeN DOMDAITIEIEN ........oiiiiiiiciee s 173
N Fo T Eo T (o =] LU RTPT 173
SPINNEINNELZ ...ttt e s et e e e e s e sbeesteeseesteebeeneesaeesteeneenreenreeneeas 173
Texas Hug / Groo00Re UMAIMMUNG .......cuiiiieieieitiniistesiieeeie et sn e s e s s 174
F N =] o 0 o =] o PRSPPI 175
Barometer (0der TREIMIOMETET) ......oouiiiiieieie e 175
AUSWErtUNG aUT KAICNEN ......ooiicii e 175
A OSSR 175
S-FINQEI-AUSWEITUNG .....eveeteiteeitee it eie e e steeteseesteeaesseeste e tesseesseesteessesseesteessesseesseeneeaneeaseenseas 176
TEIL 11 LITERATUR ..ottt ettt nenteareene e 177
ANHANG ...t bbbt s e s et et et e s b s b e e b e e Rt e st et et e be et nbennenre s 179
Fragen und Leitlinien zur Verandernden Kraft (Beispiele)..........cccooviiviiiiiiieniiiniiine 179
Anregungen zur Selbstreflexion flr TrainerInNnen .............c.cccoooeieii e, 183
Tipps fur Trainerinnen fur den flissigen Ablauf eines KUrses..........ccoccovriicinencinenne, 185
Programmbeispiele — durchgeflhrte KUISE ..o 188
Grundkurs in der JVA Hannover (November 2003)........cccoieiirininineninieeese e 188
Grundkurs in der JVA Celle (November 2004) .........coveiveieiieieeie et 190
Grundkurs in der JVA Uelzen Februar.2004 ..........ccoooeiieiiieiieie e se e 192
WVECNSEIDTIA ...ttt ettt et et sbenbesrenneas 194
RVAY =T o =1 o 1 o PSSR 195
Wahrnehmung und Interpretation- AsStiatioNSgeSetZ..........covvvviieiiiiiie e 196

© PAG e.V. 2005



Grundkurs-Handbuch Okt 07 Seite 11

Ziel und Auftrag von PAG - Praambel

Das Projekt Alternativen zur Gewalt e.V. (PAG) setzt sich ein fir die konstruktive Austragung von
Konflikten. Diese Arbeit griindet auf der Erfahrung, dass in Konflikten eine verédndernde Kraft wirken
kann, die neue Wege zur Konfliktlésung ohne Sieger und Besiegte finden lasst.

PAG mochte Menschen durch Forderung von Selbstvertrauen, Wertschatzung, gegenseitigem Respekt,
Gemeinschaft, Zusammenarbeit und Vertrauen darin bestérken, in ihrem Leben einen Weg zur
Gewaltfreiheit zu beschreiten.

PAG ist offen flr alle Menschen, die solche Wege zur Konfliktlésung gehen mdéchten. Wir sind der
Uberzeugung, dass eine Kraft zum Frieden jedem Menschen innewohnt. Die Teilnehmerinnen und
Teilnehmer, Trainerinnen und Trainer kommen aus verschiedensten Lebensbereichen, Kulturen und
Glaubensrichtungen.

PAG ist Teil der weltweiten Gemeinschaft des Alternatives to Violence Project (AVP).

Zum Handbuch

Wie man das PAG-Handbuch gebraucht ...

In diesem Handbuch sind die Gespréachs- und Ubungseinheiten fiir unsere Grundkurse aufgefiihrt. Das
Handbuch ist als Unterstutzung fur die Trainerlnnen gedacht, in unterschiedlichsten Kurssituationen
auf Material, Ubungen und Hintergrundinformationen zuriickgreifen zu kénnen.

Das Kernstiick von PAG ist nicht die Aneinanderreihung von Ubungen nach bewahrten Mustern,
sondern das Erschaffen einer Atmosphdre, eines gemeinsamen Geistes miteinander und die
Vermittlung der Facetten der Verdndernden Kraft durch Bezlige zum Alltag der Teilnehmenden,
aufbauend auf den vorhandenen Ressourcen. Dieser Geist l&sst sich nicht in einem Handbuch und in
Kursplénen festschreiben oder damit gar sicherstellen. Die Kurse sind je nach Hintergrinden und
Erfahrungen der Trainerlnnen und Teilnehmenden sehr unterschiedlich.

Dieses Handbuch ist fir Menschen bestimmt, die selbst schon PAG-Kurse mitgemacht haben und nun
als auszubildende oder ausgebildetete PAG-Trainerlnnen Kurse gestalten wollen. Es gibt
Informationen Uber den Aufbau des Projektes und Uber die Philosophie der Gewaltfreiheit,
Anregungen fur kurze Vortrdage, um die Teilnehmerlnnen darin einzufiihren, und Beschreibungen der
wichtigsten Ubungen, die wir in den Grundlagen-Kursen anbieten.

Die Seiten lber Teamentwicklung, Uber Aufgaben und Rollen im Team, Ulber die Ablaufe beim
Zusammenwachsen von Gruppen sowie die Check-Liste zur Selbstreflexion und zum Feedback sollen
den Trainerlnnen helfen, ihre eigenen F&higkeiten und Beziehungen zum Kursgeschehen zu
entwickeln. Sie sind keine Ubungen fiir die Teilnehmerinnen, aber sie sind wichtig, weil ein Team,
das nicht harmonisch und konstruktiv zusammenarbeitet, sehr bald all seine Glaubwiirdigkeit
gegeniuber den Teilnehmerlnnen verliert. Deshalb sollten diese Seiten intensiv gelesen werden. Ihr
solltet sie im Hinterkopf behalten wahrend ihr Kurse durchfiihrt und in euren Teambesprechungen
zwischen den Einheiten auf sie zurtickgreifen, wann immer euch das nétig erscheint.

... und wie es sich entwickelt

Das erste Handbuch fiir den Grundkurs wurde vor Uber 20 Jahren entwickelt und basierte auf den
Erfahrungen des Projekts Children’s Creative Response to Conflict (CCRC). Ergénzt wurde es durch
Material, das fir die Friedensmérsche in den 1960er- und 1970er-Jahren entwickelt wurde, diverse
Gewaltfreiheitstrainings, Friedensprogramme und andere Quellen. Mit der Ausbreitung von AVP in
den Vereinigten Staaten, Kanada, Mittelamerika und ber GroR3britannien nach Deutschland kamen
immer mehr Ideen und Vorschlige fiir einzelne Ubungen zusammen, so dass die heutige Fassung des
Handbuches eine reiche Auswahl an Ubungen, Leicht & Lockers und authentischen
Erfahrungsberichten tber die Verandernde Kraft anbieten kann, die den unterschiedlichsten Kontexten
entnommen sind. Wie auch die Arbeit des Projektes ist die Fortentwicklung der Handbiicher von PAG
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ein kontinuierlicher Prozess. Neue Erfahrungen, neue Trainerinnen und Ideen von Teilnehmerinnen
bringen eine stdndige Erganzung der Inhalte mit sich, die die Handblicher so lebendig und vielféltig
gestalten. Bei den meisten Ubungen ist es nicht in erster Linie wichtig, dass sie aufgenommen werden,
sondern wie sie durchgefihrt und in den Gesamtkontext integriert werden.

Die vorliegende Version basiert auf der ersten Ubersetzung unter Mitwirkung von Antje, John, Rudolf,
Anne, Coosje, Martin, Achim und Gunhild - und wurde vollstandig Uberarbeitet von Mason, Tammo,
Monika, ...

Fur die groRzigige finanzielle Unterstiitzung der Ubersetzung und Uberarbeitung sind wir der
Quakerhilfe sehr dankbar, die dieses Vorhaben erst moglich gemacht hat!
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Teil A: Grundsatzliches uber PAG

Warum wir tun, was wir tun

Warum arbeiten wir in Kursen zum Thema Alternativen zur Gewalt? Weil wir daran glauben, dass es
das Grundrecht eines jeden Menschen ist, ein Leben in Wirde zu leben, mit Selbstachtung und mit der
Madglichkeit, sich jederzeit verdndern zu kénnen. Wir glauben, dass es nur eine gerechte und friedliche
Welt geben kann, wenn dieses Recht von uns allen wahrgenommen wird.

Die Gesellschaft, in der wir leben, ist sehr gewalttétig. Die hohe Gewaltbereitschaft zwischen
uns ist zum Teil eine Antwort auf die Gewalt, die in unseren Institutionen und unseren Werten
verankert ist, und ergibt sich aus verschiedensten Erfahrungen. Manche Menschen sind mehr,
andere weniger von dieser Gewalt betroffen, die ihr Leben mit Sorge und Arger erfillt. Aber
es gibt keinen Menschen unter uns, der nicht das Potential der Gewalt in sich tragt und
keinen, der nicht Opfer dieser Gewalt ist. Jede und jeder kann sowohl Opfer als auch Téater
sein.

Wir glauben nicht, dass Menschen auf diese Art leben sollten. Und wir glauben nicht, dass sie es
miissen.

Wir glauben, dass es eine Kraft gibt, die in Konfliktsituationen vorher feindseliges und zerstérendes
Verhalten in Kooperation und Gemeinschaft verwandeln kann und Gerechtigkeit unter uns walten
lasst. Wir glauben, dass diese Kraft (iberall ist - in uns, in unseren ,,Gegnern“ und in der Welt um uns
herum. Wir glauben, dass wir uns dieser Kraft 6ffnen kdnnen. Wenn wir das tun, wird sie uns und
unsere ,,Gegner* beféhigen, uns tber unser Grundrecht bewusst zu werden, das Recht, ein Leben in
Wiirde und Frieden zu leben.

Wir glauben, dass es bestimmte individuelle und gruppendynamische Prozesse gibt, die diese Kraft in
uns aufkeimen lassen, dass man diese Prozesse lernen kann und dass sie es uns mdglich machen, ein
konstruktiveres Leben zu fiihren und eine gesiindere Gesellschaft aufzubauen.

Die Arbeit bei PAG ist unser Weg, diese Uberzeugung mit anderen zu teilen. Die Prozesse, die in
unserer Arbeit angestoRen werden, helfen uns, das zu erreichen, worauf es uns ankommt.

Unser Prozess ist der des Suchens und Teilens, nicht der des Lehrens. Wir geben denen, mit denen wir
arbeiten, keine Antworten. Wir haben nicht ihre Antworten fiir sie. Aber wir glauben, dass ihre
Antworten an dem Ort vergraben sind, wo auch ihre Fragen und Probleme liegen: in ihnen selbst. Wir
wollen Anregungen geben und eine ,,suchfreundliche Umgebung schaffen, um die Teilnehmenden zu
ermutigen, in sich selbst nach Lsungen zu suchen.

Die Menschen, die unsere Kurse besuchen, bringen ihre eigenen Lebensgeschichten mit. Wir glauben,
dass all diese Lebenserfahrungen wertvoll sind und dass sie ihnen helfen kdnnen, ihr Leben zu
verandern. Wir versuchen, diese Erfahrungen aufzugreifen und den Menschen zu helfen, sie
wahrzunehmen und anzuschauen.

Die Geschichte von PAG

Das PAG- bzw. AVP!-Programm entstand 1975 im New Yorker Gefangnissystem und wird auch
heute noch dort angeboten. Der erste Kurs fand im Gefangnis Greenhaven statt, nachdem eine Gruppe
von Insassen (die ,.think tank“-Gruppe) das Bedirfnis nach einem Gewaltfreiheitstraining hatte, da sie
als Berater in einem experimentellen Programm fiir jugendliche Straftater tatig werden sollte. Sie
baten die ortliche Quéaker-Gruppe, solch ein Training anzubieten und die Quaker? kamen dieser Bitte

L AVP steht fiir Alternatives to Violence Project.

2 Die Quaker sind eine Religionsgemeinschaft und gehoren zu den Friedenskirchen. Sie glauben, dass Gott in jedem Menschen ist und lehnen
Gewalt grundsétzlich ab. Sie sind nicht missionarisch tatig.
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nach. VVon Greenhaven breitete sich das Training auf andere Gefangnisse aus, manchmal durch die
Quaker-Treffen in den Gefangnissen, meistens jedoch durch Mundpropaganda der Insassen.
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Fur einige Jahre lag der Fokus auf der Arbeit in den Gefangnissen. Die groRte Bemihung war es, den
Menschen zu helfen, die hohe Gewalttatigkeit in den Gefangnissen zu reduzieren. Die Zeit verging
und es wurde immer deutlicher, dass die Gewalt in den Geféangnissen lediglich eine konzentrierte
Form der Gewalt ist, die wir innerhalb der Gesellschaft erfahren. Menschen, die nie etwas mit
Gefangnissen zu tun hatten, fingen an, AVP-Kurse nachzufragen. Es wurde deutlich, dass diese
Trainings genauso, wenn nicht noch dringender, in Gemeinden gebraucht wurden.

Der erste AVP-Workshop in einer Gemeinde wurde in der kleinen Stadt Owego, New York, aufgrund
der Nachfrage von zwei anséssigen Bewahrungshelfern angeboten. Die Absicht war es, Straftatern auf
Bewahrung bei ihrer Eingliederung in die Gemeinde zu helfen. Gleichzeitig sollte aber auch
Verstandnis innerhalb der Gemeinde flir die Probleme der ehemaligen Gefangenen vermittelt werden.
Durch die Zusammenarbeit in den AVP-Workshops entstand auf diese Weise eine Gemeinschaft.

Die weitere Ausbreitung von AVP kam dadurch zustande, dass Menschen verschiedener
Staatsangehorigkeiten das Projekt in den USA und Kanada kennen lernten und in ihren jeweiligen
Heimatlandern einfiihrten. So auch in Deutschland. Seit 1994 werden unter der Bezeichnung Projekt
Alternativen zur Gewalt (PAG) Kurse angeboten. In Suddeutschland entstand eine
Schwesterorganisation mit dem Namen Power for Peace (PfP) e.V. Im Aufbau und in der weiteren
Arbeit wurde und wird PAG von der Religiosen Gesellschaft der Freunde (Quéker) und der
Nothelfergemeinschaft der Freunde e.V. unterstitzt. Bei PAG arbeiten aber Trainerlnnen
verschiedener Konfessionen und ohne Konfession mit. Seit 2003 ist PAG in Deutschland als
gemeinnitziger Verein anerkannt.

In Deutschland finden zurzeit Kurse in verschiedenen Justizvollzugsanstalten (JVA) und Gemeinden
statt. Die Arbeit mit weiteren Zielgruppen, wie z.B. mit Schilerinnen und Schilern, ist in der
Entwicklung.

Wir sind den unzahligen Trainerinnen und Teilnehmerinnen zu Dank verpflichtet, da nur mit ihrer
Hilfe und ihrem Ideenreichtum AVP/PAG zu dem werden konnte, was es heute ist: Ein Programm,
das lebendig und jederzeit im Prozess begriffen ist, d.h. sich stdndig weiterentwickelt.

Das PAG—Kursmodell

Das Schneeballsystem

PAG entwickelt sich in einer Art Schneeballsystem fort. Teilnehmerinnen, die Grund- und
Aufbaukurse besucht haben, konnen anschlieRend in einem Trainerlnnenkurs im Rahmen eines
simulierten Grundkurses einen ersten Einblick in die Anleitung von PAG-Kursen gewinnen. Sind sie
anschliellend daran interessiert, Kurse mit zu begleiten, bekommen sie, indem sie von Teamleiterinnen
angefragt werden, die notwendige Praxiserfahrung als ,Azubi’ im Team. Ublicherweise sind sie nach
kurzer Zeit ,vollwertiges’ Teammitglied. Spéter iibernehmen sie bei Bedarf auch die Rolle der
Teamleiterin bzw. des Teamleiters. Dafur erproben sie sich in dieser Rolle unter Begleitung von
erfahrenen Teamleiterlnnen.

Freiwilligkeit der Teilnahme

Eine Grundbedingung der PAG-Arbeit ist die freiwillige Teilnahme an dem Programm, sowohl auf der
Ebene der Einzelnen als auch der Institution. Wenn das Programm verpflichtend gemacht oder
jemandem durch einen anderen aufgedriickt wird, wird es wahrscheinlich schief gehen. Bei unseren
Kursen geht es um personliches Wachstum. Und Menschen kdnnen nur wachsen und sich
weiterentwickeln, wenn sie sich selber frei dazu entscheiden. Alle unsere Trainerinnen und Trainer
sind Freiwillige. Und genauso erwarten wir von allen Teilnehmerinnen und Teilnehmern, dass sie
freiwillig kommen.
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Trotz unserer besten Bemiihungen, Zwang oder auch nur den Anschein von Zwang und
Unfreiwilligkeit zu vermeiden, kommt es manchmal vor, dass Gefangene sich zu unseren Kursen
melden, weil sie unter dem Druck der Anstalt stehen oder sich so erleben oder weil sie glauben,
seitens der Justiz werde eine mdgliche Entlassung auf Bewdahrung davon abhdngen. Sollte dieses
Motiv wahrend des Kurses das ausschlaggebende bleiben, waren die meisten unserer Gefangniskurse
wenig erfolgreich. Allerdings erleben wir, dass diese Motivation nicht lange vorherrscht. Aufgrund
des erfahrungsorientierten Ansatzes entscheiden sich die Teilnehmerinnen und Teilnehmer meist recht
frih  wéhrend des Workshops, dass ihnen der PAG-Kurs mehr bietet als nur eine
Teilnahmebescheinigung fiir ihre Gefangenenpersonalakte. VVon diesem Punkt an werden sie zu
wirklichen Freiwilligen.
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Wie ein Workshop in einer JVA (erstmalig) zustande kommt

PAG wird in der Regel von Freizeitbetreuerinnen oder von der Geféangnisseelsorge angefragt, Kurse in
einer JVA anzubieten. Die Anstaltsleitung braucht folgende Informationen (iber uns und unsere Kurse:

e Geschichte und Entstehung von PAG
e Kurskonzept und -inhalte
Organisatorisches und Einzelfragen:
o Die Freiwilligkeit der Teilnahme an den Kursen ist eine Grundbedingung.

o Die Freistellung der Teilnehmenden fiir die gesamte Kursdauer muss gewéhrleistet sein. Die
Teilnehmenden miissen sich bereit erkléaren, auf Besuche aller Art zu verzichten.

e Die Teams bestehen normalerweise aus 4 bis 6 Personen. Darunter kénnen auch neu
anzulernende Trainerlnnen sein.

e Es ist uns wichtig, dass auch externe Teilnehmerlnnen an Kursen teilnehmen kénnen. Dies
wird von allen Beteiligten immer wieder als besonders positiv geschétzt.

o Bei Gefangnisworkshops sollten Mahlzeiten fir Trainerlnnen und AuRenteilnehmerinnen
innerhalb der Anstalt arrangiert werden. Es ist sinnvoll, wenn die teilnehmenden Gefangenen
mit dem Team beim Mittagessen zusammenbleiben kénnen.

o  Geklart werden muss auch, wer sich um die Versorgung flir die Zwischenmahlzeiten (Kaffee,
Kekse, Obst usw.) kiimmert.

e Teilnahmebescheinigungen kdnnen an alle ausgegeben werden, die an dem Kurs vollstandig
teilgenommen haben. Bewertungen finden allerdings nicht statt.

¢ Bendtigte Ausriistungsgegensténde:
o Flipchart und Papier

o Stifte, Zeitungspapier, Klebeband und Schreibblocke (konnen ggf. auch mitgebracht
werden).

o Zu kléren ist auch, welche sonstigen Gegenstdnde und Materialen mitgebracht werden
kénnen, z.B. Gitarre oder andere Musikinstrumente, Baukastensatze, Informationsblatter und
Schriften.

e Raumanforderungen: Ein Raum mit beweglichen Stiihlen, gro3 genug, um einen Kreis mit
allen Teilnehmenden, einschliellich des Teams, bilden zu kénnen. Fiir die Vorbereitung und
weiteren Besprechungen der TrainerInnen ist ein separater Raum hilfreich.

Weitere Notwendigkeiten oder Gepflogenheiten sind von JVA zu JVA verschieden. In jedem Fall
muissen AuBenteilnehmerinnen und Teammitglieder, die zum ersten Mal dabei sind, in der Regel 4-6
Wochen vorher ein behdordliches Fluhrungszeugnis beantragen, das zu einem abgesprochenen
Zeitpunkt der JVA direkt zugeschickt wird. Mindestens eine Woche vor dem Kursbeginn muss die
Anstalt Gber den Zeitrahmen informiert sein.
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Drickt am Ende eines Kurses auch die Dankbarkeit und Anerkennung fiir die gute Zusammenarbeit
der Verwaltung beim Zustandekommen und der Durchfiihrung des Kurses aus!
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Vor dem Kurs (vorzugsweise am Tag davor, in der Regel aber erst 3-4 Stunden vor Kursbeginn) sollte
das Team zusammenkommen, um das vorlaufige Programm durchzugehen, die ersten Einheiten im
Einzelnen zu planen und die Leitung fiir die verschiedenen Ubungen festzulegen sowie ein
Gemeinschaftsgefiihl und Vertrauen zu bilden (vgl. Teamentwicklung).

Ob es wirklich mdglich ist, bei neuen Nachfragen auch Kurse durchzufiihren, hangt neben dem
Interesse der Inhaftierten und der Bereitschaft der Gefangnisleitung natirlich auch davon ab, ob PAG
TeamleiterInnen und Trainerinnen findet, die in dieser JVA eine kontinuierliche Arbeit gewéhrleisten
kénnen.

Checkliste ftir die Planung eines PAG-Kurses

Die inhaltliche und organisatorische Planung kann unter den Mitgliedern des TrainerInnenteams
aufgeteilt werden.

Organisatorisches:

Ein Aushang zur Einladung fir den PAG-Grundkurs muss ca. 4-6 Wochen vor dem Kurs (je nach
Absprache) an die Kontaktperson in der JVA geschickt werden.

AuRenteilnehmende missen rechtzeitig ihre Unterlagen zur Sicherheitsuberpriifung einreichen.
AuRenteilnehmerinnen sollen tiber ihre besondere Rolle im Geféngnis aufgeklart werden.

Die Kontaktperson in der JVA und die Aullenteilnehmenden missen rechtzeitig Uber die Kurszeiten
informiert werden.

Ubernachtungsmdglichkeiten fiir das Trainerteam miissen organisiert werden.

Fur die Zwischenmahlzeiten muss eingekauft werden.

Inhaltliches:

Der Teamleiter/die Teamleiterin soll sein/inr Team rechtzeitig zusammenstellen. Trainerlnnen und
Azubis, die Interesse gezeigt haben, sollen nach Mdglichkeit beriicksichtigt werden.

Falls erforderlich, sollen inhaltliche Aufgaben rechtzeitig aufgeteilt werden.

Ein vorlaufiges Programm soll 2 Wochen vor Kursbeginn an die Teammitglieder geschickt werden.

© PAG e.V. 2005



Grundkurs-Handbuch Okt 07 Seite 17

Teil B: Einfihrung in die Verandernde Kraft

Versuch einer allgemeinen Beschreibung der Verandernden Kraft

Veréndernde Kraft (VK) ist das zentrale Konzept der PAG-Philosophie und gleichzeitig schwer zu
beschreiben. Es gibt fast so viele Interpretationen von Veréndernder Kraft, wie es PAG-TrainerInnen
und -Teilnehmerlnnen gibt. Die verschiedenen Interpretationen werden von den Menschen, die sie
vertreten, tief empfunden und erfahren, manchmal auch in einem spirituellen Sinn. Verandernde Kraft
entzieht sich einer klaren Definition. Die AVP/PAG-Gemeinschaft hat noch keine Definition
gefunden, die alle Beteiligten zufrieden stellen konnte. Es hat sich jedoch durch viel Erfahrung
erwiesen, dass ein Einfuhrungsbeitrag zur Verandernden Kraft ehrlich vertreten und méglichst auch
personlich sein muss, um andere Menschen Uberzeugen zu kénnen. Der personliche Bezug macht den
Beitrag glaubwiirdig und die darin enthaltenen Erfahrungen machen ihn verstandlich. Gemein haben
die unterschiedlichen Erklarungsversuche, dass sie in der Verandernden Kraft etwas sehen, das in
Konfliktsituationen die konstruktive Bearbeitung voranbringt und gemeinsame L&sungen ermdglicht.
Die nachfolgenden Beitrage einzelner Trainerinnen sollen einen Einblick in das Verstédndnis geben.

Personliche Beitrage zur Verandernden Kraft

Fred Feucht

Gewaltfreiheit ist als Begriff nicht ausreichend, um zu beschreiben, worum es beim Projekt
Alternativen zur Gewalt geht. Fur viele bedeutet Gewaltfreiheit einlenken, aufgeben und Frieden um
jeden Preis. Darum geht es hier aber nicht. Flir andere erweckt Gewaltfreiheit Bilder von
Demonstrationen, bei denen es zu psychischen Einschiichterungen kommt, die genauso traumatisch
wie physische Gewalt sein kdnnen. Ein extremes Beispiel psychischer Gewalt waren die
Gehirnwdsche-Techniken, die das nationalsozialistische und das stalinistische Regime praktizierten.
Darum geht es hier auch nicht.

Der Schlisselbegriff dieses Workshops ist Verandernde Kraft. Sie ist die moralische und spirituelle
Basis des Projekts. Verdndernde Kraft ist die Kraft, eine Situation durch die Anwendung moralischer
und spiritueller Starke zu beherrschen. Sie heift fir mich, fiir die eigenen Uberzeugungen einzustehen,
sie heillit Konflikte ohne Gewalt zu bewaltigen, nach einer gewaltfreien Ldsung zu suchen, eine
Unterscheidung zu sehen zwischen dem Gegner/der Gegnerin und der Sache, die ich bekampfen will.
Und sie beschreibt den Versuch, die ,menschliche Seite’ bei dem Gegner/der Gegnerin anzusprechen.

(...) Ein Beispiel von Marge Swan: Sie ging nach Einbruch der Dunkelheit von der Bibliothek durch
den Central Park in New York zu ihrer Wohnung zuriick und hatte dabei schwere Biicher unter beide
Arme geklemmt. Sie horte Schritte hinter sich, und ein kriftiger Mann drangte sich neben sie. ,,Der
will mich ausrauben!“, dachte sie. Sie folgte einem spontanen Einfall, wandte sich dem Mann zu und
sagte: ,,Ich bin so froh, dass Sie gerade vorbeikommen. Meine Arme tun mir schon vom Tragen weh.
Konnen Sie mir beim Tragen helfen? und warf ihm mit Schwung die Biicher zu. Zu ihrer
Uberraschung tibernahm er die Last und sie gingen gemeinsam bis vor ihre Haustir, wo sie sich
bedankte: ,,Sie haben mir wirklich geholfen.” Er erwiderte nur: ,,Eigentlich hatte ich das gar nicht
vor.* Marge hatte durch ihre Bereitschaft, das Beste in dem potentiellen Angreifer zu sehen, nicht nur
einen Uberfall verhindert, sondern dem Mann auch die Gelegenheit gegeben, sich als hilfsbereit zu
erweisen.

So ist Verandernde Kraft. Sie kann dir pldtzlich wie eine Inspiration einfallen und nimmt dir die
Angst. Verandernde Kraft kann dich manchmal dazu bewegen, Dinge zu tun, die spater riskant oder
sogar irrational erscheinen mdgen. Verandernde Kraft bedeutet oft, etwas zu riskieren. In den
Geféangnis-Workshops hat mich die Erkenntnis besonders bertihrt, dass die Manner, die friher in
ihrem Leben die groBRten Gefahren auf sich genommen haben, als es um Gewaltanwendung ging, auch
bereit sind, bei gewaltfreier Konfliktlésung das meiste zu wagen, wenn sie fiir die Verandernde Kraft
empféanglich werden. Gewalt und Verdndernde Kraft kdnnen gefahrlich sein, aber Verandernde Kraft
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ist nicht gefahrlicher als Gewalt. Ich kann mir vorstellen, dass manche Leute denken, sie brauchten
sich ja nicht zu bewaffnen, wenn es nicht so viele bewaffnete Menschen gabe, die nur darauf warteten,
wehrlose Menschen auszurauben oder zu toten. ,,Man muss Feuer mit Feuer bekdmpfen®, wiirden sie
wohl sagen. Aber das ist vollig falsch. Es ist doch ganz klar, dass man Feuer mit Wasser bek&mpfen
muss - und das bedeutet Verandernde Kraft auch. Sie 16scht das Feuer, entscharft Bomben, kihlt
Hitzkopfe ab, 16st Spannungen und befreit durch ihren positiven Ansatz von Angst und Feindseligkeit.
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Es gibt Dinge, fir die Menschen bereit sind zu leiden und zu sterben. Dies war beispielsweise der Fall
bei Gandhis Kampf fiir die Unabhéngigkeit Indiens, bei Martin Luther Kings Birgerrechtsbewegung
in den Siidstaaten und bei den ,Freedom Riders’, die dafiir sorgten, dass die Rassentrennung in den
Bussen aufgehoben wurde. Aber es lohnt sich wirklich nicht, das eigene Leben fir den Inhalt der
eigenen Brieftasche aufs Spiel zu setzen.

Wir missen beharrlich nach der richtigen Methode suchen und den Ratschlagen kreativer, intelligenter
Menschen folgen. Bevor Gandhi, der gewaltlose Befreier Indiens, den groRen Salzmarsch begann, der
wohl seine bedeutendste und wirkungsvollste Kampagne war, zog er sich fiir zwei Monate zuriick, um
sich in sich selbst zu vertiefen und nach der besten Methode der Verdnderung zu suchen. Er hat sie
damals gefunden. Wir sollten uns heute die Zeit nehmen, auf diese Weise in uns zu gehen. Teilnehmer
des Biirgerrechtsmarsches in Montgomery, Alabama, wurden nicht als schwach oder feige
eingeschatzt, weil sie die Attacken der Rassisten und der Polizei ohne Gegenwehr auf sich nahmen.
Sie lieBen sich einfach nicht davon abbringen, ihr Ziel zu erreichen. Ihr Mut und ihre Willenskraft
brachte Menschen im ganzen Land dazu, sie zu unterstiitzen und zwang die Méchtigen letztlich dazu,
ihnen den Schutz der Nationalgarde zuzuweisen. Dies war ein Wendepunkt der Birgerrechtsbewegung
in den Siidstaaten.

Ellen Flanders

Ich werde eine Geschichte erzahlen, die mir viel bedeutet. In einem Workshop - und zwar einem
Gemeinde-, also keinem Gefangnis-Workshop - erzéhlte eine Trainerin, sie lebe in einem Hochhaus,
in dem es viel Gewalt gebe. Oft wiirde sie Auseinandersetzungen in anderen Wohnungen mithdren,
wiirde dann an der jeweiligen Tiir klingeln und fragen: ,,Gibt es ein Problem? Kann ich irgendwie
helfen?* Aber die Antwort wére immer: ,,Nein, alles in Ordnung.* Danach wiirde der Streit allerdings
aufhoren und es géabe keinen weiteren Larm mehr in der Nacht. Eine Teilnehmerin, die auch in einem
Haus voller Gewalttétigkeit wohnte, horte diese Geschichte. Eines Abends horte sie einen Streit und
ging mit der Unterstltzung ihrer Mitbewohnerin zur Wohnungstur. Sie fragte, ob sie helfen kdnne und
bekam die erwartete Antwort: ,,Alles ist in Ordnung, bei uns ist nur ein bisschen Geschirr zu Bruch
gegangen.* Zwei Dinge passierten als Ergebnis dieses Abends: der Streit horte erst einmal auf und die
Teilnehmerin begann, sich in Gewaltsituationen einzuschalten. Es gibt ein Nachspiel zu dieser
Geschichte. Zwei Wochen spéter traf die Teilnehmerin den Mann aus der Wohnung, an dessen Tur sie
damals geklingelt hatten, im Hausflur. Er sprach sie an: ,,Ich glaube, Sie wissen, was damals bei uns in
der Wohnung los war. Ich méchte lhnen sagen, dass ich versuche, damit aufzuhdéren. Ich versuche,
meine Frau nicht mehr so brutal zu behandeln.*

Was ich sagen mdchte, ist, dass ich hoffe, dass dieser Workshop Anstéi3e gibt. Ich hoffe, wir werden
alle bessere Friedensstifter im Alltag und die Verénderung in uns setzt sich vom einen zum anderen
fort. Ich hoffe, dass sich diese brutale Gesellschaft, in der wir leben, auf diese Weise verandern lassen
wird.

Jede und jeder von uns muss ihren/seinen eigenen Weg der Verdndernden Kraft finden. Wir hoffen,
dass euch dieser Workshop die Chance bietet, einige Schritte auf eurem personlichen Weg zu gehen.
Wie im Gebet haben wir alle erst die ersten Schritte eines langen Weges hinter uns gebracht. Weder
wir noch irgend jemand anderes kann einem anderen Menschen sagen, was ihr oder sein Weg sein
soll. Du musst deinen eigenen Weg entdecken.

Bei diesem Workshop geht es um Achtung: Selbstachtung und Achtung furr andere. Das bedeutet, die
Kraft in dir zu finden, die Gerechtigkeit und Wahrheit sucht und auf diese Kraft aufzubauen, sie weiter
zu starken und anderen Menschen dabei zu helfen, dies auch fiir sich zu tun.
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Larry Apsey (Auszug)

(...) Man muss beharrlich Gben, um sich zu einem Menschen zu entwickeln, der es nicht nétig hat,
andere zu verletzen, selbst wenn man sich von ihnen gekrankt fiihlt. Die Fahigkeit, auf Krankungen
ohne Bosartigkeit und Gewalt, sondern mit Mut, Selbstbewusstsein und Humor zu reagieren, floft
Gegnern und Unbeteiligten Respekt ein. In einem Rollenspiel, das ich in Greenhaven erlebte, gab es
ein gutes Beispiel fur diese Fahigkeit. Ein Mann, der gerade einen Korridor im Gefangnis entlangging,
in dem sich viele seiner Freunde authielten, wurde von einem anderen als ,Arschloch’ beschimpft. Der
Beschimpfte ging einfach weiter, lachte ein bisschen und rief seinen Freunden zu: ,,Das ist heute schon
das dritte Mal, dass mich jemand ein Arschloch nennt.“ Alle lachten und niemand empfand, dass er
seinen Ruf als mutiger Mann gefahrdet hatte.

Wenn wir Verdndernde Kraft bestandig praktizieren, kdnnen wir lernen, uns von der Gewalt zu 16sen
und Feindseligkeit in Frieden und guten Willen zu verwandeln.

Tatenkraftiger Tammo

Fur mich ist Verandernde Kraft ein Teil der Energien, die im Konflikt aufeinander stoRen. Oft erlebe
ich es, dass ich in Konflikten, in denen mir das Ergebnis wichtig ist, viel Energie benutze, um meine
Position zu vertreten und dabei nicht angezweifelt oder angegriffen zu werden. Das geht mir
besonders dann so, wenn mein Gegeniber stark oder dominant ist oder etwas vertritt, was ich
eigentlich auch glaube, aber gerade nicht zulassen will. Wenn ich es schaffe, aus einer solchen
Konkurrenzsituation des Machtkampfes hinauszugehen und die gleiche Energie daflr einzusetzen,
nach einer gemeinsamen L&sung zu suchen, darauf vertrauend, dass mein Gegentlber mir nicht
prinzipiell schaden will, sondern eigene Bedirfnisse befriedigen méchte, dann habe ich das Gefiihl,
Verandernde Kraft zu spiren. Dabei muss ich die Macht, die die Angst vor Misserfolg innehat,
besanftigen. Die Elemente, die wir im Kurs als Teile der Verdndernden Kraft auslegen oder erarbeiten,
sind flr mich eine Sammlung von Elementen, die eine Haltung ausdriicken, die mir in solchen
Situationen hilft. Mit dieser Haltung kann ich in schwierigen Situationen eher auf mein Gegeniber
zugehen und aus einem Konflikt, den ich als bedrohlich oder unangenehm empfinde, eine
gemeinsamen Ldsungssuche machen. Oder den Weg fiir kreative Losungen 6ffnen. Nicht immer, aber
héaufig. Ganz wichtig ist fiir mich dabei, dass ich mit Hilfe von Verandernder Kraft Konflikte nicht
unter den Teppich kehre, harmonisiere oder eigene Bedirfnisse verleugne, weil ich den anderen oder
die andere ja so gut verstehe, wenn ich mir Miihe gebe. Das bedeutet fir mich, dass ich die
Verandernde Kraft in allen Situationen, in denen es durch Handeln-Anerkennen-Entscheiden
anschlieBend wirklich kooperativ vorangeht, — unter Beachtung meiner Bedurfnisse - als sehr
energiegebend erlebe. Das gilt auch fiir Konflikte in mir, zu denen dieser Schliissel manchmal auch
passt.

Wie kann die Verandernde Kraft vermittelt werden?

Fur die Teilnehmerinnen kann es hilfreich sein, wenn sie bereits erste Erfahrungen mit der Gruppe und
den Trainerlnnen gemacht haben, bevor intensiver auf die hinfihrenden Ubungen und die VK
eingegangen wird. So haben wir ,klassischerweise’ am ersten Tag im Rahmen der Philosophie und
Grundlagen von PAG eine Kurzeinfuhrung zur VK und am zweiten Tag dann die vertiefende
Ausfiihrung. Durch Ubungen und Gespréache kann dabei auf Situationen aufmerksam gemacht werden,
in denen eigene Konflikte der Teilnehmerinnen in der VVergangenheit konstruktiv gelést wurden, um
damit die Erklarungen und Beitrdge zur VK einzuleiten.

Eigene Beitrage

Es ist ein wichtiger Teil der PAG-Mitarbeit, dass jede Trainerin und jeder Trainer (iber das eigene
Verstandnis von Verandernder Kraft nachdenkt und mit der Zeit einen Beitrag entwickelt, der die
personlichen Gedanken und Erfahrungen so gut wie moglich ausdriickt und der sich auch auf eigene
Erlebnisse bezieht. Vermutlich muss das eigene Verstandnis von Verandernder Kraft erst einmal ganz
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personlich erfahren und praktisch verinnerlicht werden. Die Entwicklung eines personlichen Beitrages
ist ein wichtiger erster Schritt in diesem Erfahrungsprozess.
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Aus diesem Grunde versuchen wir gar nicht erst, einen Standardbeitrag zur Verandernden Kraft
anzubieten. Statt dessen haben wir einige allgemeine Punkte aufgelistet, die eine Einflihrung
beinhalten sollte. Auf den nachfolgenden Seiten stehen mehrere Beitrage zur Verandernden Kraft, die
von namentlich genannten AVP- und PAG-Trainerlinnen entwickelt wurden. Wir hoffen, dass diese
Beitrdge Anregungen enthalten, aber diejenigen, die dabei sind, ihre eigenen Beitrdge zu entwickeln,
nicht einschréanken. Darlber hinaus kénnen wir nur sagen, dass Menschen aus ganz verschiedenen
Lebensbereichen zu PAG kommen und die PAG-Philosophie in unterschiedlichem MafRe mittragen.
Wenn du noch nicht von der Bedeutung von Verandernder Kraft Uberzeugt bist oder dir aus
irgendeinem Grunde nicht wohl dabei ist, Uber Verdndernde Kraft zu reden, dann versuche nicht,
einen solchen Beitrag zu geben. Uberlasse diesen Teil den anderen Trainerinnen, bis du fiir dich selbst
eine personliche Interpretation entwickelt hast.

Ubungen

Mit Ubungen konnen die Teilnehmerinnen auf Situationen aufmerksam gemacht werden, in denen sie
in der Vergangenheit bereits Verdndernde Kraft angewandt haben. So kann mit ihnen ein
gemeinsames Verstandnis erarbeitet werden. Hierfur bieten sich z.B. Konzentrische Kreise oder
Kleingruppenarbeit mit anschlieRender Plenumsarbeit an.

Vorschlage zur Gestaltung der Einfihrung

In der Anfangsphase von AVP in den USA wurde meist von einer Person - i.d.R. dem Leiter oder der
Leiterin des Teams - eine Einflihrungsrede gehalten. Auch heute ist das manchmal noch so. Eine
andere Moglichkeit ist, dass nach einer einleitenden Ubung wie ,Ein Konflikt, den ich gewaltfrei
geldst habe’ ein Trainer oder eine Trainerin beginnt und die anderen im Team das hinzufiigen, was
ihnen zur Beschreibung der VK wichtig ist. Dabei ist es auch méglich, dies gemeinsam auf der Basis
der geschilderten Erlebnisse der Teilnehmenden zu erarbeiten. Sie sollten ermutigt werden, eigene
Erlebnisse und Gedanken mitzuteilen und Fragen zu stellen. Versucht, eine Stimmung im Sinne von
,Wir sind die Experten, die alles erkldren konnen’ zu verhindern. Die Berichte der Teilnehmerlnnen
konnen ein wichtiger Teil der Einfuhrung sein.

Ein (Uberarbeiteter) Vorschlag zur Einfihrung

(aus der JVA Sing Sing, USA, Januar 1992)

Es ist manchmal schwierig, Veradndernde Kraft begrifflich zu erkléren. Es hat sich deswegen als besser
erwiesen, kurze Einheiten zur VK anzubieten anstatt eine lange Rede zu halten. Aus diesem Grund
stellen viele Trainerlnnen das VK-Konzept nur kurz vor. In einer spateren Einheit werden die
Leitlinien vorgestellt und gemeinsam gelesen. Mit einer Runde zu der Frage ,Welche Leitlinie ist fiir
mich am einfachsten, welche am schwierigsten’ wird die Einheit abgeschlossen.

Wenn du deine Rede haltst, ist es wichtig klarzumachen, dass Verdndernde Kraft in deinem Leben und
im Leben der anderen Trainerinnen eine wesentliche Rolle spielt. Anstatt VK mit Geschichten aus
dem Handbuch oder aus dem Leben von bekannten Personen zu illustrieren, bitte einen Trainer oder
eine Trainerin, mit einer einfachen Definition anzufangen. Der Reihe nach kdnnen die anderen
Trainerlnnen ein kurzes Erlebnis, wo Verandernde Kraft in ihrem Leben eine Rolle gespielt hat,
erzéhlen. Dabei kann es auch sein, dass jemand anderes bei dir VK angewendet hat.

Eine einfache Erklarung auf Flipchartpapier:
,Verdndern’ heift ,etwas anders zu gestalten’.

Jede und jeder von uns hat die Mdglichkeit, eine Situation anders zu gestalten:
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- auf negative Weise in Richtung Gewalt
- auf positive Weise in Richtung Konfliktldsung

Der Begriff ,Verdndernde Kraft’ umfasst bei PAG die Kraft, die wir besitzen, um eine Situation auf
dem Weg zu einer Konfliktlosung in eine positive Richtung zu lenken.

Die Leitlinien, die wir haben, um diese Kraft zu entdecken und zu benutzen sind:

- Das Verlangen danach, den Konflikt zu l6sen (anstatt zu verletzen, zu gewinnen oder sich zu
réchen).

- Der Glaube daran, dass es etwas Wertvolles in jedem Menschen gibt und dass wir ihn manchmal
erreichen und dieses Wertvolle an die Oberflache holen miissen.

Vermittlungshilfen zur Verandernden Kraft

Im Workshop kénnen die Handzettel mit den Leitlinien nach der Einfiihrung eingesetzt werden, indem
man sie beispielsweise gemeinsam liest oder um Kommentare zu den verschiedenen Punkten bittet.
Viele Teams benutzen die Handzettel auch wahrend der Rollenspiele. Sie fragen, welche Aspekte von
Veréndernder Kraft auf die jeweilige Situation zutreffen.

In diesem Abschnitt findest du eine Kurzfassung der Leitlinien zur VK, die vervielféltigt und als
kleine Karten verteilt werden kann, eventuell in Folie verschweift.

AuRerdem findest du hier eine Sammlung von Fragen zur Verandernden Kraft, die von Gefangenen im
Eastern State Prison, USA, entwickelt wurden. Auch diese kdnnen kopiert und verteilt werden. In der
Endphase vieler Workshops wird den Teilnehmenden die Gelegenheit gegeben, eigene Fragen oder
Deutungen zur Verandernden Kraft zu entwickeln - jede/jeder stellt zwei oder drei davon in der
Gruppe vor, sie werden gesammelt und vom Team festgehalten und den Teilnehmenden nach dem
Workshop als Erinnerung an das Gruppenerlebnis zugeschickt.

Zudem gibt es die Mdglichkeit, eine Sammlung zu machen mit den Fragen:
- Was hilft mir, die Dinge, die auf dem Mandala stehen, auch anzuwenden?
- Was brauche ich dafiir?

Die Antworten kannst du z.B. wie die Blatter einer Blume um das Mandala herum sammeln.

Erstellen von Fragen zur Verandernden Kraft

In der Quéker-Praxis werden seit langem Fragen eingesetzt, um Werte und Ziele auszudriicken und
um Personen und Gruppen zu bestérken, diese anzustreben. Sie sind als Fragen und nicht als
Behauptungen formuliert, um tber sie nachzudenken und sie fur sich zu beantworten. So werden die
Fragen zum Malstab der Bewertung unseres eigenen Fortschritts auf dem Weg, diese Werte zu leben
und die eigenen Ziele umzusetzen. Wenn eine Gruppe nach einer Klarung neuer Werte sucht oder die
alten Werte an neue Situationen anzupassen versucht, ist es hilfreich, wenn die Gruppe ihre eigenen
Fragen zum Thema aufstellt. Bei der gemeinsamen Suche werden originelle Einsichten entstehen und
alle, die an dem Schreiben von Fragen teilnehmen, werden sie schlieflich verstehen, akzeptieren und
sich zu eigen machen. Dieser Prozess vermittelt auf bemerkenswert erfolgreiche Weise das Konzept
von der Verandernden Kraft und die Einstellungen und das Verhalten, die sie unterstiitzen. Ein
Beispiel von Fragen - unten aufgelistet - wurde bei einem AVP-Workshop in einer Haftanstalt im US-
Bundesstaat New York entworfen (weitere Beispiele finden sich im Anhang). Sie sind hier aufgefiihrt,
weil sie den Geist von Verdndernder Kraft sehr schon verkdrpern. Sie kdnnen bei einem Workshop
benutzt werden, um (ber sich selbst zu reflektieren. Trotzdem gibt es keinen Ersatz fur das
Lernerlebnis, das eine Gruppe macht, wenn sie ihre eigenen VK-Fragen formuliert.

Trainerlnnen kénnen zum Beispiel mit Hilfe eines Brainstorms Fragen sammeln und damit einen
Gruppenprozess in Gang setzen. Oder die Teilnehmenden schreiben eine Frage, die sie als wesentlich
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betrachten, auf. Auf jeden Fall sollten alle Fragen auf dem Flipchart aufgeschrieben und von der
ganzen Gruppe diskutiert werden.

Beispiel: Fragen zur Verandernden Kraft

(entwickelt im Eastern State Prison, USA)

Die geheimnisvollen Drei

1.
2.

Empathie: Bin ich in der Lage, mich in die Lage des Anderen zu versetzen?

Gewohnheit: Habe ich mich darin getibt, wachsam fur andere Herangehensweisen zu sein und
Ausschau nach einer Lésung ohne Verlierer zu halten?

Technik: Benutze ich gewaltfreie Techniken in all meinen Beziehungen?

Versuche ich, das Anliegen der anderen Person zu verstehen?
Stelle ich Fragen, um die Perspektive zu erweitern?
Sage ich, wie es mir geht, und versuche ich, einen Konflikt zu I6sen, wenn er aufkommt?

Lasse ich meinen Kontrahenten seinen Arger aussprechen, ehe ich eine Versohnung oder
einen Ausgleich suche?

Schaue ich meinem Kontrahenten ins Auge und appelliere an seinen Verstand?
Gebe ich zu, wenn ich falsch liege?
Vergebe ich mir selbst - und auch anderen?

Gebe ich das, was ich von Natur aus anzubieten habe, und akzeptiere ich andere, so wie sie
sind?

Ubernehme ich selbst die Verantwortung fiir mein Leben?
Arbeite ich, wo es Unrecht gibt, fiir konstruktive Veranderung?

Folge ich meiner Intuition, wenn ich entscheiden muss, ob ich mich der Situation entziehe
oder gewaltfreien Widerstand leiste?

Erwarte ich das Beste?
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Prinzipien der Verandernden Kraft

Wir streben danach, alle Konflikte dadurch zu lésen, dass wir ein freundliches Einverstandnis mit
unseren Gegnern und Gegnerinnen erreichen.

Wir begegnen jedem Konflikt mit dem Glauben, dass unsere Gegner und Gegnerinnen etwas in sich
haben (vielleicht ist es versteckt), das tun mochte, was richtig ist.

Wir versuchen unaufhorlich, dieses ,etwas’ zu erreichen.

Zu diesem Zweck versetzen wir uns in die Haut unserer Gegner und Gegnerinnen und sehen die
Situation mit ihren Augen, um herauszubekommen, warum sie so fiihlen und handeln, wie sie es tun.

Wir versuchen stetig, unsere eigene Position unter die Lupe und Uberprifen sie, um sicherzugehen,
dass sie wahr und fair ist und die anderen berucksichtigt. Falls nicht, so &ndern wir unsere Position
sofort, ohne Versuche, das Gesicht zu wahren.

Solange unsere Position wahr und fair ist und die anderen beriicksichtigt, verspiiren wir erwarten
grofe innere Kraft und kénnen fir unsere Position ohne Furcht vor Gewalt einstehen.

Wir versuchen der Einsicht dieser Kraft zu folgen und nicht ohne sie zu handeln. Zugleich bereiten wir
uns darauf vor, selbstsicher, mutig und sogar gefahrlich (natiirlich gewaltlos) zu handeln.

Wir suchen nach Verhaltensweisen, die unsere Gegner und Gegnerinnen uberraschen werden und sie
von unserem guten Willen ihnen gegeniiber und der Ernsthaftigkeit, mit der wir unsere Position
vertreten, (iberzeugen.

Wir sind keine Freunde und Freundinnen von Mihsal und Leiden. Aber manchmal sind uns unsere
Prinzipien und Ziele so wichtig, dass wir bereit sind, kdrperlich oder psychisch zu leiden, um sie zu
erreichen. Wenn dies passiert, kann die Annahme eines Nachteils unsere ,,Gegner* und ,,Gegnerinnen*
zum Nachdenken bringen und sie eventuell sogar fiir unsere Sache gewinnen.

Wenn wir provoziert werden, versuchen wir, nicht unbedacht zu reagieren, sondern uns an die
Prinzipien der Veradndernden Kraft zu erinnern, bevor wir handeln.

Wir sind bereit, wenn nétig, diesen Prinzipien geduldig und beharrlich fiir eine lange Zeit zu folgen,
weil wir wissen, dass Wiederholung und eine langandauernde Begegnung unserer Gegner und
Gegnerinnen mit der Verandernden Kraft notig sein kann, um tief eingegrabene Vorurteile abzubauen.

Wir versuchen, diesen Prinzipien zu allen Zeiten zu folgen, so dass sie durch diese Beharrlichkeit
Bestandteil unserer Art zu leben werden.
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Der Weg der Verandernden Kraft

Der Weg der Verandernden Kraft ist ein Weg der Verwandlung in dreierlei Hinsicht:

e Ich lasse mich verwandeln, werde mir meines eigenen Wertes bewusst, achte auf meine Gefiihle
und meine Bedurfnisse und gehe achtsam mit mir selber um.

e Ich bringe anderen Menschen ebenso Achtung, Wertschatzung und Aufmerksamkeit entgegen.
e Ich werde achtsam fur ihre Gefiihle, Bedurfnisse und Bitten.

In diesem Klima von Achtung und Wertschatzung verwandeln sich Konflikte und potentiell
gewaltsame Situationen in Herausforderungen, die beide Konfliktpartner und -partnerinnen
gemeinsam angehen. Sie suchen nach Ldsungen, die einen Gewinn flr beide darstellen, wobei die
Geflhle beider Seiten geachtet und gehdrt werden und die Beddirfnisse beider befriedigt werden.

Wenn ich mich selber achte, dann hore ich auf meine Gefiihle, wende mich mir selber zu, gebe mir
Einfuhlung:

Wo sitzt das Geflihl in meinem Korper? Wie fihlt es sich an?

Ich begruRRe das Gefihl, halte es aus und leiste ihm Gesellschaft, auch wenn es schmerzt.
Ich nehme wahr, mit welchen Satzen das Gefihl einhergeht und spreche sie innerlich aus.
Ich suche nach den Gefiihlen, die hinter Arger und Wut verborgen sind.

Ich lasse mir von den Gefiihlen zeigen, welche meiner Bedirfnisse unbefriedigt oder befriedigt
worden sind.

Ich Uberlege, was dazu beitragen konnte, mein Bedirfnis zu befriedigen. Welche Bitte habe ich an
mich oder einen anderen Menschen?

Wenn ich mich selber und den anderen achte, dann rede ich von mir, von meinen Beobachtungen,
meinen Gefuihlen, meinen Bedirfnissen, meiner Bitte (Ich-Botschaften).

Ich formuliere Bitten, keine Forderungen. Bitten stellen es dem anderen frei, dazu beizutragen, mein
Leben zu bereichern und schoner werden zu lassen. Sie sind eine Einladung, mir etwas Gutes zu tun.
Meine Bitten sind konkret und realisierbar.

Wenn ich den anderen achte, dann hére ich ihm zu und versuche ihn zu verstehen.
Was hat er/sie beobachtet und wahrgenommen?

Was fiir Gefiihle sind bei ihm/ihr ausgel6st worden?

Was fir Bedurfnisse sind bei ihm/ihr unerfullt?

Was mdchte er/sie, dass ich dazu beitrage, dass seine/ihre Bedirfnisse erfullt werden? Was kann ich
ihm/ihr Gutes tun? Wie lautet seine/ihre Bitte?

Manchmal muss ich dazu Ubersetzungsarbeit leisten, weil der oder die andere seine/ihre
Beobachtungen, Gefiihle, Bedurfnisse und Bitten nur in Angriffen, Forderungen und Beleidigungen
formulieren kann.

Welch ein Lebensweg hat diesen Menschen gepragt? Ich bringe seinem (oft schweren) Schicksal
Achtung entgegen.

Wenn ich den anderen Menschen achte, dann duRere ich keine Urteile, keine Beleidigungen, keine
Herabsetzungen und auch keine Analysen.

Ich mache mich auf den langen Weg der Ubung, um mich zu 6ffnen fiir Verandernde Kraft und mich
von ihr verwandeln zu lassen.

Ich Gbe den neuen, wertschatzenden Umgang zunéchst im kleinen Kreis ein: im Umgang mit mir
selbst, mit Freunden und Freundinnen, in der Familie, mit Kollegen und Kolleginnen und Bekannten.
Ich weite diesen Kreis schrittweise aus, bis ich auch Gegnern und Gegnerinnen in Wertschatzung
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und Achtsamkeit gegentibertreten kann und so potentiell gewaltsame Situationen fur das Wirken der
Verdandernden Kraft 6ffne.
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Zusammen mit Freunden und Freundinnen suche ich in Rollenspielen nach den besten
Verhaltensweisen und Ldsungen flr schwierige Situationen oder bei Konflikten mit anderen. Wir
geben einander Feedback: Was flr Gefihle hat dein Verhalten bei mir ausgel6st? Was war mir
hilfreich? Was fallt mir ein, das wir ausprobieren kénnten?

Verandernde Kraft - Beispiel 1 zur Vorstellung mit Mandala
(von Tickled Tony und Jubilant Jay, Prairie Area Council, AVP Canada)

Ziel

Zu fordern, dass die Teilnehmenden aktiv Uber einen Aspekt des VK-Mandalas nachdenken. Mittels
eines Wortes, das die Geflhle oder das Verstdndnis von VK wiederspiegelt, stellt man eine
Verbindung zu einem Teil oder mehreren Teilen der Zwiebel her. Dies hilft, das Konzept von VK zu
verinnerlichen.

Zeit
20-30 Minuten
Material

Ein VK-Mandala bzw. das Modell, mit dem ihr VK erarbeitet habt, ausgeschnitten oder grof? auf
Flipchartpapier; genligend Filzstifte und DIN-A4-Papier fir alle Teilnehmerlnnen. (Siehe Anleitung
Seite 28 zum Basteln von Mandalas.)

Ablauf

1. Lege die Teile des Mandalas oder das Modell, mit dem ihr die Verandernde Kraft erarbeitet habt, in
die Mitte des Gruppenkreises. Lass etwas Abstand zwischen den einzelnen Teilen.

2. Verteile das Material an die Teilnehmenden.

3. Erklare das Ziel der Ubung.

4. Bitte die Teilnehmenden, 5-10 Minuten darUber nachzudenken, welches Wort sie aussuchen
wirden, um ihr Verstandnis von VK darzustellen. (Meditative Musik kann an dieser Stelle
hilfreich sein.)

5. Nachdem sie Uberlegt haben, soll jeder sein ausgewéhltes Wort in groen Buchstaben auf ein Blatt
Papier schreiben. (Es kann auch etwas gemalt werden. Manche Gruppen neigen zu einer
klnstlerischen Ausdrucksweise.)

6. Dann bitte jeden Teilnehmer/jede Teilnehmerin, sein/inr Wort oder Bild zu dem Teil des Mandalas
zu legen, zu dem es seiner/ihrer Ansicht nach am besten passt.

7. AnschlieBend kann jeder/jede mitteilen (begrenze die Beitrdge auf 1-2 Minuten), warum er/sie
dieses Wort gewahlt hat und welche Beziehung oder Briicke zum VK-Mandala es darstellt.

Variante

Von Tammo zu Punkt 5: Auch der Grund, warum dieser Begriff gewahlt wird, die personliche
Bedeutung, ist vielleicht zu malen!
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Anmerkung

Manche TrainerInnen bezeichnen das Mandala auch als ,,Zwiebel®. Sie steht als Symbol dafiir, wie der
VK-Kern von den verschiedenen Teilen umhdillt wird und wie die Verdndernde Kraft Schale um
Schale freigesetzt werden kann. Die Trainerlnnen konnen mit ihrer Gruppe auch ein eigenes kreatives
Symbol entwickeln - z.B. mit Hilfe der Leitlinien zur VK-, indem sie die fur sie wichtigsten Aspekte
von VK erarbeiten und darstellen.
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Verandernde Kraft - Beispiel 2 zur Vorstellung mit Mandala
Ziel

Die Teilnehmerinnen lberlegen, wie ihr Bezug zur VK im Leben ist.

Zeit

ca. 20 Minuten

Material

Schon angefertigte Mandalas oder die Materialen, um Mandalas anzufertigen: bunte Farben benutzen!
(Siehe Anleitung Seite 28 zum Basteln von Mandalas.)

Ablauf

1. Falls VK schon besprochen wurde, erinnere die Gruppe kurz an die wesentlichen Elemente:
a) Das Potential, Situationen zu andern, um sie weniger gewaltsam zu gestalten.
b) Wir kénnen offen dafiir sein, dass es eine Mdglichkeit gibt, anders zu handeln.

2. Falls die VK-Leitlinien noch nicht besprochen wurden, soll das jetzt passieren.

3. Lege das mittlere Stiick des Mandalas in die Mitte des Stuhlkreises.
Lege die anderen Teile einzeln aus. Lese vor, was du auslegst.

4. Frage die Teilnehmenden, welcher Begriff oder welche Technik sie am meisten anspricht oder sie
am ehesten einsetzen wirden.

5. Bitte sie aufzustehen und sich neben dieses Teil zu stellen. Es dirfen sich mehrere
Teilnehmerlinnen neben dasselbe Stiick stellen. (Es ist einfacher zu sehen, was ausgewéhlt wurde,
wenn die Teile hochgehalten werden.)

6. Je nach GruppengréRe und verfiigbarer Zeit, kann der Anleiter/die Anleiterin die Teilnehmenden
bitten, ihren Namen zu sagen und mitzuteilen, welches Teil des Mandalas sie ausgesucht haben.
Keine Meinung ist falsch, nur unsere inneren und &uReren Wahrnehmungen konnen
unterschiedlich sein. Wenn die Gruppe grol} ist, kann es besser sein, wenn die Teilnehmerinnen
sich hinsetzen.

7. Wenn die Teilnehmerlnnen noch nicht sitzen, sollen sie dies jetzt tun. Welcher Teil des Mandalas
ist fur sie am schwierigsten?

Auswertung

e War diese Ubung leicht oder schwierig?
e Hast du mit jemand anderem etwas gemeinsam gehabt?
e Erzéhle von Unterschieden oder Beobachtungen, die du gemacht hast.

Anmerkung

Jede einzelne der Verhaltensmdglichkeiten in dem Mandala kann nachteilig sein, wenn sie ins
Extreme getrieben wird.
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Verandernde Kraft - Mandalas erstellen - eine Anleitung

1. Benutze Pappkarton oder Papier in bunten Farben. (Die Teile kdnnen mit durchsichtiger
Klebefolie stabiler gemacht werden.)

2. Schneide einen Kreis um 15-20 cm Durchmesser aus und schreibe , Verindernde Kraft’ darauf.
3. Schneide 12 Bdgen in verschiedenen Farben aus. Schreibe 1-3 Schltsselworter auf jedes Teil.

Unten sind Beispiele von unterschiedlichen Mandalas. Oft wird das linke benutzt. Es finden aber auch
Sonnen mit Strahlen und Blumen Verwendung, teilweise mit im Kurs gemeinsam erarbeiteten
Begriffen aus der personlichen Erfahrung der Teilnehmerinnen. Die Bilder unten sollen nur die
verschiedenen Mdglichkeiten veranschaulichen.

Der innere Kreis bezieht sich mehr auf Der &uflere Kreis bezieht sich mehr auf
die eigene Person: das Verhalten gegeniiber anderen:

o respektiere dich selbst e Dbestétige andere

e (ibe Geduld o stelle Fragen

e bleib ruhig e benutze Uberraschung

e sei mutig e versuche es mit Humor

e denke nach, bevor du e suche nach Versdhnung

handelst e akzeptiere andere so wie sie sind
e gehe ein Risiko ein

Anmerkung

Es ist nicht zwingend, die Mandala-Form zu nehmen. Bunte Stiicke Pappkarton in selbst ausgesuchten
Formen funktionieren genauso gut.
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Teil C: Das Team - Zusammenarbeit, Gruppendynamik,
Methodisches

Was es bedeutet, PAG-TrainerIln zu werden

Wer Trainerln werden will, sollte dieses Handbuch sorgféltig lesen. Sie/er sollte die Vortrdge und
Ubungen nach Maglichkeit auch praktisch einiiben. Um Trainerln zu werden, bedarf es einer guten
Mischung aus Selbstvertrauen, Sicherheit und Einfuhlsamkeit in die Gefiihle und Bedirfnisse der
Teilnehmerinnen und der anderen Trainerlnnen. Darlber hinaus erfordert es die Bereitschaft, sich
verbindlich aufgrund der eigenen inneren Uberzeugung einzubringen, dass gewaltfreie Losungen
sowohl mdglich als auch wiinschenswert sind und dass die Kraft und die Eingebung, diese Ldsungen
zu finden, in uns entstehen kann, wenn wir sie brauchen. Diese Uberzeugung baut auf einer positiven
Einstellung gegentiber anderen Menschen auf. Es ist diese Grundeinstellung, die die Ubungen und
Gesprache tragfahig macht.

Selbstreflexion flr Trainerlnnen: Was bedeutet es, Mitglied eines PAG-Teams
ZuU sein?

Wir haben als Trainerlnnen die Verantwortung fiir die Gestaltung des Kurses, aber auch die Macht,
das Kursgeschehen zu beeinflussen. Um fir sich und die TeilnehmerInnen verantwortlich mit dieser
Macht - und auch dem erforderlichen Einsatz unserer eigenen Krafte - umgehen zu kénnen, ist es
hilfreich, sich der eigenen Motivation fur die Arbeit bei PAG sehr bewusst zu sein. Warum arbeite ich
als TrainerIn? Wie viel Energie will ich einsetzen? Was verspreche ich mir davon? Was sind meine
Bedirfnisse als TrainerIn? Diese und ahnliche Fragen sollte sich jeder und jede in einer stillen Stunde
stellen (s. auch Anhang: Anregungen zur Selbstreflexion fiir Trainerinnen).

Flhrungsstil und der Weg der Erméchtigung

Ein altes Klischee besagt: ,,Macht korrumpiert und totale Macht korrumpiert total.“ An diesem
Klischee ist - wie auch an anderen - eine ganze Menge dran. Trotzdem ist eines der wichtigsten Ziele
von PAG-Workshops die Ermédchtigung (empowerment) der Teilnehmerinnen. Diese Erméchtigung
(oder Bestarkung) soll im Interesse aller Beteiligten in die Gemeinschaft hineingetragen werden. Dies
ist deshalb so entscheidend, weil die Umkehrung des Klischees ja genauso wahr ist: ,,Machtlosigkeit
korrumpiert und totale Machtlosigkeit korrumpiert total.“ Es ist lebenswichtig fiir alle Menschen,
einen gewissen Grad an Macht (ber ihr Leben und ihre Umgebung auszuiiben. Alle Menschen
besitzen eine gewisse Macht in sich, die zwar unterdriickt oder verdrangt, aber nicht wirklich zerstort
werden kann. Wenn man Menschen an der Auslibung der ihnen zustehenden und legitimen Macht
hindert, werden sie ihre Macht auf destruktive Weise einsetzen. Daher ist es das Anliegen von PAG-
Workshops, die Existenz und die RechtmaRigkeit der Macht jedes Einzelnen zu bestatigen und den
Teilnehmerinnen eine Erfahrung von gemeinsamer Macht zu vermitteln, die verantwortungsbewusst,
kooperativ und konstruktiv eingesetzt wird — in unserem Fall bzgl. des Kursablaufs.

Erméchtigung entsteht nicht zufallig und auch nicht sofort. Sie kann erreicht werden, wenn der
Gruppenprozess bewusst geplant wird und sich der Fuhrungsstil an dem Ziel orientiert, die Macht der
Trainerlnnen auf die TeilnehmerInnen zu tbertragen. Da jeder PAG-Workshop anders ist und sich die
Planung an den jeweiligen Teilnehmerlnnen und an der Gruppensituation orientieren muss,
beschreiben wir an dieser Stelle den Fuhrungsstii von PAG und die Dynamik des PAG-
Gruppenprozesses.

Grafisch kann die Bestérkung so dargestellt werden:
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Macht der TrainerlnnenLinie der

Die Machtverhéltnisse zwischen Trainerinnen und Gruppe an den nummerierten Punkten lassen sich
so beschreiben:

1. Die Trainerlnnen definieren die Ziele, planen die Tagesordnung, geben wenig Gelegenheit zur
Rickmeldung und haben ihre Absichten schon vorher festgelegt. Die Trainerinnen sind die Chefs
bzw. Chefinnen.

2. Die TrainerInnen definieren die Ziele, planen die Tagesordnung, akzeptieren Riickmeldung, wenn
ihnen das sinnvoll erscheint. Sie haben Lernschritte vorgegeben, aber die Gruppe kann mit diesen
Lernschritten flexibel umgehen. Die Trainerinnen sind Lehrende.

3. Die Trainerlnnen schlagen eine Tagesordnung vor oder bitten die Gruppe um Vorschldge. Sie
ermutigen die Teilnehmerlnnen zur Rickmeldung, die zum lebendigen Teil des Gruppenprozesses
wird. Die Ziele verdndern sich, wéhrend sich die Gruppe weiterentwickelt. Die Trainerlnnen sind
Helfende.

4. Die Gruppe bestimmt die Ziele, die Tagesordnung und die Lernschritte. Die Interaktion in der
Gruppe ist offen und gleichberechtigt, kann aber auch - in schwierigen Phasen - verhalten, langweilig
oder unzusammenhéngend sein. Die Trainerinnen sind Beratende bzw. Begleitende.

Wichtige Fragen fur die Trainerinnen

An welchem Punkt der Erméchtigungslinie sind wir nach unserer Einschétzung jetzt?
Wo sollten wir nach Meinung der einzelnen Teammitglieder sein?
Wie konnen wir die Gruppe, mit der wir arbeiten, weiter erméachtigen?

Im ersten Grundkurs missen wir notwendigerweise am Anfangsbereich der Ermé&chtigungslinie
beginnen, da die Teilnehmerlnnen unser Konzept und mdgliche Angebote noch nicht kennen. Jeder
Teilnehmer und jede Teilnehmerin hat Machtlosigkeit oder Entméchtigung in verschiedenen
Lebensbereichen erfahren und bringt diese Erfahrungen mit. Man kann zumindest davon ausgehen,
dass die Teilnehmerlnnen aus einer JVA autoritdren Machstrukturen ausgesetzt sind, die sie nicht dazu
ermutigen, sich selbst als Menschen zu sehen, die Macht ausiiben und erwerben kénnen und dirfen.
Vielleicht haben sie gelernt, die bestehenden Machtstrukturen zu manipulieren, vielleicht auch, sich
auf selbstzerstorerische Weise gegen sie aufzulehnen. Aber vermutlich ist es fur sie nicht vorstellbar,
dass sie die Strukturen beeinflussen und verédndern kdnnen. Daher mussen wir am Anfang den Prozess
steuern und dann so weiterplanen, dass die Gruppe der Erméchtigungslinie folgt und durch die
Erfahrung von Macht méchtiger wird - in positivem Sinne.

Wenn alles gut lauft, werden einzelne Gruppenmitglieder und die Gruppe als Ganzes Veranderungen
in ihrer Wahrnehmung und ihrem Verhalten bemerken - zumindest in der zeitlich begrenzten
Workshop-Gemeinschaft. Die Teilnehmenden lernen, dass Gemeinschaft entstehen und gelebt werden
kann. Sie werden erfahren, wie angenehm es ist, sich zugehorig zu fuhlen. Sie kénnen lernen, dass
sich Macht teilen l&sst und durch das Teilen noch starker wird, dass die gewaltfreie, kooperative
Aktion Gewalt Uberwdltigen kann - und dass sie wertvolle Menschen sind, die etwas zu diesem
Prozess beitragen konnen. Sie werden dies aus ihren eigenen Erfahrungen heraus lernen. Was zundchst
nur vage empfunden wird, kann sich zum Ende des Workshops zu einem richtigen Hochgefuhl
entwickeln. Aber zu diesem Zeitpunkt wird das Gefuhlte meist noch nicht richtig im Denken
verankert. Oft bleiben Menschen zun&chst darin verhaftet, Gewalt als Notwendigkeit zu sehen. Aber
wenn der PAG-Prozess in Gang gesetzt wird, konnen die neuen Wahrnehmungen die alten Muster
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hinterfragen. Die intellektuelle Verarbeitung kommt spéater. Sie wéchst aus der Saat der Erfahrungen,
die zundchst intuitive Keime hervorbringt. Damit dies passiert, missen wir Trainerlnnen als
diejenigen, die den Prozess planen und am Leben halten, uns der Dynamik dieses Prozesses sehr
bewusst sein.

Gestaltung der Prozessdynamik

Zu der Gestaltung gehort:
1)

pESSimismus

2)

Wenn ein Bild mehr sagt als tausend Worte, sagt ein Erlebnis mehr als eine Million. PAG ist
grundsétzlich erlebnisorientiert und orientiert sich an Positiv-Erfahrungen.

Obwohl jeder und jede Einzelne wertvoll ist und etwas beizutragen hat, kénnen Menschen sich
erst dann wirklich entfalten, wenn sie selber ein ausreichendes Selbstwertgefihl entwickelt haben.
Solange sie sich selbst nicht vertrauen, werden sie in den gewohnten Verhaltensmustern stecken
bleiben, auch wenn diese fur sie selbst und fir andere destruktiv sind. Wir wollen die
TeilnehmerInnen daher bestatigen und ihnen vermitteln, wie sie sich selbst bestitigen kdnnen.
Wenn wir dazu auffordern, positive Erfahrungen und Erfolge mit der Gruppe zu teilen, vermitteln
wir, dass die Teilnehmerinnen Gutes (ber sich mitzuteilen haben. Der Blickwinkel, aus dem wir
arbeiten, soll nicht negative Erfahrungen ausgrenzen, sondern den Fokus auf das, was ,gut lauft’
richten und aus dieser Position Weiterentwicklung férdern.

Lernerf ol

FEENNEEE

Salbstvertrauen Bezeisterunsg

Schwachung
der Personlichkeit

Verstetizung Optimismus

dexs MiBerf ol g=

Lernerfalg

(aus: www.ni.schule.de/~pohl/lernen/kurs/lern-01.htm)

Wenn wir beispielsweise darum bitten, einen gewaltfrei gelosten Konflikt in der Gruppe
vorzustellen, vermitteln wir nicht nur, dass die Teilnehmerinnen gewaltfreie Losungen finden
kénnen, sondern dass sie diese auch aktiv suchen und schon einmal gefunden haben - eine
Erkenntnis, die fur in Gewaltmustern verhaftete Menschen oft ein Aha-Erlebnis ist.

Menschen missen da ansetzen, wo sie gerade sind, mit dem, was sie zum gegebenen Zeitpunkt
mitbringen. Sie kdnnen nur von ihrem augenblicklichen Standpunkt ausgehend Schritte machen,
die fiir sie richtig sind. Wir wissen nicht, was die richtigen Schritte fur sie sind. Fiir jemanden, der
bisher Waffen einsetzte, um andere zu kontrollieren, kann verbale Kontrolle ein erster Schritt sein.
Fir Menschen, die niemals ihr Recht auf die Durchsetzung der eigenen Interessen gebraucht
haben, kann es ein erster Schritt sein, Wut auszudriicken. Fiir Menschen, die ihre Wut bisher dazu
benutzt haben, andere zu beherrschen, kann Zurtickhaltung ein erster Schritt sein. Es ist unsere
Aufgabe, Bestatigung fir diese personlich zutreffenden Schritte zu geben und zu ihnen zu
ermutigen
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Diejenigen von uns, die auf die offensichtlichsten Formen der Gewaltanwendung verzichten, iiben
andere Formen von Gewalt aus: a) Prinzipiell sind wir an einer ungerechten Gesellschaftsordnung
beteiligt, die Gewalt und Hunger in die ganze Welt exportiert. b) Wir verhalten uns oft passiv,
wenn wir mit Unrecht konfrontiert sind. ¢c) Wir haben unsere eigenen, subtilen Methoden, mit
denen wir andere manipulieren und einschranken. Psychische Gewalt kann dabei genauso
zerstorerisch sein wie physische Gewalt. Wenn wir andere daran hindern, sich emotional und
geistig zu entfalten Gben wir Gewalt aus. Daher sollten wir in unserer Rolle als Vermittelnde
bescheiden bleiben.
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Viele destruktive Denk- und Verhaltensmuster ergeben sich daraus, dass Menschen nicht erlaubt
wird, sich in gegenteiliger Weise, also konstruktiv zu verhalten. Unter ,erlauben’ verstehen wir an
dieser Stelle die Erlaubnisse bzw. Verbote, die durch die Erwartungen der Eltern und der
Gesellschaft dem Kind vermittelt und spater verinnerlicht werden. Wenn beispielsweise einem
Jungen vermittelt wird, dass sich nur ein Schwachling weigert, sich zu prugeln, muss er als
Erwachsener zundchst die Erlaubnis erhalten bzw. sich geben, gewaltfreie Konfliktldsungen in
Erwdgung zu ziehen. Das Erlaubte/Verbotene in der Vergangenheit jedes und jeder Einzelnen
variiert. Aber wenn wir Verhaltensanderungen erwarten, missen wir oft davon ausgehen, dass wir
zunéchst dies ,erlauben’ féordern miissen.

Menschen brauchen fir ihr Wachstum und ihre Entwicklung eine Gemeinschaft, in der sie sich
zugehorig und geschutzt fuhlen, so dass sie das Risiko der Veranderung eingehen kdnnen. Eine
sichere Gemeinschaft oder Gruppe setzt voraus, dass sich ihre Mitglieder fureinander und fir eine
verbindliche Zusammenarbeit, gegenseitige Achtung und Zuwendung entscheiden. Sie setzt
voraus, dass gemeinsam geplant und gearbeitet wird und dass mit denen, die gegen die Regeln der
Gemeinschaft verstoRen, gewaltfrei verhandelt und umgegangen wird. Eine solche Gemeinschaft
kann durch die Anwendung einiger weniger Grundregeln (s. ,Einfiihrungsvortrag’) und mit Hilfe
der PAG-Kommunikationstechniken und Konfliktlosungsmethoden fast tberall entstehen. Die
vorrangige Aufgabe jedes PAG-Teams ist es, eine solche Gemeinschaft in Workshops aufzubauen,
um zu zeigen, dass dies mdglich ist.

Alle Menschen haben das Bediirfnis, sich mitzuteilen und verstanden zu werden. Gewalt entsteht,
wenn dieses Bedirfnis unerfullt bleibt - und das passiert in unserer Gesellschaft ganz
systematisch. Daher ist es eine weitere vorrangige Aufgabe von PAG-Workshops, einen sicheren
Raum zu schaffen, in dem sich die TeilnehmerInnen ausdriicken kénnen, in dem sie sich wirklich
verstanden fuhlen und in dem aktive Kommunikation gelernt werden kann.

Menschen haben ihre eigenen Antworten und Lésungen, so wie sie auch ihre eigenen Fragen und
Probleme haben. Es ist nicht unsere Aufgabe, Losungen und Antworten vorzugeben, sondern wir
versuchen, den Teilnehmerlnnen zu vermitteln, wie sie diese fiir sich selbst finden und entwickeln
kdnnen.

Entscheidend ist, dass es eine Kraft gibt, die Feindseligkeit und Zerstérung in Zuwendung,
Zusammenarbeit und Kreativitat verwandeln kann. Diese Kraft wirkt einerseits dadurch, dass alle
Menschen grundsétzlich das Richtige tun mdchten. Sie kann nicht kinstlich erzeugt werden. Aber
wenn wir uns fiir sie 6ffnen, kann sie durch uns wirken, Gewalt verhindern und zu gewaltfreien
Losungen verhelfen, die durch Willensanstrengung allein vielleicht nicht moglich waren. Diese
Veréndernde Kraft kann nicht klar definiert werden, aber wir sollten sie so gut wie mdglich
beschreiben. Denn wenn wir auf ihre Existenz hinweisen, kdnnen Menschen sich fur sie 6ffnen
und sie wird mehr Anwendung finden. Dies so gut wie moglich zu vermitteln, ist wohl unsere
wichtigste Aufgabe in den Workshops.
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Das Team

Die Zusammenarbeit in Teams ist ein Grundsatz von PAG. Wir sind eine nicht-hierarchische
Organisation. Wir legen keine Examen ab. Keine und keiner von uns ist ,gewaltfrei gepriift’. Wir
haben keine Weisheit ,von oben’ erhalten, die wir nach unten weitergeben. Jede und jeder von uns
sucht einen gewaltfreien Weg und uns sind andere Suchende willkommen. Dabei ist es gleichgdiltig,
ob sie auf dem Weg vor oder hinter uns zu sein scheinen. Keine und keiner von uns ist frei von
Unzulénglichkeiten und Versaumnissen in Sachen Gewaltfreiheit. Da wir in Teams
zusammenarbeiten, koénnen wir Wertvolles voneinander lernen, uns erganzen, verschiedene
personliche Zugange anbieten und uns auch gegenseitig davon abhalten, zu weit vom Thema und vom
Prozess abzuweichen.

Teams von 2-3 erfahrenen Trainerlnnen und 1-2 Azubis sind am sinnvollsten. Eine Person allein ist
sehr belastet und kann schwer alle wesentlichen Prozesse auf einmal im Blick haben und auch die
Verschiedenheit der Trainerlnnen schwer darstellen; mehr als drei erfahrene Trainerinnen kénnen zu
Schwerfélligkeit fiihren. 1-2 Azubis kdénnen bzw. sollten einbezogen werden, damit sie Erfahrungen
sammeln konnen. Erfahrene Trainerlnnen haben dabei die Aufgabe, den neuen zu helfen und
Erprobungsmdglichkeiten und Feedback zu geben. Den neuen Trainerinnen muss bewusst sein, dass
sie noch am Anfang stehen und sie sich durch die Erfahrungen im Team mehr und mehr einbringen
kdénnen.

Mindestens zwei Mitglieder des Teams sollten erfahren sein, es ist nicht gut fiir die Dynamik des
Teams, wenn nur eine Person ,Bescheid weil3’ und alle anderen lernen. Ein erfahrener Trainer oder
eine erfahrene Trainerin wird im voraus oder beim Planungstreffen als TeamleiterIn (siche ,,Aufgaben
vom TeamleiterInnen®).

Das Team arbeitet nach dem Konsensprinzip und es ist eine der Hauptaufgaben des/der Leitenden,
den Konsens herbeizufiihren. Wenn das Team Probleme damit hat, einen Konsens zu erreichen, muss
wegen Zeitdrucks manchmal schnell gehandelt werden. Dann liegt die Entscheidung letztendlich bei
dem/der Leitenden. Probleme, die sich aus Entscheidungen ergeben, mussen evtl. spater mit Hilfe
einer groReren PAG-Gruppe bearbeitet werden (s. auch ,,Wenn Dinge schief laufen — Wie geht man
mit Konflikten im Team um?*).

Es ist wichtig, dass das Team wirklich gut zusammenarbeiten kann. Eine gute Zusammenstellung des
Teams ist dabei hilfreich. Aber oft entstehen Teams einfach aus denjenigen, die gerade verfligbar sind.
Grundsatzlich wird angestrebt, dass alle PAG-Trainerlnnen versuchen, mit jeder/jedem anderen
zusammenzuarbeiten. Wenn Konflikte entstehen, missen diese wirklich bearbeitet und gelst werden.
Niemand ist perfekt und zwischenmenschliche Spannungen kénnen sehr stérend sein, aber die
Unfahigkeit zur Zusammenarbeit mit anderen ist ein Problem, das wir nicht auf die leichte Schulter
nehmen sollten.

Auf dem Weg, Trainerln zu werden

Wir ermutigen alle, an PAG-Workshops teilzunehmen. Diejenigen, die ihre Erfahrungen vertiefen
mdchten, konnen auch an Aufbaukursen teilnehmen. Wer weiter bei PAG mitarbeiten mdchte, muss
darlber hinaus am Trainerkurs mitmachen. Wir haben kein Ausschlussverfahren fiir Leute, die dafiir
,ungeeignet” erscheinen. Diese Kurse sind flr Leute offen, die an mindestens einem Grundkurs und
zwei Aufbaukursen teilgenommen haben.

Die Teilnahme an einem Trainerkurs bedeutet nicht automatisch, dass man anschlielend gleich als
,,Azubi““ in einem Team mitarbeiten kann. Dies ist manchmal ein sensibler Punkt: Auf der einen Seite
mdchten wir niemanden ausschlieRen von der Mdglichkeit, sich als Trainerln auszuprobieren und
eigene Entwicklungsimpulse mitzunehmen. Auf der anderen Seite sind die erfahrenen Trainerlnnen -
insbesondere die Teamleiterinnen - dafiir verantwortlich, ein ausgewogenes Team zusammenzustellen,
das konstruktiv zusammenarbeitet und eine gute Anleitung der Ubungen gewahrleistet.

Manchen Teilnehmerinnen kann auch geraten werden, lieber noch ein oder zwei Kurse zu besuchen,
bevor sie als Azubi mitarbeiten. Es ist auch gar nicht moglich, nach einem Trainerinnen-Kurs allen
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Teilnehmerinnen einen Platz als Azubi anzubieten: bei maximal 2 Azubis pro Kurs wirde dies 7
Kurse innerhalb eines Jahres in einer JVA bedeuten, damit jeder auch nur einmal die Chance dazu
bekéme. Insofern ist uns der Hinweis wichtig, dass ein Nicht-gefragt-werden nicht eine Ablehnung der
Person darstellt.
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Trainerlnnen in der JVA

Wir haben von Anfang an bei den Workshops in den Gefangnissen Gefangene dazu ermutigt,
Trainerin zu werden und die Workshops im Geféngnis mitzuleiten. Leider gibt es manchmal
institutionelle Schwierigkeiten, die die Zusammenarbeit mit Trainerlnnen aus der JVA belasten. Zum
Beispiel haben wir oft nicht ausreichend Zeit, die gesamte Kursplanung gemeinsam vorzubereiten.
Auch eine Teilnahme an unserem jahrlichen Aktiventreffen, bei dem sich viele Trainerlnnen treffen,
ist Inhaftierten oft nicht moglich. Aber solche Probleme sind geringfugig, wenn man daran denkt,
wieviel Starke unser Projekt durch die vielen Gefangenen oder haftentlassenen Trainerinnen gewinnt.

Teamentwicklung

Als Teamentwicklung wird der Prozess bezeichnet, bei dem sich die Mitglieder eines Teams
zusammenfinden und gemeinsam lernen, effektiv zusammenzuarbeiten. Dabei geht es in erster Linie
um folgende Punkte:

e Im Team und Workshop ankommen, den Alltag loslassen.
e Eine Atmosphare des Vertrauens und der Zusammenarbeit untereinander herstellen.
e Das, was ich ins Team und in den Kurs einbringen kann und mdchte, benennen.

o Die Absprache der Kommunikation im Team wahrend der Einheiten. (Was machen wir, wenn
.. ich eine Idee habe; ich glaube, dass etwas fehlt; der Faden verloren wird; Trainerlnnen
gefiihlsméRig involviert sind, usw.?)

e Sich gemeinsame Ziele setzen und diese verfolgen.
e Die anstehenden Ubungen unter den Teammitgliedern aufteilen.

Fur eine gute Teamentwicklung braucht das Team Zeit vor dem Workshop, so dass sich die
Trainerlnnen kennen lernen, mégliche Probleme der Zusammenarbeit ansprechen und bewaéltigen, eine
vorlaufige Planung fir den Workshop-Verlauf und einen definitiven Plan fir die erste Phase
entwickeln und praktische Angelegenheiten kl&ren kdnnen.

Diese Einheit ist wichtig, sie darf nicht zu kurz kommen! Man kann in Versuchung geraten, an
dieser Stelle zu ,sparen’, PAG-Trainerlnnen sind vielbeschéftigte Leute und leben oft in grofer
Entfernung zueinander. Widersteht der Versuchung! Auch Treffen mit den Trainerinnen im Gefangnis
kénnen durch institutionelle Rahmenbedingungen erschwert werden. Doch da sich Trainerlnnen von
drinnen und drauBen meist nicht sehr gut kennen, sind gerade diese Treffen besonders wichtig.

Wenn die Barrieren, die ein gemeinsames Treffen behindern, nicht tiberwunden werden kdnnen, musst
ihr euch darauf einstellen, mit den daraus entstehenden Problemen umzugehen. Diese werden
insbesondere bei Teamdifferenzen deutlich.

Grundregeln fir die Zusammenarbeit

Kommunikation und Offenheit sind sehr wichtig. Gefuhle zwischen den Trainerlnnen sollten offen
ausgesprochen werden.

Die Teammitglieder sollten sich (u.a.) fragen:
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Wie sehen wir unsere Rolle als Trainerlnnen? Sind wir bereit, das Konsensprinzip als

Entscheidungsgrundlage zu akzeptieren? Was passiert, wenn der/die Teamleiterln sich mit einer
bindenden Entscheidung durchsetzen muss?
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Gibt es zwischen uns verdeckte Gefiihle, die sich im Vorfeld entwickelt haben und den (negativ)
Workshop beeinflussen kdnnten?

Vielleicht kann die Aussprache dieser und ahnlicher Themen nicht zu einer vollstandigen Klarung
flihren, aber sie ist wirklich entscheidend, wenn es darum geht, ein arbeitsfahiges Team zu entwickeln.
Das Wissen, dass Information allen zugénglich gemacht und Entscheidungen gemeinsam getragen
werden, starkt jedes Team.

Die Trainerlnnen jedes Teams sollten bewusste Verabredungen zur Zusammenarbeit treffen (s. unten:
,Rahmenbedingungen fiir eine gute Zusammenarbeit’). Dafiir konnten beispielsweise alle ihre
Erwartungen an die anderen Teammitglieder aufschreiben. Dann kdénnen die Erwartungen
zusammengestellt werden. Zum Beispiel: eigener Anteil an den Aufgaben, Entscheidungsprozesse,
Anwesenheit, mogliche Arbeitsteilung, falls ein Teammitglied ausféllt, die Mdglichkeiten zur Riick-
meldung und Kritik am Team und an einzelnen Mitgliedern und die gegenseitige Unterstiitzung im
Team.

Jeder Trainer und jede Trainerin sollte klarstellen, welche Ubungen sie/er nicht anleiten mochte. Man
kann diese Entscheidungen zum Anlass nehmen, die Wertvorstellungen (hinter welchem Teil der
PAG-Philosophie die einzelnen stehen und hinter welchem nicht) und die Kompetenzen, die die
einzelnen einbringen, zu besprechen. Unerfahrene Trainerinnen sollen dazu ermutigt werden, sich an
Ubungen mit steigender Komplexitat heranzuwagen. Sie sollten unterstiitzt werden, wenn sie sich
etwas zutrauen - aber nicht dazu gedrangt werden. Kein Mitglied des Teams sollte eine Ubung
vorstellen, bei der ihm wirklich unwohl ist.

Versucht vorwegzunehmen, welches Verhalten der Trainerlnnen mdglicherweise andere belasten,
verletzen oder Konflikte im Team hervorrufen konnte und Uberlegt, wie ihr damit umgehen konnt.
Zum Beispiel kann sich ein unerfahrener Trainer in einer Anleitung ,verirren’ oder den Zweck einer
Ubung verzerren. Was geschieht, wenn andere unaufgefordert inre Hilfe anbieten, etwas korrigieren
oder erganzen? Wird dies als Einmischung empfunden? Oder als eine angenehme Aufteilung von
Verantwortung? Erinnert einander an die Methoden, die PAG zur Krisenbewadltigung anbietet -
besonders die Mdoglichkeit, sich wihrend des Gruppenprozesses in einem ,clinic’ (Mini-
Teambesprechung, s. unten) zuriickzuziehen. Besteht darauf, dass ein positiver Verlauf des
Workshops das Wichtigste ist. Die Gefiihle der Teammitglieder sind wichtig, miissen aber manchmal
in Krisensitzungen schnell behandelt werden und dirfen keinesfalls destruktiv in den Workshop
hineinwirken. Das groRte Tabu ist Streit zwischen Team-Mitgliedern wahrend der Einheiten!

Uberlegt ebenso, welchen Wunsch an die Arbeit ihr habt (Das Beste erwarten!). Was ware fiir euch ein
gelungener Kurs?

Jedes Gesprach der Trainerlnnen sollte mit gegenseitiger Anerkennung und Bestétigung abgeschlossen
werden. Trainerlnnen bendtigen dies ebenso wie Teilnehmende!

Klarung: Rahmenbedingungen fur eine gute Zusammenarbeit

Zeit/Anwesenheit: Zeit ist fur uns ein wichtiger Faktor. Ein Team braucht ausreichend Zeit, um sich
vorzubereiten, um Besprechungen wéhrend des Kurses durchzufiihren und um eine ausreichende
Auswertung zu vollziehen. Es ist daher ratsam, gemeinsam den Zeitrahmen zu kléaren. Eine
Teilabwesenheit eines Teammitglieds muss zwingend im Vorfeld geklart werden und muss von allen
Teammitgliedern getragen werden.

Grenzen: Es kann sein, dass ein Teammitglied sich etwas vornimmt, aber spéter merkt, dass er oder
sie es nicht schafft, es zu nahe geht oder die eigenen Kréfte ubersteigt. Jede und jeder soll ermutigt
werden, dies ohne schlechtes Gewissen anzumelden. Es kann dann gemeinsam mit den anderen
Trainerlnnen nach einer Lésung gesucht werden.

© PAG e.V. 2005



g

Entscheidungsfindung: Bei der Entscheidungsfindung achten wir auf die Meinungen von allen im
Team und streben an, einen Konsens zu finden.
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Verantwortung im Team: Die Teammitglieder Ubernehmen selbst die Verantwortung dafur, sich im
Team zu Wort zu melden und zu sagen, welche Ubungen sie gerne anleiten und welche sie lieber
lassen wiirden.

Unterstitzung: Wir achten darauf, wie es uns geht. Wir tragen Unstimmigkeiten im Team nicht vor
den TeilnehmerInnen aus.

Verbindlichkeit: Wenn wir Ubungen anleiten, weichen wir nicht ohne vorherige Rickfrage im Team
vom Kurs ab.

Erganzungen: Bei der Anleitung von Ubungen versuchen wir daran zu denken, die Mittrainerinnen
zu fragen: ,,Gibt es etwas, das das Team erginzen mochte?* (oder eine dhnliche Formulierung)

Anderungen: Wenn sich die inhaltliche Entwicklung anders vollzieht als erwartet und ein
Trainer/eine Trainerin Bedarf nach einer Intervention o.4. hat, kann ein sogenanntes ,clinic’ hilfreich
sein. Dies ist eine Mini-Teambesprechung, um gemeinsam zu entscheiden, wie es weitergeht. Sie kann
entweder vor der Gruppe oder auRerhalb der Gruppe passieren.

Notfalle: Wenn eine starke Stérung auftritt, z.B. ein Teilnehmer in starke Emotionen gerét oder eine
Schlégerei ausbricht, sollte sich eine erfahrene Person anbieten, mit der/dem Betroffenen kurz
rauszugehen oder Hilfe zu holen.

Feedback: Feedback ist ein wesentlicher Teil der Teamarbeit.__Es ist wichtig, die Bereitschaft zu
haben, sowohl Feedback zu geben als auch zu nehmen, inklusive Anderungsvorschlagen.

Herausforderung: Wenn wir an einem bestimmten Wochenende etwas als Herausforderung ansehen
mdchten und uns daflir besonders Feedback wiinschen, sollten wir dies dem Team vorab sagen.

Vorschlag fur das erste Vorbereitungstreffen

Runde
(Eine auswaéhlen, die anderen Fragen dann im Gesprach klaren.)

e Etwas, das mich gerade in meinem Leben beschaftigt und das auch meine Mitarbeit im Workshop
beeinflussen kénnte.

e Etwas von mir, das ich erzédhlen mochte.

e Wie ich mich jetzt im Team fuhle.

e Worauf ich mich mit dem Team bei diesem Workshop freue.

e Meine Starken und Schwichen (oder Angste und Hoffnungen) als Trainer bzw. Trainerin.

e Worin ihr mir Unterstltzung geben konnt.

Allgemeiner Ablauf/Logistik

1) Sitzordnung kldren. Es ist gut, wenn die Teammitglieder sich unter den Teilnehmenden verteilen.
So kann ein besseres Stimmungsbild entstehen und Augenkontakt gehalten werden.

2) Uberleitungen von einer Ubung zur néichsten klaren.
3) Bestimmen, wer auf die Zeit aufpasst.

4) Wenn gewunscht, Signale verabreden, um auf die Zeit oder die Notwendigkeit einer Besprechung
u.d. aufmerksam zu machen.

5) Die sonstigen Aufgaben, wie z.B. Programm schreiben, gerecht verteilen.
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Einheiten

1) Besprechung der erarbeiteten Programmeinheiten: Wer macht sie wie und wie sollen sie heute
durchgefuhrt werden?

2) Wer macht was?

Abschluss

Alle sagen, was sie bei den anderen im Team oder beim ganzen Team wéhrend der Planungsphase
geschatzt haben.

,Texas Hug’ im Team.

Teambesprechungen zwischen Einheiten

In den Besprechungen werden - in den Pausen oft kiirzer, in den Abendvorbereitungen ausfiihrlicher -
folgende Punkte angesprochen:

e Wie sind die Einheiten der einzelnen Trainerlnnen gelaufen, wer hat sich wann wie gefihilt,
was war gut und was konnte er/sie verbessern?

o  Wie war's? Wie ist die Arbeit des Teams angekommen? Wo steht die Gruppe jetzt?

e Planung der nachsten Einheit unter Berlicksichtigung der entstandenen Bedrfnisse und
Wiinsche und eventuell Einbeziehung der Ubungselemente, die in der letzten Phase nicht
beendet wurden oder nicht durchgefuhrt werden konnten.

Vorschlage fur das Geben und Empfangen von Feedback unter Teammitgliedern

1. Jede Person reflektiert tiber seinen/ihren eigenen Teil:
e Wie er/sie sich fuhlt.
e Wie er/sie Ubungen angeleitet hat.
o Wie die Arbeit angekommen ist.
2. Andere bieten ihr Feedback an:
e Sie fangen mit positiven Aspekten an.
e Sie bieten ihre Ideen fur Verdnderungen an.
Wenn Feedback angeboten wird, ist es wichtig:
e deine Wahrnehmung und deine eigene Reaktion zu beschreiben.
e genau, konkret und ehrlich zu sein.

e Uber ein Verhalten der Person zu sprechen, wo es die Mdglichkeit gibt, etwas zu verandern,
z.B. beim Anleiten einer Ubung zu sitzen anstatt zu stehen.

Wenn Feedback angenommen wird, erinnere dich daran:

e Es geht nicht um Rechtfertigung, sondern darum, die Wahrnehmung und Reaktion der anderen
aufzunehmen.

o Wir kdnnen alle sehr viel lernen und kénnen uns immer verbessern. Es ist méglich, dass wir
falsch liegen.

e  Wir kénnen sogar von irrtimlicher Kritik lernen.
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Manchmal stellen wir einen Ersatz fiir jemanden anderen im Leben unseres Kritikers dar. Wir
dirfen die Kritik nicht immer personlich nehmen.
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Jede Person entscheidet fir sich selbst, was flr sie wertvoll ist.

Wir missen alle eine Menge an Unvollkommenheit bei uns selbst und bei anderen akzeptieren
- und versuchen, damit zu leben.

Nachbesprechung

Die Nachbesprechung hat mehrere Aufgaben zu erfiillen. Sie dient dazu:

den gesamten Ablauf des Gruppenprozesses zu reflektieren.
sich im Team ein Feedback zur Zusammenarbeit zu geben.

erbrachte Leistungen anzuerkennen und sich gegenseitig zu bestarken. Ggf. den Azubis und
auch den Trainerlnnen, die auf dem Wege sind, Teamleiterinnen zu werden, eine
Einschétzung zu vermitteln, wie sie wahrgenommen wurden.

von den Ereignissen im Kurs Abstand zu gewinnen und dabei zu kléren, ob es noch offene
Punkte gibt.

zu reflektieren, wie die Zusammenarbeit mit z.B. der JVA war und fir ein Abschlussgespréch
mit der Ansprechperson in der JVA Dinge, die gut liefen, herauszustellen und zu klaren, wo
Veranderungen winschenswert waren.

sich vom Team zu verabschieden.

Die Nachbesprechung wird oft von der Teamleiterin oder dem Teamleiter geleitet und in Form einer
Auswertungsrunde und eines freien Gespréchs durchgefthrt.

Aufgaben von Teamleiterlnnen

Planung

Organisation von Ort und Zeit des Kurses. Falls du vorab eine kurze Orientierung fur die
Teilnehmenden anbieten mdéchtest (z.B. in Form eines Schnupperkurses), musst du Termin
und Ort rechtzeitig bekannt geben.

Absprachen mit der JVA, Erstellen der Teilnehmerliste.

Klarung mit JVA/Gemeinde/Kirche etc., welche Materialien vorhanden sind: Flipchart, Papier
und Stifte, Zeitungspapier etc.; Rahmenfragen: Essenszeiten, Vorbereitungsraum fur
Trainerlnnen, Besorgung von Keksen, Kaffee u.a.

Klarung von  Unterkunft und Verpflegung der Trainerinnen, Azubis und
AulRenteilnehmerinnen.

Suche von Co-Trainerlnnen, ggf. in Absprache mit dem PAG-Koordinator.

Die Teammitglieder und die AuBenteilnehmenden rechtzeitig Uber den genauen zeitlichen
Rahmen des Kurses und Ubernachtungsmaglichkeiten informieren.

Bei einer Verschiebung oder einem Ausfall des Kurses oder dem Risiko, dass dies geschehen
konnte, Infos unverziglich weitergeben an:

o Co-Trainerlnnen
o Teilnehmerlnnen in JVA und von draufRen

o Koordinator von PAG
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Vorbereitung

Einbeziehung der Co-Trainerlnnen in die Planung (Kursprogramme zur Vorbereitung
schicken), insbesondere fur Azubis ist es wichtig, dass sie vorab — mindestens 2 Wochen vor
dem Kurs — das Kursprogramm und ggf. das Handbuch zugeschickt bekommen zur
Vorbereitung.

Vorbereitung der AuBenteilnehmerinnen und Azubis auf das, was sie erwartet und Gber
Regularien (Taschenmesser, Tabletten, Handys etc. diirfen nicht in die JVA gebracht werden;
Nachnamen und Wohnorte werden nicht genannt, Umgang mit schwierigen Situationen)
sowie Information wann sie wo sein sollen.

Material besorgen, z.B. Geteilte Quadrate basteln oder von jemandem mitbringen lassen, ggf.
Flipchart, Stifte, Zeitungspapier.

Durchfihrung

Leitung der VVorbesprechung und Teamentwicklung.
Sicherstellen des Rahmens zur Vorbereitung (Raum, Zeit, Getrénke etc.).

Das, was jeder und jede ins Team und in den Kurs einbringen kann, ungefahr benennen
(Winsche, Arger, Sorgen, Ideen, Schwachen, Stérken).

Die Kommunikation im Team wahrend der Einheiten klaren (was machen wir, wenn ... ich
etwas erganzen mochte, der Faden verloren wird, Trainerlnnen gefiihlsméaRig verstrickt sind).

Insgesamt die Atmosphédre gemeinsamen Vertrauens und gegenseitigen Unterstiitzens im
Auge behalten.

Wéhrend des Kurses die Co-Trainerlnnen im Blick behalten, ggf. Intervention zum Schutz,
Sicherstellung der gemeinsamen Arbeit (Kooperation), Feedback an Azubis, nichtverletzende
Riickmeldung tiber Wahrgenommenes usw.

Ansprechperson fiir den Kontakt zur JVA/Gemeinde/Kirche/... sein oder klaren, wer dies sein
kann.

Rahmen schaffen fur Feedback der Trainerlnnen und Azubis in der Abschlussbesprechung.
Feedback an angehende Teamleiterinnen geben.

Siehe auch ,,Nachbesprechung.

Nachbereitung

Ansprechperson sein, falls nach Kursende noch Gesprachsbedarf fur Trainerlnnen besteht.
Ggf. Teilnahmebescheinigungen verschicken.

Rickmeldungen: Adressen der Teilnehmenden fiir den Verteiler an den Koordinator,
Kursablauf an den PAG Kurs-Koordinator.

Wenn Dinge schief laufen - Wie geht man mit Konflikten im Team um?

Ein Konflikt tritt wahrend des Workshops auf

Es kommt selten vor, dass ein Workshop ohne jegliche Konflikte zwischen den Team-Mitgliedern
ablauft. Wenn du glaubst, dass du schon einige Workshops ohne irgendwelche Konflikte mitgeleitet
hast, solltest du vielleicht mal im Team nachfragen, vielleicht sehen die anderen das ganz anders.

Wenn du bemerkst, dass es zwischen dir und einer anderen Person im Team einen Konflikt gibt, frage
dich, ob du deine Fahigkeiten zur Konfliktlésung einsetzt. Wenn nicht, kann das Team vielleicht
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gemeinsam Uberlegen, welche Féhigkeiten gerade gebraucht werden. Eine Bearbeitung des Konfliktes
kann zumeist in den Vor- und Nachbereitungseinheiten geschehen.

Wie verhindere ich die Verscharfung eines Konfliktes wahrend des Kurses?

Die Methoden, mit denen wir im Kurs arbeiten, sind fir unsere Konflikte ebenso tauglich! Es geht
darum, die unterschiedlichen Bedurfnisse und Interessen herauszuarbeiten und gemeinsam eine
Losung zu suchen. Zur Deeskalation gehort auf jeden Fall, Teamkonflikte nicht aufzuschieben,
sondern moglichst bald anzusprechen. Wir empfehlen euch die Abschnitte tiber den Team-Aufbau und
die Heilung des Teams im Aufbaukurshandbuch zu lesen und ein spéateres Treffen zu planen, bei dem
die Konflikte bearbeitet werden kénnen, sollte dies am Kurswochenende nicht mdglich sein.

Ist eine Weiterarbeit so nicht mdglich, kann es sein, dass das Team sich neu Uberlegen muss, wie es
gemeinsam den Kurs zu Ende fiihren kann.

Was man nach dem Kurs machen kann, um den Konflikt zu 16sen

Es gibt verschiedene Herangehensweisen zur Klarung von Konflikten im Team. Sucht euch den Weg
aus, der am hilfreichsten erscheint.

1. Gesprach unter den Beteiligten
Im Sinne von einer Mediation kann eine dritte, neutrale Person hinzugezogen werden.
2. Klarungskomitee

Es konnen auch mehrere Personen zusammenkommen, um ein groReres Problem zu besprechen.
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Arbeiten in der JVA- Grundsatze

Frauen und JVA

Es gibt verschiedene Verhaltensregeln, mit denen eine Frau sich auseinandersetzen sollte, wenn sie in
ein reines Mannergefangnis geht. Folgende Aspekte sollten der Teamleiter oder die Teamleiterin vor
Kursbeginn mit den AuRenteilnehmerinnen und Trainerinnen thematisieren (eine Vorlage zum
Verschicken findet sich im Anhang):

e Kileidung

Es ist wichtig, sich darliber Gedanken zu machen, wie eine Frau in ihrer Kleidung auf das andere
Geschlecht wirkt, wenn diese sonst nur gleichgeschlechtliche Personen im Alltag erleben. In der JVA
ist hier groRe Zuriuickhaltung angemessen! Ein tiefer Ausschnitt, ein kurzer Rock, Pumps etc. betonen
die feminine Ausstrahlung und koénnte bei Insassen zu Irritationen fiihren, auch wenn die Frau dies
nicht beabsichtigt. Wir mochten Frauen daher bitten, sich moglichst ,,neutral” zu kleiden.

e Verhalten

Auch hier ist die besondere Situation zu beriicksichtigen, um nicht falsche Interpretationen zu
begiinstigen. Kokettieren und flirten sollten vermieden werden. Fr viele Insassen ist es ein natirliches
und verstandliches Bedirfnis, Kontakte zum anderen Geschlecht aufzubauen. Besucherinnen von
draulen sind vielfach auch Projektionsflache fur Bedirfnisse (dies gilt auch fur Besucher). Jede
Teilnehmerin  und Trainerin muss deshalb fiir sich das richtige MaR an Leichtigkeit,
Aufgeschlossenheit und Zugewandtheit auf der einen Seite und klarer Abgrenzung und Vermeidung
falscher Hoffnung auf der anderen Seite entwickeln.

e Vertraulichkeit

Erfahrungsgeman sind die Insassen sehr interessiert und offen. Wir missen aber zu unserem eigenen
Schutz bestimmte Grenzen einhalten. Dies beinhaltet auch, dass wir unsere Nachnamen nicht nennen
und auch nicht sagen, aus welchem Ort wir kommen, damit z.B. eine Adresse nicht als Anlaufadresse
fir Haftentlassenen intern herumgereicht wird. Wir sollten uns schon vorab Uberlegen, was wir von
uns mitteilen mochten und was nicht. (Sage ich, dass ich Single oder alleinerziehend bin? Dass mein
Mann - oder ich selbst - Polizist ist oder war? Welche Straftat ich ggf. schon begangen habe?)

e Schutz

Grundsatzlich erfahren wir von Insassen sehr viel Achtung, sowohl flr unsere Arbeit als auch fir die
Grenzen im Umgang. Es gibt kaum Orte, an denen standig alle Teilnehmenden so auf die Einhaltung
der Regeln des Umgangs achten und Trainerlnnen und AuRenteilnehmerinnen so zuvorkommend
behandelt werden wie in der JVA. Aus Sicherheitsgriinden sollte jedoch stets darauf geachtet werden,
dass in dem Raum, in dem wir sind, mindestens drei weitere Personen sind, dann sind immer
gentigend Personen fir eine Selbstregulierung vorhanden und eine sehr intime Atmosphére wird
vermieden.

Sicherheitsbestimmungen der JVA

Jede JVA hat klare Sicherheitshinweise und -vorschriften. Diese sind auf jeden Fall ernst zu
nehmen und strikt einzuhalten! Dies bedeutet u.a., dass keine Briefe oder sonstigen Mitteilungen an
Dritte mit hinein- oder hinausgenommen werden durfen. (Sollte sich der Wunsch nach einem
Briefkontakt entwickeln, sollte dies vorher besser mit der fir uns zustdndigen Kontaktperson in der
JVA besprochen werden.)

Personlicher Kontakt

AuRenteilnehmerinnen und -teilnehmer brauchen erfahrungsgemaf etwas Zeit, um Abstand von ihren
Erfahrungen im Geféngnis zu gewinnen. Ein zu groRes Mal} an Empathie dient niemandem in dieser
Situation. Bei einem Wunsch nach einem personlichen Kontakt sollte einer Besucherin/einem
Besucher von auRen klar sein, welche Erwartungen (z.B. an die Haufigkeit und Verlasslichkeit eines
brieflichen Kontakts) damit verbunden sein kdnnten und ob sie oder er bereit ist, dies zu erfillen.
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Gruppendynamik und -leitung

Interventionen des Teams in das Gruppengeschehen

Es gibt Punkte, an denen etwas schief geht oder anders als erwartet lauft, obwohl das Team sich
bemdiht hat, den Ablauf so gut wie mdglich zu gestalten. Dafr kann es einen offensichtlichen Anlass -
beispielsweise die Polarisierung der Gruppe durch einen Streit zwischen zwei Teilnehmerlnnen - oder
auch subtilere Grinde geben. Es kann z.B. sein, dass auf der Oberflache alles in Ordnung zu sein
scheint, aber irgendetwas einfach fehlt. Das Team hat dann das Recht und die Verpflichtung, sich
einzumischen, um dem Workshop eine andere Wendung zu geben. Dabei gibt es keine
Patentlésungen. Das Team muss eigene Interventionsmdglichkeiten finden. Wichtig ist, dass sich das
Team ein gemeinsames Bild schafft von dem, was den Einzelnen das Gefuhl gibt, dass etwas nicht
stimmt. Hier gilt es, Beobachtungen abzugleichen und sich auf eine gemeinsame Handlungsstrategie
zu einigen. Ein Weg konnte sein, dass das Team klar benennt, was es gerade wahrnimmt. Oder die
gemeinsame Suche nach den aktuellen Bediirfnissen, aber auch das Benennen von Grenzen. Hierzu
einige Beispiele:

» Die Rollenspiele verliefen zogerlich oder wenig konstruktiv. Das Team bat um eine Pause,
zog die Empathie-Ubung vor und nahm in der néchsten Gruppenphase die Rollenspiele wieder
auf. Die Stimmung der Gruppe war vollig veréndert.

e Die Gruppe wollte immer wieder personliche Probleme von einzelnen Teilnehmerinnen
bearbeiten. Fiir einige Zeit machte das Team mit, aber dann wurde der Prozess mit der
Stellungnahme abgebrochen: ,,Wir sind keine Therapeuten und es geht in diesem Workshop
nicht um Therapie.* Hier miissen wir als TrainerInnen verantwortlich Grenzen ziehen.

e Zwischen zwei Teilnehmern schwelte ein heftiger Konflikt. Das Team bot an, diesen Konflikt
in der Gruppe zu bearbeiten — was angenommen wurde - und kehrte danach zur geplanten
Tagesordnung zurtick.

e Es gab kein offensichtliches Problem, aber der Gruppenprozess blieb unecht und aufgesetzt.
Einige Mitglieder des Teams baten um eine Pause. Eine Trainerin schlug vor, den Workshop
zu beenden, falls sich nicht etwas &ndern sollte.

Hinweis: Das Team muss gemeinsam lber mdgliche Interventionen in den Teambesprechungspausen
entscheiden.

© PAG e.V. 2005



Grundkurs-Handbuch Okt 07 4=, Seite 43

-

Wie man mit destruktivem Verhalten umgehen kann
(Ubernommen aus der Arbeit von Rudolf Dreikurs.)

Als eine wichtige emotionale Vorbereitung, um mit destruktivem Verhalten in Workshops umgehen
zu koénnen, sei Team-Mitgliedern Dreikurs' Interpretation von A. Adlers Theorie zum destruktiven
Verhalten empfohlen. Dreikurs' Arbeit war fir Montessori-Direktorinnen sehr hilfreich, deren
erzieherische Methode (wie die von PAG) die Vermeidung von direkter Autoritat ist. Stattdessen soll
die Selbst-Entwicklung der Kinder unterstitzt und geférdert werden.

Motive flir destruktives |Konstruktives Ziel, [Hervorgerufenes Vorschlége fur konstruktive

Verhalten von durch verletzendes  [(mdgliches) Reaktionen

Teilnehmerlinnen Verhalten verdeckt |schmerzhaftes Gefuhl

bei anderen

Machtkampf Fuhrung Wut Ziehe dich aus dem Konflikt
zuriick; bekréftige, ohne
nachzugeben

Aufmerksamkeit auf sich |Freundschaft Verwirrung, Ignoriere das spezifisch

ziehen Unsicherheit destruktive Verhalten und schenke
Aufmerksamkeit in einem anderen
Zusammenhang

Rache Gerechtigkeit Schmerz Stelle die Tatsachen dar und
mache sie dem/den anderen
zuganglich

Unféhigkeit als Verantwortung Ablehnung Schenke trotzdem Vertrauen und

Entschuldigung Bestatigung. Halte deine eigenen
verletzten Bediirfnisse aus der
Situation heraus

Auch ein Verhalten, das auf andere zundchst zerstorerisch wirkt, kann aus verschiedenen
konstruktiven Beweggrinden auftreten. Fir die Team-Mitglieder kann die konstruktive Seite
manchmal jedoch nur sehr schwer zu erkennen sein. Eine hilfreiche Frage ist dabei: Welches
Bedurfnis will sich der andere damit erftllen? (Bedlrfnisse sind immer positiv.) Es wichtig, die eigene
Selbstwahrnehmung zu schérfen, um die Signale fiir eine Reaktion ,,aus dem Bauch heraus* frithzeitig
zu erkennen und dementsprechend konstruktiv einzugreifen. Diese Reaktionsideen sollten jedoch als
Hypothese, nicht als Wahrheit verstanden werden. Jede Trainerin und jeder Trainer macht im Laufe
der Zeit Erfahrungen damit, welche Arten der Intervention zu ihr oder ihm passen. Letztlich geht es
auch in diesen Konfliktsituationen darum, die Teilnehmerlnnen in ihren Bedirfnissen zu sehen, auf sie
zuzugehen und ihnen - wie in anderen Konflikten auch - Wege aus der Situation zu zeigen.

Es kann in Gruppen, die sich kennen und die dann geschlossen einen PAG-Kurs besuchen, eine
vollkommen andere Kursdynamik geben, da die Gruppendynamik eher der eines Aufbaukurses
entspricht mit gemeinsamen Erwartungen, dem Kennen von Verhaltensmustern der anderen und
bestehenden Rollenverteilungen. Dadurch kann eine sehr fordernde Haltungen der Leitung gegeniiber
entstehen. Es kann dann sehr sinnvoll sein, diese ,,Abschiebung der Verantwortung™ fiir das eigene
Wohlbefinden an die Trainerlnnen zu thematisieren, ein Einlassen auf das Kursangebot zu erwirken
oder eine konstruktive Benennung der Wiinsche und Bedrfnisse zu erméglichen.
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Teil D: Das Programm

In diesem Teil stehen einige Hinweise, Gedanken, Tipps zur Durchfiihrung von PAG-Grundkursen.
Sie sollen die Prozesse verdeutlichen, die hilfreich sind, um einen Workshop erfolgreich
durchzufuhren. Sie beinhalten die vier wesentlichen Elemente gewaltfreier Aktivitat: Bestétigung,
Gemeinschaftsbildung, Kommunikationsféahigkeit und Konfliktbearbeitung. Im Mittelpunkt des
Grundkurses steht die Einleitung zur Verandernden Kraft. Die unten angegebenen Abldufe sollen als
Vorschldge verstanden werden. Auch ein noch so gut ausgearbeitetes Programm muss der jeweiligen
Gruppe angepasst werden.

Programmvorschlége bzw. -beispiele findest du im Anhang.

Vorbereitungen fur die erste Einheit

Bevor die Teilnehmerinnen ankommen und der Workshop anféngt, sollten folgende Vorbereitungen
getroffen sein:

e Das Programm und die Teamabsprachen sind geklart.

e Entscheidet, wer welche Ubung anleitet.

e Kontrolliert, ob alle nétigen Materialien fir alle Ubungen vorhanden sind.

o Das Programm fiir die erste Einheit und wer sie anleitet, steht auf einem Flipchartpapier.

e Die Grundregeln von PAG, soweit sie nicht gemeinsam erarbeitet werden sollen
(siehe Vorschlége fir die Einleitung), sind aufgeschrieben.

e Ein leeres Papier mit der Uberschrift ,,Offene Fragen® ist vorbereitet. (Die Liste fiir offene
Fragen, am Anfang des Workshops aufgehdngt, kann sehr hilfreich sein, um Fragen
aufzuschreiben, die nicht gleich beantwortet werden kénnen, ohne sie zu ignorieren. Die
meisten Fragen werden durch die gesammelten Erfahrungen im Laufe des Workshops
beantwortet.)

Die Ausarbeitung eines Programms

Es ist wichtig, dass PAG-Trainerlnnen verstehen, welche Bausteine zu einem PAG-
Grundkursprogramm gehdren. Trainerlnnen, die sich neu mit dem Programmaufbau beschaftigen,
sollen sich ermuntert flihlen, auf den reichen Schatz an Erfahrungen von anderen Trainerlnnen
zuruckzugreifen.

Vielleicht fragst du dich: ,,Warum soll ich mich darum scheren, wenn die PAG-Handbiicher schon
komplett zusammengestellte Programmvorschlédge beinhalten, die Uber Jahre hinweg entwickelt
wurden und die sich als einsatzfahig erwiesen haben?* Hier einige Antworten:

e Das Programm ist an die Bedurfnisse und Anliegen der Teilnehmerinnen anzupassen, wie sie sich
im Laufe des Workshops &duBern: Alle PAG-Workshops sind mit dem Ziel konzipiert, den
Teilnehmerlnnen zu helfen, aus Erfahrungen zu lernen. In einem Workshop kann - zu jeder Zeit -
eine Erfahrung aus der Vergangenheit hochkommen, die fir manche oder fir alle
Teilnehmerinnen bedeutungsvoll oder unangenehm ist. Sie werden das Bedirfnis spiuren, diese
Sache sofort zu untersuchen und mit ihr fertig zu werden. Dies ist eine Chance. Wenn wir sie
nutzen, kann hiermit der Workshop befliigelt, Wachstum geférdert und bestehende Einstellungen
hinterfragt und erweitert werden und fir Einsichten im realen Leben sorgen. Wenn wir solch eine
Situation ignorieren und den Workshop weiter ,,nach Plan“ durchfiihren, gehen wir ein hohes
Risiko ein, das Interesse der Teilnehmerlnnen zu verlieren, an ihrer Realitdt vorbeizuarbeiten und
den Workshop zum Misserfolg werden zu lassen. Um etwas aus dieser Mdglichkeit zu machen,
mussen wir die F&higkeit und das Selbstbewusstsein besitzen, unser urspriungliches Programm zu
andern oder wenn nétig sogar zu kippen und ein voéllig neues zu entwerfen. (Eine Entscheidung
zur Anderung kann in einer Besprechung getroffen werden oder kurzfristig zwischen Einheiten.
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Eine Entscheidung zum Kippen geschieht nur auf Grund von schwerwiegenden Ereignissen in der
Gruppe. (Siehe auch ,,Interventionen des Teams in das Gruppengeschehen®.)
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¢ Wenn man sich auf schablonenhaft hergestellte Programme verldsst und mechanisch Workshops
durchfihrt, ist man auf dem besten Weg zur Langeweile und Entfremdung, in erster Linie auf
Seiten der Trainerlnnen, aber auch der Teilnehmenden. Um dies zu verhindern und um unsere
Beziehung zu den Grundwerten von PAG wach zu halten, missen wir wissen, wie man ein
Programm aufbaut, das uns erlaubt, auf die aktuellen Bedurfnisse und Entwicklungen einzugehen.
Die Dynamik von gewaltfreiem Handeln ist lebendig und wie jeder lebende Organismus muss sie
weiterwachsen, sonst stagniert sie und stirbt.

e Forschung und Entwicklung - das Ausprobieren neuer Wege: PAG-Trainerlnnen sind kreative
Menschen. Sie entwickeln alte Ubungen weiter oder erfinden neue, um die Workshops
abwechslungsreich und effektiv zu gestalten. Wir wollen diese wertvollen Talente bestatigen und
diese Gaben nutzen, um unser Programm zu bereichern.

Grundsatzlicher Aufbau des Programms - Bausteine und Mortel
Ein PAG-Kursprogramm besteht aus flinf aufeinander aufbauenden Bausteinen:
e Bestatigung und Selbstwert
e Gemeinschaftsbildung
e Kommunikation
e Gemeinschaft und Zusammenarbeit
o Konfliktbewéltigung
Der ,,Mortel®, der diese Dinge inhaltlich bindet und zusammenhilt, ist die Verdndernde Kraft.

Fur die parallel stattfindenden gruppendynamischen Prozesse sind (zunehmend) Vertrauen férdernde
und erfordernde L&L’s eingebaut.

Es kommen verschiedene Methoden in Frage, die wir abwechselnd einsetzen: Gesprache, Ubungen,
Spiele in verschiedenen GruppengréRRen (zu zweit, im Wechsel, in 4er-Gruppen, in halber und ganzer
GroRgruppe usw.), mal mit Worten, mal mit Taten (Kdrpereinsatz), mal mit Nachdenken.

Dabei orientiert sich der Aufbau immer wieder an dem Muster des experimentellen Lernens: Auf eine
Ubung folgt eine Auswertung, die dann wieder in einer Ubertragung auf die ,reale’ Erfahrungswelt der
Teilnehmenden mundet.

Der Gruppenprozess bzgl. Nahe und Distanz, Gemeinschaft und Vertrauen findet durchgehend
Beachtung, ggf. werden hier entsprechende Elemente zur Forderung eingebaut.

Innere Schritte - &uBeres Programm

Um flr andere sorgen zu kdnnen, missen Menschen anscheinend zuerst lernen, fur sich selbst zu
sorgen. Sie missen Selbstwertgefuhle und Selbstrespekt aufbauen. Das passiert durch Bestatigung,
positives Feedback und in einem geschiitzten Umfeld. Wenn ein PAG-Programm erstellt wird, muss
von Anfang bis Ende darauf geachtet werden, dass diese Bedurfnisse adaquat befriedigt werden.
(Deswegen haben wir z.B. die Grundregel, Herabsetzungen von sich selbst und anderen zu vermeiden
und das obligatorische positive Eigenschaftswort beim Adjektivnamen-Spiel.)

Wenn Menschen Beziehungen zueinander aufbauen wollen, missen sie lernen zu kommunizieren.
Gewaltfreiheit erfordert mehr als einfachste Kommunikation. Sie benétigt, dass Menschen lernen,
ehrlich, klar und nicht bedrohlich zu kommunizieren. Dies erlaubt anderen, ihre Abwehr fallen zu
lassen und wirklich zu héren, was gesagt wird. Genauso wichtig bei der gewaltfreien Kommunikation
ist das aktive Zuhdren: dem anderen wird dabei die volle Aufmerksamkeit geschenkt. (Wenn man
wirklich gehért wird, ist das eine seltene, aber bestétigende und heilsame Erfahrung!) Menschen, die
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gelernt haben, sowohl miteinander zu reden als auch einander zuzuhdren, entwickeln geniigend
Sicherheit, um sich auch tber vertrauliche und persénliche Dinge auszutauschen.
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Keine Gruppe von Menschen ist perfekt und keine Zusammenstellung von Individuen stimmt in allem
Uberein. Wenn aber Kommunikation und Mitteilungsféhigkeiten gestéarkt sind, kdnnen sie trotzdem
anfangen, eine Gemeinschaft aufzubauen und zu erfahren. Kooperation wird damit méglich. Wenn ein
Workshop gut lauft, kommt ein Gemeinschaftsgefuhl am ersten Tag auf und verstdrkt sich
zunehmend. Dieses Gefiihl gibt der Gruppe Kraft fiir spater angesetzte Ubungen, die mehr Offenheit
und Vertrauen erfordern.

Trotzdem sind wir auf Erden und nicht im Paradies: Konflikte kommen weiterhin vor. Um mit ihnen
umzugehen, missen wir praktische Hilfen zur Konfliktbewéltigung aufzeigen. Es gibt dafir eine
Reihe von Ubungen und Techniken, von Ich-Botschaften bis hin zu Rollenspielen, die den restlichen
Workshop ausfiillen.

Wenn diese Schritte befolgt werden, setzen sie eine positive Dynamik frei, die weiterarbeitet und eine
lernende und heilende Erfahrung ermdglicht, die wiederum von den Teilnehmerinnen selbst kommt
und ihnen eigen ist.

Das bindende Material, das alles zusammenhalt, ist die Idee der Verdndernde Kraft (VK). Die VK
nimmt wenig Platz im eigentlichen Programm ein — lediglich eine Erklarung und einige Mitteilungen
von Erfahrungen der Teilnehmerinnen und Trainerinnen - aber danach ist sie fur alle wéhrend des
ganzen Workshops prasent und der Bezug kann jederzeit wieder hergestellt werden.

Vorschlage fur die Eréffnung

Organisatorisches: Details des &uReren Ablaufes - Zeiten, Orte, Vereinbarung (iber Rauchen/
Nichtrauchen (klart jede Gruppe selbst).

Kernpunkte Uber Ziel, Zweck und Sinn unserer Arbeit:

e PAG ist ein gemeinniitziges Projekt.

e Eswird nicht durch den Justizapparat unterstiitzt oder kontrolliert.

o PAG-Trainer und -Trainerinnen geben keine Auskunft darliber, was in den Kursen geschieht.

e PAG-Trainer und -Trainerinnen haben keine Einsicht in die personlichen Akten der Gefangenen.
o Das Trainerteam arbeitet ehrenamtlich.

Das Projekt wuchs aus dem Wunsch der Qudker (Religidse Gesellschaft der Freunde), sich allen
Menschen zuzuwenden (s. ,,Die Geschichte von PAG*). Ein jeder und eine jede ist wichtig und jede
und jeder ist wertvoll. Die ,,Philosophie, also die Geisteshaltung und das Selbstverstéindnis von PAG
werden in der ,,Einfiihrung in Verdndernde Kraft néher erldutert.

Der Grundkurs hat folgende Ziele:

o Die Entwicklung eines Gemeinschaftsgefihls in der Gruppe, einschliellich der Achtung und des
Respekts fiir alle Menschen in der Gruppe.

o Die Kraft zu entwickeln, um gewaltfreie Wege im Umgang mit Konflikten zu finden.
o Gewaltfreie Kommunikationsfahigkeiten kennen zu lernen und einzutiiben.

e Methoden der Zusammenarbeit kennen zu lernen.

e Alternative Mdglichkeiten der Konfliktldsung kennen zu lernen.

Dazu ist es notwendig, offen zu sein, sich Konflikte anzuschauen, dariiber zu sprechen und Gber
unseren Anteil an ihnen. Wir suchen gemeinsam nach Ldsungen, die von der ganzen Gruppe kommen.
Die Trainerlnnen haben keine ,,letztendlichen* Antworten. Die Gruppe bekommt den Raum und den
Rahmen, kreative Antworten auf Meinungsverschiedenheiten, Streit, Probleme und Konflikte zu
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finden und auszuprobieren. Wir schauen uns Verhalten an, um zu entdecken. was Gewalt bzw.
Gewaltbereitschaft erhéht und was sie verringert.
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Grundregeln

Diese Gruppe ist eine Gemeinschaft, und wir versuchen, genug Vertrauen zueinander aufzubauen,
damit wir uns miteinander sicher und ungefahrdet fuhlen kénnen. Dafir sind uns Grundregeln wichtig.
(Die Grundregeln kdnnen nun erarbeitet oder bekannt gemacht werden.) Unter anderem kann benannt
werden:

e (Gegenseitig unsere guten Seiten finden und bestérken
e Herabsetzungen und Demdtigungen vermeiden

e 100% zuhtren

e Das Recht, an einer Ubung nicht teilzunehmen

e Vertraulichkeit

e SpaR haben

e Jede und jeder spricht tiber und fir sich

Weise auch darauf hin, dass Teambesprechungen zwischendurch maéglich sind. Die Mitglieder des
Trainingsteams gehen beiseite und sprechen fir sich allein etwas durch, um auf aktuelles Geschehen
eingehen zu kdénnen.

Verweise ggf. auf die Bedingungen flr eine Teilnahmebestéatigung: Um eine Teilnahmebestétigung zu
erhalten, ist es notwendig die ganze Zeit dabei zu sein.

Zusammenfuigen von Ubungen in ein Konzept

Aktuelle Anpassungen - Aus dem Bauch heraus

Beginne mit einem festgeplanten Programm, zumindest fir die erste Einheit, vielleicht sogar fiir den
ganzen Workshop. Sei aber bereit, das Programm umzuandern auf der Basis von Auswertungen, vom
Kraftniveau der Gruppe, von zentralen Anliegen, die angesprochen werden, oder von
Richtungsénderungen, die durch Entwicklungen im Workshop stattfinden. Ein Workshop ist wie ein
Fluss: er flielt und man steigt niemals in den gleichen Fluss hinein. Behalte die Grundbausteine und
Mortel im Kopf, aber sei flexibel und richte dich nach den Bedurfnissen und Anliegen der Gruppe,
wenn du auswahlst, was gebaut werden soll.

Tiefergreifende Wechsel

Eine kleine Anderung des Programms ist relativ leicht zu unternehmen und nicht stérend. Sie wird
mittels eine Teambesprechung entschieden. Ein ganzes Programm zu kippen ist eine viel ernsthaftere
Sache. Es riskiert, die schon angefangenen Lernprozesse zu verlassen. Es kann die Stabilitat des
Workshops untergraben und manche oder alle Teilnehmerinnen verunsichern. Ein solcher Schritt soll
nicht auf die leichte Schulter genommen werden und er ist selten nétig. Dem Bedurfnis der
Teilnehmerlinnen, ein brennendes Anliegen zu besprechen, kann mit einer Verdnderung des
Programms entgegengekommen werden, um anschlieBend auf das urspringliche Programm
zuriickzukommen. Wenn die Gruppe sich jedoch auf nichts anderes als das brennende Anliegen
konzentrieren kann und das Thema so komplex ist, dass es sehr viel Zeit in Anspruch nehmen wird,
kann es notig sein, das ganze Programm Uber Bord zu werfen. Ein solcher Schritt sollte mit der
Gruppe vorher besprochen und ihre Wiinsche beriicksichtigt werden. Die Entscheidung sollte von den
Trainerinnen getroffen werden - und nur von ihnen.
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Methodischer Aufbau — ein Beispiel

Um ein wesentliches Konzept vorzustellen, fangt man damit an, in den ersten Einheiten nur einen Teil
davon darzustellen, zumeist ohne dass man das Konzept selbst benennt. Selbstwert und Bestétigung
z.B. werden in der allerersten Ubung ,,Adjektivnamen* eingefiihrt. Hier, ohne das eine oder andere
Thema zu erwahnen, fordern wir die Teilnehmerinnen auf, eine positive Eigenschaft fir sich
auszusuchen. Wéahrend des Kurses erhoht der positive Adjektivname unbewusst ihr Selbstwertgefihl.
In der nachsten Einheit wird eine Ubung benutzt, die diesen Anfang explizit und nachdriicklich
verstirkt. In Betracht kommt z.B. ,,Was ich an mir schétze* oder ,,Konzentrische Kreise*“ zu Themen,
die das Selbstwertgefuhl unterstiitzen. In einer der ndchsten Einheiten bauen wir weiter auf das
Vorangegangene auf. Wir versuchen, die Teilnehmerinnen in die Lage zu versetzen, mit ihren
eigenen Erfahrungen mit einem konstruktiven Leben und ihren Fahigkeiten, ein solches zu fihren, in
Bertihrung zu kommen. Das Mitteilen von Erfahrungen mit der Verandernden Kraft kann diesen
Zweck erfiillen, es gibt auch andere Ubungen.

Abanderung von Ubungen

Sei dir bewusst, dass viele Ubungen einen Zweck erfiillen oder erfiillen kdnnen, aber zusitzlich einen
anderen, darunter liegenden Sinn haben. ,, Konzentrische Kreise* z.B. dient oberflichlich als Ubung in
aktivem Zuhéren. Durch die Themen wird aber gleichzeitig auch an eigenen Erlebnissen gearbeitet
und durch den Wechsel im Kreis ein ganz bestimmtes Gruppengefuhl geférdert. Hinter vielen
Ubungen steckt eine Struktur, mit der durch kleine Abwandlungen auf vollkommen andere Themen
eingegangen werden kann. Dies hangt oft nur mit der Fragestellung und der Auswertung zusammen.

Leichtigkeit und Tiefgang

Jede PAG-Einheit sollte eine emotional ausgeglichene Mischung an Erfahrungen beinhalten und mit
einer positiven Note sowohl anfangen als auch enden.

Einheiten kdnnen mit einer Runde anfangen, um die Teilnehmerinnen zusammenzubringen. Sie sollte
kurz und positiv sein. Wenn nétig, kann sie benutzt werden, um negative Einstellungen
entgegenzuwirken.

Nach der Runde kann mit Ubungen angefangen werden, die an dem vorherigen Stoff ankniipfen.
Ubungen, die emotional belastend sind, sollten in der Mitte einer Einheit platziert sein, damit
genugend Zeit da ist, um negative oder beunruhigende Gefiihle sofort auffangen zu kénnen und sie zu
einem adaquaten Abschluss zu bringen. Eine eingehendere Untersuchung von tiefer gelegenen
Themen kann in einer spateren Einheit aufgegriffen werden. Niemand sollte am Ende einer Einheit
emotional aufgewdhlt stehen gelassen werden.

Keine Ubung sollte verlangen, dass zu lange gesessen wird. Kleingruppen-Ubungen, wo die
Teilnehmerinnen nachher in die groBe Runde zuriickkommen, sind hilfreich, weil die
Teilnehmerinnen etwas herumlaufen missen. Falls sie aus irgendeinem Grund trotzdem zu lange
sitzen missen, unterbreche mit einer kurzen korperlichen Aktivitét, wie z.B. "Gruppen-Stéhnen".

Achte auf die Zeit und fange keine Ubung am Ende einer Einheit an, wo du absehen kannst, dass du
sie nicht zu Ende fuhren kannst! Ersetze die Ubung mit einer anderen, die fiir die Gruppe angemessen
ist und ihren momentanen emotionalen BedUrfnissen entspricht.

Leicht & Locker

Leicht & Locker (L&L) sind die Wiirze eines Kurses. Sie sind toll, um das Kraftniveau zu erhéhen
und konnen — missen aber nicht — auf spielerischer Weise das Thema unterstiitzen. Ein PAG-
Workshop wird durch das Lachen und die kdrperliche Bewegung, die sie anbieten, bereichert. Achte
darauf, geniigend von ihnen einzuplanen, so dass die Teilnehmerlnnen SpaR haben. Und wenn alles
ein bisschen zu schwer wird, zdgere nicht, eines zusatzlich einzubauen.

Planung der Tagesordnung und Arbeitsteilung

Legt alle Details der ersten Einheit fest, auch, wer welche Ubung anleitet und wie viel Zeit benétigt
wird. Achtet auf die Zeitbegrenzung, wenn es darum geht, alle Ziele des Workshops abzudecken.
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Pausen

Pausen sind im Programm geplant, kénnen aber auch spontan nétig werden. Werden sie angekindigt,
sollte auch die Dauer angesagt werden, damit sich alle darauf einstellen kénnen.

Allgemeines zur Anleitung einer Ubung

Leite keine Ubung an, von deren Wert du nicht (iberzeugt bist. Auf der anderen Seite sei bereit von
Teammitgliedern zu lernen, was sie flr wertvoll halten. Es ist unentbehrlich, auf die Fragen und
Anliegen der Teilnehmenden zu achten, sie wahrzunehmen, wenn sie angesprochen werden, und sie
im Workshop einzuarbeiten, wo sie am besten hinpassen. Viele Fragen werden im Verlauf des
Workshops angesprochen und beantwortet. Wenn das aber nicht der Fall ist, liegt es in der
Verantwortung des Teams, ihnen Platz zu geben. Es ist wichtiger, der Gruppe Zeit zu geben, angepasst
an ihr Thema zu arbeiten, als auf ein festgelegtes Programm zu beharren.

Ubungen sollten schnell und deutlich erklart und aufgebaut werden. Verwirrung von Seiten des
Teams flhrt zu Z6gern und Widerstand der Gruppe. Kenne die Ubungen gut! Folge den einzelnen
Schritten, die die Ubungsdarstellungen vorgeben. Es kann hilfreich sein, wenn du dir kurze Notizen
dazu machst. Es sollte dir nicht peinlich sein, dieses Material auch zu benutzen.

Sei klar und verstandlich in allen Anweisungen, die du gibst. Frage immer nach Unklarheiten, wenn
du merkst, dass die Gruppe etwas missverstanden haben konnte. Gehe nicht weiter, wenn die Gruppe
Uber etwas nicht im Klaren ist.

Passe auf, dass du Ubungen nicht bis ins letzte Detail durchdiskutierst. Es geschieht schnell, dass
die Ubungen an Wiirze verlieren bzw. in eine bestimmte Richtung gelenkt werden, wenn du auf
mdogliche Schwierigkeiten hinweist, Strategien vorschlagst oder die Regeln vereinfachst. Wenn ihr
nach der Ubung (iber das Geschehene diskutiert, versuche, autoritire, feindliche wie auch
wettbewerbsahnliche Worter zu vermeiden. Verwende statt ,,Gegner”, ,,Konkurrentin“ oder
»gewinnen lieber neutrale Worter wie ,,die anderen Mitspieler®, ,, Teilnehmer* und ,,diec Aufgabe
erfillen®.

Es ist wichtig, sich daran zu erinnern, dass sich das Lernen nicht aus den Ubungen, sondern dass es
sich aus den Lebensgeschichten der einzelnen Teilnehmerinnen ergibt. Alle Diskussionen sollten die
einfache Realitdt des Spiels verlassen und sich verstarkt der wirklichen Welt (Familie, Gemeinde,
Staat) zuwenden. Die Lenkung der Diskussion tiber die Ubung hin zu einem Verstandnis der Ubung
als Analogie der Wirklichkeit sollte vorsichtig aber auch stetig vorgenommen werden. Es kann sein,
dass die Gruppe stark dazu neigt, lieber tiber die Ubung an sich zu diskutieren. Das sollte nur dann
erlaubt sein, wenn dies dazu dient, wirkliche Erfahrungen aufzudecken und Parallelen im Alltag zu
erarbeiten.

Die Team-Mitglieder konnen die Diskussion dadurch lenken, dass sie den ersten Schritt in Richtung
,»Realitit* innerhalb der Diskussion machen. Sage z.B.: ,,Als das und das in der Ubung passierte, hat
es mich daran erinnert, wie ich etwas so und so mache.”“ Oder mache eine andere Bemerkung, die die
Gruppe darin bestarkt, den Schwerpunkt auf die Realitat zu legen. So wird die Ubung schlieRlich als
Analogie zum wirklichen Leben verstanden.

Unter keinen Umstiinden sollte sich das Team auf einen ,,Ringkampf*“ mit der Gruppe einlassen.
Wenn die Gruppe noch nicht so weit ist, Uber die Parallelen zum wirklichen Leben zu sprechen, kann
man diese Wendung nicht erzwingen, ohne den Wert der Ubung zu zerstéren. Wenn ihr euch auf
diesen Kampf einlasst, fuhrt ihr eine Diskussion, die Macht, Autoritdt und Kontrolle zum
Thema hat. Die strukturierte Ubung fallt dabei unter den Tisch.

Vertraue der Gruppe und lerne ihren eigenen Rhythmus kennen. Wenn deine Vorschldge ignoriert
werden, warte lieber ab und beobachte die Gruppe genau, wie sie die Ubung auf der Ebene diskutiert,
die sie selbst als sicher wahrnimmt. Die Team-Mitglieder sollten der Gruppe auf dieser Ebene
beistehen und darauf warten, dass eine andere Person die Diskussion auf eine andere Ebene bringt.
Versuche, geduldig zu sein! Sei gelassen! Die Gruppe kann nur das lernen, was sie selbst
wahrnimmt. Beharre nicht auf deinem eigenen Programm. Verstehe, was die Gruppe erfahren hat
und hilf ihr, diese Erfahrung griindlich zu verstehen.
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Programmvorschlage

8 Einheiten - jeweils 2,5-3 Stunden
Einheit |

Einleitung
Ubersicht

Team vorstellen
TN stellen sich vor

Runde: jeder sagt seinen Namen und eine
Sache, die er hofft, aus dem Kurs zu lernen

Adjektiv-Namen Ubung
Bestatigung zu zweit

L&L: Der wilde Wind weht
Brainstorm und Gespréch:
Was ist Gewalt?
Auswertung und Abschluss

Einheit 111

Runde: eine Sportart, die ich sehr gerne mag
Ubersicht

Einleitung zur Veréndernden Kraft

L&L

Macht 1,2,3,4

Auswertung

Abschluss: Texas Hug

Einheit V

Ubersicht

Runde: ,,Ich habe ein gutes Gefiihl iiber mich
selbst wenn ...

Einleitung zu den Rollenspielen

Rollenspiele (in Kleingruppen, mit Video
wenn erwiinscht, L&L wenn nétig)

Auswertung und Abschluss

Einheit VII

Ubersicht

Runde

Zusammenfassung: was aus RS gelernt wurde
L&L

Wer bin ich?

Auswertung und Abschluss
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Einheit 11

Runde: Name meiner Lieblingsspeise
Ubersicht

Konzentrische Kreise

L&L: eine Namensiibung
Namen-Frisbee

1, 2, 3, 4-Name usw.

Mitteilen: ein Konflikt, den ich gewaltfrei
geldst habe

Ubung zum aktiven Zuhgren
Auswertung und Abschluss

Einheit IV

Ubersicht

Runde: Was bedeutet mir die Verandernde
Kraft?

Leitlinien zur Verandernden Kraft
L&L: Eule und Maus

Geteilte Quadrate

Kooperatives Bauen

Auswertung und Abschluss

Einheit VI

Ubersicht
Runde: ,,Ein Versteck, das ich als Kind hatte

Empathie

L&L

Rollenspiele

Vertrauenskreis und/oder Vertrauens-Tragen
Auswertung und Abschluss

Einheit VIII

Ubersicht
Runde (Reflexion)

Gesprach: ,,Wie geht es weiter? und
unbeantwortete Fragen

Bestdtigungsposter oder -schilder
Auswertung des ganzen Workshops
Abschlusskreis
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6 Einheiten - jeweils 3 Stunden oder mehr

Einheit |

Einleitung und Ubersicht
Team vorstellen
Teilnehmerlnnen stellen sich vor

Runde: jeder sagt seinen Namen und eine
Sache, die er hofft, aus dem Workshop zu
lernen

Adjektivnamen Ubung

Bestatigung zu zweit

L&L: Der wilde Wind weht

Brainstorm und Gespréach: Was ist Gewalt?
Aktives Zuhoren

Auswertung und Abschluss

Einheit 111

Ubersicht

Runde

Einleitung zur Veréndernden Kraft
Leitlinien zur Verandernden Kraft
Fragen zur VK

L&L

Hénde driicken

Konfliktreihen

L&L: eine, die gegenseitige Mitarbeit
erfordert

Schnelle Entscheidungen oder Empathie
Auswertung
Abschluss

Einheit V

Ubersicht
Runde

Strategie-Ubung oder eine neue Gesellschaft

Bauen
Auswertung und Abschluss
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Einheit 11

Ubersicht
Runde
Konzentrische Kreise

Ubung: Ein Konflikt, den ich gewaltfrei
gelost habe

L&L: Brezel

Geteilte Quadrate
Kooperatives Bauen
Auswertung und Abschluss

Einheit IV

Ubersicht

Runde
Rollenspiele
evtl. L&L
Vertrauenstragen

Einheit VI

Ubersicht

Runde

Reflexion oder ,,Wer bin ich?*
Unbeantwortete Fragen

Eigene Fragen schreiben
Bestdtigungsposter oder -schilder
Auswertung des ganzen Kurses
Abschluss

Abschlusskreis

© PAG e.V. 2005

Seite 51



Grundkurs-Handbuch Okt 07 2=,  Seite 52

-

Eine Einheit: Mini-Workshop (2,5 Stunden)

(Zu einem Thema, das diese Gruppe interessiert oder um PAG vorzustellen.)

- Einleitung: Was ist PAG, Ziel dieses Workshops

- Stelle dich selbst vor

- Teilnehmerlinnen stellen sich vor

- Runde: jeder sagt seinen Namen und eine Sache, die er hofft, im Workshop zu lernen
- Bestatigung

- Eine lange Ubung, die mit dem Ziel der Gruppe ubereinstimmt oder Rollenspiel zu ihren
Anliegen; Empathie

- Auswertung
- Abschluss

Hinweis

Einige Beispiele von durchgefuhrten Programmen befinden sich im Anhang.
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Teil E: Ubungen

Aktives Zuhoren
Ziel

In dieser Ubung erfahren die Teilnehmenden einerseits, wie es ist, einer anderen Person ihre volle
Aufmerksamkeit zu schenken, und andererseits, wie gut es tut, wenn einem selbst richtig zugehort
wird. Beides ist sehr wichtig, wenn man Konflikte I6sen will. Wir mussen versuchen, alles
wahrzunehmen, was unser Gegeniiber sagt, bevor wir tiberhaupt einen Weg zu einer Einigung finden
kénnen. Allerdings erleben es viele Leute nur sehr selten, dass man ihnen richtig zuhort. Wer aber
diese Erfahrung macht, findet heraus, dass seine Aggressivitat nachldsst. Stattdessen nimmt die
Bereitschaft zu, mit anderen kooperativ Losungen zu erarbeiten. Auch nimmt die Fahigkeit zu, von
innen heraus an kreativen Losungen zu arbeiten. Da die besten Ldsungen aus dem Inneren der
Menschen kommen, ist ein intensives Zuhdren viel wirkungsvoller, um Konflikte zu I6sen, als ein
guter Rat von aufRen, der l&hmend wirken kann.

Zuhoren ist etwas, was man wirklich fureinander tun kann. Wir kdnnen keine Probleme fiireinander
lésen, aber wir kdnnen zuhoren. Das ist eine sehr unterstltzende Fahigkeit. Wir alle kdnnen diese
Fahigkeit immer weiterentwickeln.

Zeit

30-40 Minuten (etwa 20 Minuten fir das aktive Zuhoren und 10-20 Minuten fur die anschlielende
Besprechung)

Material

1. Eine Uhr mit Sekundenzeiger.
2. Eine Liste mit den folgenden Hinweisen zum Zuhdren:
a.  Was man tun soll:

Augenkontakt halten, Interesse zeigen, versuchen zu behalten, was einem erzéhlt wird. Auf das
horen, was nicht gesagt wird, genauso wie auf das, was gesagt wird. Nur Fragen stellen, wenn der
Sprecher sich deutlicher ausdriicken sollte oder um ihn zum Sprechen zu ermutigen.

b. Was man nicht tun soll:

unterbrechen, Ratschlédge geben, &hnliche Erfahrungen aus der Bekanntschaft mitteilen, urteilen,
Meinungen aufern.

Ablauf
1. Der/Die Anleitende teilt die Gruppe in Paare auf, jeweils A und B. Der Sinn der Ubung wird

erklart und die Liste aufgeh&ngt und mit den Teilnehmerinnen besprochen.

2. Erkldre: ,,Wenn ich sage ,anfangen’, wird A zu B 3 Minuten lang {iber ein bestimmtes Thema
sprechen, das ich euch gleich mitteile. B wird aufmerksam zuhdoren, ohne zu unterbrechen oder
einen Rat zu geben. Wenn A nichts mehr zu sagen weil3, bevor die drei Minuten um sind, sollte B
Fragen stellen, die A zum Weiterreden tber das Thema ermutigen. Nach 3 Minuten rufe ich
,Zeit’ .

3. Das Thema wird genannt (siche Anmerkung). ,,Bitte fangt an.*

4. Nach 3 Minuten: ,,Zeit.“ Nun sollen die Zuhorer B ihrem Partner A alles wiederholen, was er eben
gesagt hat.

5. ,,A erinnert B an alles, was B vergessen hat zu sagen.*
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6. Schritt 4 und 5 dirfen insgesamt 4 Minuten dauern. Danach wird das Ganze mit umgekehrten
Rollen wiederholt, also B spricht zu A.

Auswertung

e Wie habt ihr diese Ubung gefunden, habt ihr etwas Neues gelernt? Was fiir ein Gefuhl ist es, wenn
euch jemand so zuhort? (Die Antworten kénnen willkiirlich von allen Teilnehmerinnen kommen,
keine sollte sich gezwungen fiihlen, etwas zu sagen.)

e Der/Die Anleitende regt die Gruppe an, Antworten zu finden auf die Fragen:

Was tut es mit einem selber, wenn einem zugehdrt wird?
Was hat das fur Auswirkungen?
Wie ist es, so zuzuhoren?

o Die Antworten kénnen am Flipchart aufgeschrieben werden.

Anmerkung

e Themen fir diese Ubung sollten mehr bezwecken als ausschlieflich das Uben von Zuhoren und
Zugehort werden. Siehe z.B. die Themenliste flr die Ubung »Konzentrische Kreise®, die versucht,
das Selbstwertgefiihl zu steigern, sowie die Themen bei den Ubungen zu Macht, Wut und Angst ¢

im Aufbauhandbuch.

e Die Trainerlnnen sollen Themenbereiche auswahlen, die den Bedurfnissen und Problemen der
TeilnehmerInnen weitgehend entgegenkommen und die auch nach der spezifischen Ubung noch
von Interesse sind.

e Folgendes kann sowohl amiisant als auch aufschlussreich sein: Bevor das Zuhdren beginnt, stellen
zwei oder mehr Team-Mitglieder dar, wie man kein guter Zuhdrer ist.

Variante

Anstelle von Zweiergruppen kann man Dreiergruppen bilden. Die dritte Person beobachtet den
Ablauf, fordert das, was man tun und nicht tun soll, und berichtet den beiden anderen (spater evtl.
auch der Gesamtgruppe), was sie beobachtet hat.

© PAG e.V. 2005



Grundkurs-Handbuch Okt 07 4=, Seite 55

-

Alle an Bord
(von einem Inhaftierten in der JVA Sing Sing, USA)

Ziel

Es soll geubt werden, wie man auf das, was nicht offen gesagt wird, in einem Gespréch horchen kann.
Zeit

30-45 Minuten

Material

Fur jede Kleingruppe ein Kleines Blatt Papier, auf dem das Wort ,,Fahrschein® steht.

Ablauf

1. Kleingruppen von 4-5 Personen bilden. Sie setzen sich in einen Kreis.
2. Den Gruppen jeweils einen Fahrschein aushandigen.

3. Die Person mit dem Fahrschein in der Hand erzahlt den anderen eine Geschichte Uber ein
positives Erlebnis aus seiner Kindheit (auch eine andere VVorgabe ist mdglich).

4. Die Person, die rechts neben ihr sitzt, versucht dann das ,,Wesentliche* aus der Geschichte
wiederzugeben. Sie sollte sich auf die Geflihle und die Bedeutung der Geschichte fur den
Erzéhler/die Erzihlerin konzentrieren und nicht nur die ,,Fakten* wiedergeben.

5. Wenn der Erzéhler/die Erzéhlerin der Ausgangsgeschichte mit dem Wiedergegebenen
zufrieden ist, sagt er/sie ,,Alle an Bord*“ und gibt den Fahrschein weiter nach rechts. Nun
erzahlt diese Person eine Geschichte zum Thema.

Hinweis:

Wenn der Erzahler das Gefiihl hat, dass das Wesentliche noch nicht benannt wurde, versucht die
nachste Person im Kreis das Wesentliche zu benennen. Die Ubung wird weitergefiihrt, bis alle im
Kreis eine Geschichte erz&hlt haben und die anderen Mitglieder der Kleingruppe das Wesentliche
der Geschichte verstanden haben.

Auswertung:

Zurick in der gesamten Gruppe konnten u.a. folgende Fragen hilfreich sein:

Hattest du das Gefiihl, dass die anderen Mitglieder deiner Gruppe ,,an Bord“ waren und deine
Geschichte verstanden haben?

Wie ging es dir, wenn das Wesentliche deiner Geschichte verstanden wurde?
Wie ging es dir beim Erz&hlen? Fiel es dir leicht, schwer, ...?
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Anerkennungstibung
Ziel

Positive Wahrnehmung tben, indem wir unsere Wahrnehmung dafiir starken, was in der Umgebung
und an anderen Menschen wertgeschatzt werden kann.

Zeit

ca. 20 Minuten

Material

keine

Ablauf

Bilde 3er-Gruppen. Die Teilnehmerinnen sollen 10 Minuten mit ihrer Gruppe herumgehen und Dinge
entdecken, die sie wertschatzen. Nach 10 Minuten sollen sie der Gesamtgruppe einige von den
Dingen, die sie entdeckt haben, mitteilen.

Auswertung

Eine Auswertung ist nicht unbedingt nétig.
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Bestatigungsiibung - Was ich an mir schatze
Ziel

Die eigenen positiven Seiten bewusst machen, das Selbstbewusstsein starken.

Wenn wir uns oder andere bestatigen, erkennen wir an und bestéarken uns oder andere. In dieser Ubung
werden die positiven Eigenschaften in uns mit der Hilfe von anderen Teilnehmerinnen hervorgebracht,
anerkannt und bestatigt.

Zeit

20-30 Minuten. Die Dauer der Ubung hangt davon ab, ob die Paare sich einem anderen Paar vorstellen
oder die Paare sich alle vor der Gruppe vorstellen.

Ablauf

Einleitung: Jeder ist sich vermutlich seiner Schwachen bewusst, die hért man ja auch oft genug. Nun
geht es einmal um die andere Seite.

1. Erklare: Paare werden gebildet. Eine Person des Paares spricht 3 Minuten lang zum Thema
,Was ich an mir schitze®, wihrend die andere Person zuhort. Am Ende der 3 Minuten wird
ein Wechsel angesagt. Dann spricht die Person, die vorher zugehért hat. (Je nach Variante
wird auch gesagt: Nachdem beide gesprochen haben, stellt ihr euren Partner/eure Partnerin
einem anderen Paar vor (bzw. der Gruppe).) Wichtig ist, dass niemand etwas Negatives oder
Schlechtes Uber sich sagen darf. Einschrankungen sind auch nicht erlaubt! Z.B. darf man nicht
sagen: ,,Ich kann gut kochen, aber Soflen kann ich nicht machen.* Der/die Zuhorende hort die
ganzen 3 Minuten schweigend und aufmerksam zu. Falls der/die Sprechende etwas Negatives
sagt, darf man ihn/sie daran erinnern, positiv zu bleiben. Wenn der/die Sprechende vor Ende
der 3 Minuten nichts mehr zu sagen hat, dann schweigen beide, auler es fallt der/dem
Sprechenden noch etwas ein. Es darf nicht geplaudert oder gequatscht werden!

2. Frage, ob alle die Ubung verstanden haben. Beantworte eventuelle Fragen kurz.

3. Bilde die Paare. Sie sollen sich die Hande schutteln, sich mit ihren Adjektivnamen vorstellen,
und sich aussuchen, wer zuerst dran ist.

4. 1. Schritt: Gib den Anfangspunkt an. Nach 3 Minuten bitte die Teilnehmerinnen, die Rollen
zu tauschen und gib weitere 3 Minuten. Nach den zweiten 3 Minuten bitte die
Teilnehmerlinnen aufzuhoren.

5. 2. Schritt: Bitte jedes Paar, mit einem anderen Paar zusammenzukommen. Jedes Paar soll sich
nun gegenseitig vorstellen (dem anderen Paar oder ggf. der ganzen Gruppe).
Auswertung
Mochte jemand seine Gedanken oder Gefiihle zu dieser Ubung mitteilen? Wie habt ihr euch beim
Erzéhlen, beim Zuhoren und wie bei der Vorstellung gefiihlt?
Warum ist es wichtig, dass wir uns selbst positiv sehen, wenn wir mit anderen zu tun haben?
Wie kdnnen wir uns aufbauen?
Wie verhindern wir, dass unser Selbstwertgefuhl und unser Wohlsein von anderen Menschen und
anderen Dingen (Geld, Drogen) abhangt?
Anmerkung - Varianten

Das Team muss vorher entscheiden, ob sich in der zweiten Phase zwei Paare einander vorstellen oder
ob sich die einzelnen Paare der ganzen Gruppe vorstellen.
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Es muss auch vorher besprochen werden, ob der zweite Schritt schon am Anfang angekiindigt wird
(dieses schafft evtl. Nervositat, kann die Zuhdrenden aber auch aufmerksamer sein lassen) oder
tiberraschend kommt (der evtl. Eindruck eines Vertrauensbruchs muss dann moglicherweise
thematisiert werden).

Diese Ubung wird meistens vor der Ubung ,,Aktives Zuhdren“ gemacht, weil sie auf die Zuhorer-
Fahigkeiten vorbereitet.

Eine weitere Moglichkeit ist es, beide Ubungen miteinander zu verkniipfen und in dieser Ubung die
ZuhorerInnen nach den 3 Minuten das Gesagte wiederholen zu lassen.
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Blindenquiz
Ziel

Diese Ubung soll am Anfang eines Workshops Gemeinschaftsgefilhl aufbauen und Bewusstsein
schaffen fur Kommunikationsprobleme, Schubladendenken etc. Eine Vertiefung ist je nach
Fragestellung moglich.

In dieser Ubung soll einer unserer Hauptsinne, namlich das Sehen, ausgeschlossen werden. Da wir oft
Vorurteile tiber andere hegen auf Grund von AuBerlichkeiten wie Kleidung oder Kérpersprache, bevor
wir Uberhaupt mit diesen Menschen gesprochen haben, kdnnen wir ihnen nicht mehr mit voller
Unvoreingenommenheit zuhéren. Diese Ubung bietet Gelegenheit, Menschen auf eine ganz neue Art
kennen zu lernen.

Zeit

| bis 1,5 Stunden, abhéngig von der Zahl der Teilnehmerlnnen.

3 Minuten pro Teilnehmerin pro Thema plus | Minute, um zwischen den Themen zu wechseln, dazu
Zeit fur die Einflhrung durch den Partner/die Partnerin in die Gruppe und schlieBlich 10 Minuten fur
die Auswertung.

Ablauf

1. Die Teilnehmerlnnen stehen verteilt im Raum, die Stiihle sind an die Seite gerdumt.

2. Erklére: ,Ihr sollt gleich mit geschlossenen Augen durch den Raum gehen und euch einen
Partner/eine Partnerin suchen, entweder durch Ansprache oder durch Beriihrung. Die Augen
bleiben die ganze Zeit geschlossen! Ihr bekommt dann eine kleine Frage, die ihr dem Partner/der
Partnerin jeweils beantworten sollt. Wenn ihr beide gesprochen habt, sucht sich jeder einen neuen
Partner bzw. eine neue Partnerin und ihr bekommt eine neue Frage zur Beantwortung.” Der/Die
Anleitende Uberprift, ob alles verstanden wurde und ob sich die Teilnehmerinnen auf die
Aufgabenstellung einlassen kénnen.

3. ,.Alle bereit? Dann schlief3t jetzt bitte eure Augen und geht umher und findet einen Partner oder
eine Partnerin. - Habt ihr alle jemanden gefunden? Hier die erste Frage: ....... ”

4. Der Ablauf - Partnerin suchen, finden, antworten - wird so oft wiederholt, bis jeder alle Fragen
beantwortet hat.
Fragen-Beispiele
¢ Was hélt mich eigentlich davon ab, voll und ganz hier zu sein? Gedanken in meinem Kopf,
unverarbeitete Gefihle, zurlickgelassene Probleme zu Hause?
o Wie reagiere ich normalerweise in einer neuen Gruppe?
¢ \Was mag ich an mir, was mag ich nicht an mir?
o Etwas, was ich vor kurzem getan habe und wobei ich mich sehr wohl gefiihlt habe.
5. Wenn die Fragen beantwortet sind, dirfen die Teilnehmerinnen wieder ihre Augen 6ffnen.

6. Nun soll sich jede/jeder nochmals einen Partner/eine Partnerin suchen, auf den er/sie neugierig
ist. Sie kdnnen drei Minuten miteinander sprechen. Achte darauf, dass jeder/jede den Namen
des/der anderen erféhrt.

7. AnschlieBend setzen sich alle mit ihrem Partner/ihrer Partnerin in den Kreis. Nun stellen die
Paare sich gegenseitig der Gruppe vor, etwa: ,Mein Partner heifit ... und einige seiner
wesentlichen Merkmale sind ...”
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Auswertung

Einige Fragen an die Gruppe zur Auswertung:

a) Was war das flr ein Gefuhl, zu einem Menschen zu sprechen, den ihr nicht kanntet und nicht
sehen konntet?

b) Wart ihr irgendwie Uberrascht, als ihr eure Augen gedffnet und euren Gesprachspartner zum
ersten Mal gesehen habt?

¢) Fandet ihr, dass ihr euch besser auf die Worte des Partners konzentrieren konntet, weil ihr ihn
nicht gesehen habt?

d) Hattet ihr mit geschlossenen Augen ein groReres Gefiihl von N&he zu eurem Gegeniber?

Anmerkung

Hiernach kénnte man den ,,Wunschbaum anschlief3en.
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Die Mdallttte
(von Theodore Hayward, JVA Sing Sing, USA)

Ziel

Diese Ubung hilft, am Anfang eines Workshops Hindernisse bei der Gemeinschaftsbildung
aus dem Weg zu rdumen.

Zeit

15 Minuten

Material

Flipchartpapier oder Kartchen und Filzstifte, durchsichtige Abfalltiite
Ablauf

1. In einem Brainstorm werden die Teilnehmerinnen gebeten, sich alle Dinge vorzustellen, die
einer Gemeinschaftshildung im Wege stehen konnten. Dies konnten z.B. Angst,
Herabsetzungen, Selbstsucht, Neid usw. sein. Alle Nennungen werden entweder auf das
Flipchartpapier oder einzeln auf Kartchen geschrieben.

2. Das Blatt (bzw. die Kéartchen) wird dann zerknullt und in eine durchsichtige Abfalltute
gesteckt. Dies soll symbolisieren, welchen ,,Abfall man wihrend des Workshops vermeiden
mdchte. Die Tlte wird fur die Dauer des Workshops an die Wand geklebt.

3. Wenn ein Problem im Workshop vorkommt, kénnen die Teilnehmerinnen nachschauen, ob
dieses Problem auf dem Blatt steht. Es kann eine Diskussion entstehen, wie man das Problem
in der Abfalltlite lassen kann, anstatt es unter den Teilnehmerlnnen im Workshop zu haben.
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Ein Konflikt, den ich gewaltfrei gel0st habe
Ziel

Darauf aufmerksam machen, dass wir auch in der Vergangenheit schon viele Konflikte gewaltfrei
gelost haben. Sensibilitat dafir wecken, was dabei geholfen hat.

Zeit

30 bis 40 Minuten

Material

keine

Ablauf

Teile die Gruppe in Kleingruppen von 4 bis 5 TeilnehmerInnen ein. Achte darauf, dass keine Cliquen

zusammen in einer kleinen Gruppe sind. 4er-Gruppen, so die Erfahrung, arbeiten am besten.

Wenn eine Gruppe mdchte, kann sie einen Schreiber/eine Schreiberin auswahlen, der/die Notizen tber
die Diskussion macht.

Anleitung: ,.Ich mochte jede und jeden auffordern, ihre/seine Gruppe an einem Erlebnis von einer
gewaltfreien Konfliktlésung teilnehmen zu lassen. Ich gebe jedem 1 Minute Zeit zur Vorbereitung;
dann hat jeder 3 Minuten Zeit, ihre bzw. seine Geschichte zu erzdhlen. Die Schreiberin oder der
Schreiber macht Notizen zu jeder Geschichte. Nachdem alle dran gewesen sind, soll die Kleingruppe
eine Geschichte auswahlen, die in der Gro3gruppe vorgestellt wird. Wer die Geschichte vorstellt, kann
frei entschieden werden.*

Weise darauf hin, dass wir naturlich gerne alle Geschichten hdren wirden, aber dass wir vorlaufig nur
Zeit fiir eine Geschichte pro Gruppe haben.

Auswertung

e Wie ging es euch, als ihr die Geschichten gehért habt?

e Fuhlt es sich gut an, wenn du siehst, dass du in der Lage bist, einen Konflikt gewaltfrei zu 16sen?
Anmerkung

Nachdem eine Gruppe ihre Geschichte vorgestellt hat, konnen am Flipchart nochmals die Aspekte
stichpunktartig aufgeschrieben werden, die in der jeweiligen Situation geholfen haben, den Konflikt
gewaltfrei zu l6sen (z.B. weggehen, ruhig bleiben, andere um Hilfe holen, laut um Hilfe rufen etc.).
Die Visualisierung konzentriert und festigt das Gehorte nochmals.

Keine Geschichte sollte einfach verloren gehen, nur weil sie von der Gruppe nicht zur Mitteilung in
der Gesamtgruppe ausgewdahlt wurde. Wenn es die Zeit nach dem Feedback erlaubt, frage nach, ob es
noch eine Geschichte aus einer Kleingruppe gibt, die jemand gerne mitteilen wirde (das
Einverstandnis des Erzé&hlers/der Erz&hlerin vorausgesetzt!).

Diese Ubung eignet sich gut als Vorbereitung vor der Einfiinrung der Verandernden Kraft. Hilfreich
ist, wenn sich das Teammitglied, das die VK-Einheit ibernommen hat, gleich Notizen macht, wenn
die Teilnehmerlnnen ihre Geschichten erzéhlen, um spéter auf die VK-Leitlinien hinzuweisen. Dies
kann aber nicht forciert werden. Es passen nicht alle Geschichten zu den Leitlinien.
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Ein sicherer Ort
Ziel

Sensibilitat entwickeln fur positive Rahmenbedingungen und Geflhle; erspiiren des Gefihls, das
damit einhergeht. Wenn wir dariiber nachdenken, wo Gewalt am wenigsten vorkommt, kénnen wir auf
neue Wege aufmerksam werden, die uns zeigen, wie wir das Vorkommen von Gewalt verringern
konnen.

Zeit

45 Minuten

Ablauf

1) Teile die Gruppe in Kleingruppen von 3 bis 4 Personen ein. In jeder Kleingruppe ist ein

Trainer/eine Trainerin.

2) Alle Teilnehmerlnnen denken dartiber nach, in welchem Zuhause sie sich am geschitztesten (am
wohlsten, am sichersten) flihlen. Fordere die Teilnehmerinnen anschlieend auf, ihre Antworten
mitzuteilen und in Kirze zu sagen, warum sie sich in diesem Zuhause am geschutztesten fiihlen.
(Der Trainer/die Trainerin kann Notizen machen, arbeitet aber selbst auch mit.)

3) Alle Teilnehmerinnen denken daruber nach, in welcher Nachbarschaft sie sich am wohlsten
fihlen. Weiter wie in (1).

4) Alle Teilnehmerlnnen denken darliber nach, an welchem Arbeitsplatz sie sich am wohlsten fiihlen.
Weiter wie in (1).

5) Alle TeilnehmerInnen denken daruiber nach, in welchem Land sie sich am wohlsten fiihlen. Weiter
wie in (1).

6) Am Flipchart Brainstorm mit allen Teilnehmerinnen: Welche Eigenschaften lassen diese
Wohnungen, Nachbarschaften, Arbeitsplatze und Lander sicher erscheinen?

Auswertung

Was ware notig, um das Gefiihl von Schutz und Sicherheit auszuweiten und zur Normalitat werde zu

lassen?

Wer oder was konnte diese Verénderungen vollziehen?

Was verhindert diese Veranderungen?

Was ware notwendig, um diese Hindernisse aus dem Weg zu raumen und dadurch Anderungen
einzuleiten?

Wann kénnen diese Anderungen beginnen?
Anmerkung
Das Gegenteil von dem, was auf dem Flipchart aufgeschrieben wurde, deuten auf die Umstande und

Gegebenheiten hin, die Gewalt fordern. Wenn das Brainstorming zum Thema Gewalt oder der Eisberg
schon gemacht wurde, kann darauf verwiesen werden.
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Eisberg

Ziel

Reflexion zum Thema Gewalt/Gewaltfreitheit

Zeit

etwa 60 Minuten

Material

Flipchartpapier

Ablauf

1.

Zeichne auf zwei Flipchartblitter je ein grofles Dreieck und nenne diese Dreiecke ,,Eisberge®.
Erinnere die Gruppe daran, dass 90% eines Eisbergs unter der Wasseroberflache liegen. Ziehe
dafiir eine wellige Linie knapp unter der Spitze der beiden Dreiecke, um damit die
Wasseroberflache anzudeuten.

Dann beginne beim ersten Eisberg mit einem Brainstorm zu der Frage: ,,Was sind sichtbare
AuBerungen von Gewalt? (z.B. Mord, Streit, Krieg ...) (Schreibe ruhig in und neben das
Dreieck.) Danach gehe zum 2. Dreieck und sammle im gleichen Verfahren sichtbare AuRerungen
von Gewaltfreiheit/Gewaltlosigkeit (z.B. Frieden, Harmonie, Glick ...)

Gehe zuriick zum ersten Dreieck und zeichne eine horizontale Linie, die den Berg unter der
Wasserlinie in zwei Felder teilt. Nun benennen wir fir den Bereich direkt unter der Wasserlinie
Gefiihle, die zu Gewalt fiihren konnen (z.B. Wut, Geiz, Hass, Macht ...). Wenn dieser Bereich
ziemlich voll geschrieben ist, gehst du wieder zum anderen Dreieck und verféhrst ebenso: ,,Nennt
Gefiihle, die zu Gewaltlosigkeit/Gewaltfreiheit fithren.” (z.B. GroBziigigkeit, sich einfiihlen, Liebe

).

Zuriick zum ersten Dreieck und zur Basis des Eisbergs. Hier sammeln wir Aussagen,
Philosophien, Verhaltensweisen, die unsere Lebenseinstellung gepragt haben und unser Fihlen
und Handeln beeinflussen (z.B. ,,Auge um Auge ...“, ,,Jungs weinen nicht* etc.). Beim Eisberg der
Gewaltlosigkeit konnten an der Basis z.B. stehen: ,,Wie ich in den Wald hinein rufe, so schallt es
heraus* oder ,,die goldenen Regeln® etc.

Von der Gruppe kommen meist viele passenden Beitrdge. Einiges passt in beide Dreiecke (z.B.
Macht, Liebe ...). Derjenige, der den Begriff vorschlagt soll auch sagen, wo er hingehort.

Nachdem genug gesammelt wurde auf allen sechs Ebenen (3 auf jedem Dreieck) tauschen wir uns
dariiber aus, wie wir alle auf unterschiedliche Weise bestimmte Lebenseinstellungen vermittelt
bekommen haben, wie diese Einstellungen unsere Gefiihle beeinflussen und schlieflich unser
Handeln bestimmen.

Wir denken (ber bewusste Entscheidungen nach und dartber, dass wir immer wieder neu
entscheiden kdnnen, dass wir nicht fur immer durch eine urspriingliche Entscheidung festgelegt
sind.

Wenn genug Zeit vorhanden ist, kann man noch zusatzlich auf einem Flipchart sammeln, welche
Mdglichkeiten es gibt, auf Gewalt zu reagieren, z.B. es jemandem heimzahlen, sich zuriickziehen
oder die Sache ignorieren, andere um Hilfe bitten (Mediation) usw.

Im weiteren Verlauf des Kurses, wenn z.B. ,,Schnelle Entscheidungen® oder ,,Rollenspiele* dran
sind, reden wir dariiber, warum wir in den dargestellten Konflikten auf unsere Weise reagiert
haben und welche anderen Mdoglichkeiten es gédbe. Manchmal wiederholen wir eine Szene mit der
Vorgabe, eine andere Ldsung zu suchen.
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Es folgen oft viel Diskussion und ernsthaftes Nachdenken.

Ergdnzungen von Trainerlnnen

Wenn ich die 3 Ebenen des Eisberges von oben nach unten dargestellt habe, erganze ich gerne,
dass es fir mich darunter noch eine ganz wichtige Ebene gibt, ndmlich die der Geburt. Ich glaube,
in diesem Zustand sind wir alle o.k. - die Welt ist in Ordnung - und das ,,sind wirklich wir, so
sind wir gemeint. Vieles passiert dann in unserem Leben, doch der Funke, wie wir einmal
»gemeint* waren, bleibt immer in uns.

Weil man vom Eisberg nur 10% sieht, kann es leicht passieren, dass ich bei meinem Gegentiber
die unter der Oberflache liegenden, nicht sichtbaren Ebenen (GefihL&Lebensbotschaften)
anstoBe und dann oft Uiberrascht oder auch erschrocken bin lber das, was dann sichtbar wird.
(Wie dies beim Untergang der ,Titanic’ der Fall war: man sah nur die Spitze des Eisberges in der
Ferne und dachte nicht daran, dass der untere, grol3ere, Teil viel ndher war.)
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Geteilte Quadrate
Ziel

Diese Ubung veranschaulicht Aspekte des Zusammenwirkens bei der Losung eines Gruppenproblems.
Sie soll die Teilnehmerinnen sensibel machen fiir ihre eigenen Verhaltensweisen, die bei der Lésung
eines Gruppenproblems forderlich oder hinderlich sein kénnen.

Zeit

ca. 40 Minuten (15-20 Minuten fur das Spiel und ca. 20 Minuten fir die Diskussion. Es ist fur die
Gruppen wichtig, ihr Spiel zu Ende zu bringen, soweit moglich (siehe S. 2 dieser Ubung).

Material

Je ein Satz ,,Geteilte Quadrate” fiir jede Gruppe (Anweisung zur Herstellung der Quadrate siehe
unten).

Beobachtungsbdgen und Anleitungen (siehe unten).

Ein Tisch fur jede Gruppe (grof3 genug, dass alle Mitspielerinnen ausreichend Platz haben). Die
Gruppen missen so viel Abstand haben, dass sie sich nicht gegenseitig beobachten kénnen. Wenn
Tische nicht zu haben sind, geht's auch auf dem FuBBboden.

Ablauf

1. Unterteile die Teilnehmenden in Gruppen zu 6 Personen (5 Spielerinnen und | Beobachterin).*
Uberzahlige Teilnehmerinnen koénnen als weitere Beobachterlnnen dabei sein. Weise jeder
Gruppe ihren Arbeitsplatz zu (die BeobachterInnen bleiben stehen).

Beachte: Teilnehmerinnen, die die Ubung schon einmal gemacht haben, diirfen nicht mitmachen.
Sie sollen als Beobachterlnnen eingesetzt werden.

2. Verteile die Anleitungsbdgen an die BeobachterInnen.

3. Gib den Mitgliedern jeder Arbeitsgruppe einen verschlossenen Umschlag mit den Puzzle-Teilen.
Die Umschlédge durfen nicht ge6ffnet werden, bevor das Signal zum Spielbeginn gegeben wird!

4. Lies die Anleitung/Spielregeln laut vor und frage, ob etwas unklar geblieben ist.

5. Gib das Startsignal. Die Teammitglieder sollen die Gruppen wahrend des Spiels beobachten und
die Beobachterlnnen bei ihrer Aufgabe unterstiitzen (Einhaltung der Regeln,
Kommunikationsstrategien, etc.).

6. Nun lass die Dinge ihren Lauf nehmen. Einige Gruppen werden eher fertig sein als andere und
kénnten dartiber ganz tberschwanglich werden. Weise sie darauf hin, sich ruhig zu verhalten, bis
alle Gruppen zum Ende gekommen sind. Gelegentlich ist eine Gruppe nicht in der Lage, ihre
Aufgabe zu beenden. In diesem Fall — aber nur als letzter Ausweg und um zu einem Abschluss zu
kommen, wenn die Zeit dréngt - mag ein Helfer eingreifen. Vermeide es, dich einzumischen,
wenn der Zeitrahmen dich nicht unbedingt dazu zwingt!

Auswertung

Wenn alle Gruppen ihre Aufgabe beendet haben, beginne die allgemeine Diskussion mit den Berichten
der Beobachterinnen. Dann gib die Diskussion frei und fordere die Spielerlnnen auf, insbesondere
uber ihre Gefiinle wahrend der Ubung zu sprechen, nicht Uber technische Einsichten zum
Spielgeschehen.

Rege die Gruppe dazu an, die Erfahrungen aus dem Spiel mit entsprechenden Lebenserfahrungen zu
vergleichen.
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Einige Gesichtspunkte, die bei der Diskussion deutlich werden sollten:

a)

b)

d)

Kommunikation: Weise auf das menschliche Grundbedirfnis hin, sich bei der
Zusammenarbeit verstandigen zu kdnnen. Mache auf Geflihle wie Isolation und Frustration als
Folge von Kommunikationsblockaden aufmerksam und wie diese zu einer Minderung der
Leistung fuhren kdnnen. Weise darauf hin, welche Kréfte und Fahigkeiten aus einer positiven
Kommunikation entspringen.

Aufmerksamkeit fir die Bedirfnisse anderer: Mache darauf aufmerksam, wie sehr solch ein
Verhalten die ganze Gruppe befliigelt. Dabei ,,hilft* es anderen nicht, wenn ich ihnen zu viel
Hilfe gebe.

Hat die Gruppe die Regeln befolgt? (Kaum einer bringt es fertig, die Regeln nicht zu
brechen!) Was sagt uns das Uber Regeln, die den Anschein erwecken, unverninftig und
undurchfihrbar zu sein ?

Die Gruppe sollte eine Gruppenaufgabe 16sen. Und doch sieht fast jeder, der ,,sein* Quadrat
zusammen hat, dies schon als Teil der Ldsung. Jedoch kann dieses eine vollstdndige Quadrat
andere Teilnehmerlnnen daran hindern, ihre Quadrate fertig zu stellen. Wie verhélt sich das zu
den Aufgaben, die das Leben uns stellt?

* Es gibt auch die Maglichkeit, 5er-Gruppen zu bilden. Dafiir sind dann die extra dafiir vorgesehenen
Quadrate-Satze erforderlich (siehe Anleitung unten).
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Geteilte Quadrate - Anleitung

In diesem Péckchen sind 5 Umschldge. Jeder Umschlag enthélt Teile aus Pappe, um daraus Quadrate
zu legen. Jedes Mitglied der Arbeitsgruppe soll sich jetzt einen Umschlag nehmen, aber ihn nicht
offnen, bevor ich das Startsignal gebe.

Sobald das Signal gegeben ist, hat die Gruppe die Aufgabe, finf Quadrate von gleicher Groéf3e zu
legen, so dass jeder und jede vor sich ein Quadrat liegen hat, genauso grol? wie das der anderen. Nur
wenn jeder und jede Einzelne solch ein perfektes Quadrat hat, ist die Aufgabe geldst.

(Zeichne zur Verdeutlichung ein groRBes Quadrat, ein kleines Quadrat, ein Parallelogramm, ein
Rechteck und einige gleich groRe Quadrate an die Tafel. Streiche alle durch, bis auf die gleich grofien
Quadrate.)

Was ihr tun kénnt, ist, ein Teil von euch einem anderen Mitspieler anzubieten. Ihr kénnt auch von den
anderen Mitspielerinnen Teile annehmen, wenn ihr das mdchtet, aber nur, wenn sie euch direkt
angeboten werden.

Beachtet aber die folgenden Beschrankungen:
e Es darf nicht gesprochen werden.

e |hr durft die anderen Mitspielerinnen nicht nach einem Teil fragen und ihr dirft den anderen
nicht einfach Teile wegnehmen. Ihr diirft auf keine Weise signalisieren, dass jemand euch ein
Teil geben soll. Und ihr durft nicht zeigen, wo ein Teil hingelegt werden soll.

o lhr durft lediglich ein Teil von euch (oder alle Teile) einem anderen Mitspieler direkt anbieten
und ihr dirft nur nehmen, was euch direkt angeboten wird.

e Teile durfen nicht einfach in die Mitte gelegt werden.

Gibt es Fragen? Wenn nicht, dann fangt jetzt an.
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Geteilte Quadrate - Anleitung fur Beobachterlnnen

Deine Aufgabe ist es, teils als BeobachterlIn, teils als Schiedsrichterln zu fungieren.

Achte als SchiedsrichterIn auf die Einhaltung folgender Regeln:
1. Sprechen, auf Teile zeigen oder sonstige Arten von Verstandigung in der Gruppe sind verboten.
2. Man kann Teile abgeben, darf aber nichts nehmen, was einem nicht gegeben wird.

3. Teile missen direkt einer anderen Person angeboten werden. Sie dirfen nicht einfach in die Mitte
gelegt werden.

4. Jemand kann alle Stiicke weggeben, selbst wenn er oder sie schon ein Quadrat fertig hatte.
Gib dein Bestes, die Regeln durchzusetzen !

Achte als BeobachterIn auf Folgendes:

1) Werden die Regeln eingehalten?

2) Sind starke Emotionen bei den SpielerInnen zu spiiren? Wann? Gibt es Frustrationen, Angste, ...?
3) Welche unterschiedlichen Verhaltensweisen fallen dir auf?

4) Wie verhalten sich diejenigen, die ihr Quadrat schon fertig haben? Achten sie weiter auf die
Gruppe oder lehnen sie sich zuriick?

5) Gibt es einen Punkt, an dem die Gruppe anfangt zusammenzuarbeiten?
6) Fielen Kommunikations- oder Konfliktlosungsstrategien auf?
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Die Herstellung der Quadrate

Ein kompletter Satz von Quadraten besteht aus 5 Umschlagen, die Teile aus Kartonpapier in
verschiedenen GroRen enthalten. Wenn sie passend zusammengelegt werden, formen sie 5 Quadrate
von gleicher Grole. Jede Gruppe erhalt einen solchen Satz.

Um einen Satz herzustellen, schneide fiinf Quadrate von gleicher GroRe aus (ca. 15 mal 15 cm).
Versehe die Quadrate mit Trennlinien wie unten angegeben .

Die Linien missen so gezogen werden, dass alle Teile mit demselben Umriss auch exakt dieselbe
GroRe haben. Nachdem die Linien gezogen sind, zerschneide die Quadrate in die Kleineren Stiicke, die
das Puzzle bilden. Beschrifte die 5 Umschléage mit den Buchstaben A bis E. Verteile die Puzzle-Teile
in die Umschlége.

\\B D A D A E A

Alternativer Zuschnitt fiir 4 Spielerinnen in einer Gruppe:

N B C A |/B &
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Groschen-Versteigerung
Ziel

Bewusstsein dafiir zu wecken, wie ,automatisch’ und leicht wir in konkurrierendes Denken
(Wettbewerb) verfallen, obwohl dies das Erreichen des Zieles oder Wunsches verhindert bzw.
beeintréchtigt.

Zeit
ca. 20 Minuten
Material

Fur jede Gruppe a drei Teilnehmerinnen Schreibutensilien, Stiihle und einen Tisch fur den
Auktionator/die Auktionatorin. Groschen/Pfennige/Cents kdnnen unterhaltsame Requisiten sein.

Ablauf

1) Das Ziel der Ubung nicht vorher erklaren!

2) Teile die Teilnehmerlnnen in Gruppen von drei Personen ein, von denen eine der Auktionator/die
Auktionatorin sein soll und die anderen zwei gegeneinander bieten. Ubergib das Schreibmaterial
an die Auktionatorlnnen.

3) Gib die Anleitung: ,,Die beiden Bieter in jeder Gruppe miissen bei jedem Groschen bieten, bis eine
Person ihn ersteigert hat. Der Auktionator leitet die Versteigerung und hélt auf dem Papier fest,
wer wie viel ersteigert und bezahlt hat. Die Aufgabe lautet: ,Maximiere deinen Profit!’*
(Wiederhole die Anweisung ggf. deutlich.) Nun lass die Auktion beginnen und gib gentigend Zeit
zum Steigern und Bieten.

4) Wenn alle Gruppen die Aufgabe beendet haben, frage die Teilnehmerinnen in jeder Gruppe, wie
die Sache lief und besprich dann die Erfahrungen:

Auswertung

Punkte, die wahrend der Diskussion hervorzubringen sind:

Der beste Weg fir jeden in der Gruppe, seinen Profit zu maximieren, wére das wechselseitige Bieten
von einem Pfennig fir jeden Groschen, wobei der andere in dem Moment nichts bietet. Das erfordert
Zusammenarbeit. Nur wenige sehen das am Anfang, aber oft werden die Gruppen einige Fortschritte
in dieser Hinsicht machen. Meistens gibt es mindestens eine Gruppe, die am Ende gewinnt, jedoch
weit mehr bezahlt, als die Groschen wert sind und somit jegliches Verstandnis von Profit verliert. Was
hat sie davon abgehalten zu sehen, dass Zusammenarbeit sehr hilfreich gewesen wéare? Wie ist die
Parallele zum Alltag und zum eigenen Verhalten? Wann hilft uns konkurrierendes Verhalten und
wann behindert es uns eher?
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Hande dricken
Ziel

Kraft- und Aggressionsentwicklungen mitsamt ihren Auswirkungen besser verstehen lernen. Diese
Ubung zeigt uns weiterhin, dass jede ,,Offenbarung® von Kraft und Aggression den instinktiven
Versuch begrindet, ein neues Kraftegleichgewicht herbeizufiihren. Veranschaulicht wird auch, dass
das natdrliche Kréftegleichgewicht nur verandert werden kann, wenn man die Auswirkungen kennt.

Zeit
Etwa 10 bis 15 Minuten, Variante in Reihen ca. 20 Minuten.
Ablauf

1. Frage nach einem oder einer Freiwilligen, die dir helfen soll, das Prinzip der Kréfte zu
demonstrieren.

2. Stellt euch in die Mitte des Teilnehmerlnnenkreises. Sage dem/der Freiwilligen, dass er/sie die
Hé&nde mit den Handfl&chen nach vorn oben ausstrecken soll. Nun platzierst du deine Handflachen
auf die Handflachen des/der Freiwilligen und drickst dagegen. Der/die andere wird instinktiv
dagegen driicken, um das Gleichgewicht zu halten und nicht zu stolpern.

3. Verdeutliche kurz die Reaktion: ,,Was hast du getan, als ich gegen deine Handflachen driickte?*
Die Antwort wird wahrscheinlich sein: ,,Ich habe dagegen gedriickt.” Dann frage weiter: ,,Hattest

du auch irgendetwas anderes tun kdnnen?* Die Antwort wird vielleicht sein: ,,Was?* oder etwas
Ahnliches.

4. Nun fordere den Freiwilligen/die Freiwillige auf: ,,Diesmal driickst du gegen meine Hidnde.* Er/sie
legt ihre Hande mit den Handflachen nach vorn oben und macht sich bereit, das Gewicht des/der
Freiwilligen abzufangen. Wird der Druck ausgefuhrt, dann leistest du keinen Widerstand, wodurch
der/die Freiwillige wieder das Gleichgewicht verlieren wird (notfalls musst du ihn/sie auffangen!).

Auswertung

Man kann nun auswerten, wie Aktion und Reaktionsmdglichkeiten zusammenhéngen. Eine weitere
alternative Reaktion konnte z.B. eine Umarmung (Eingriff in das Kréftegleichgewicht) sein, wodurch
die Beziehung zwischen zwei Personen veréndert werden kann. Es kommt darauf an, die
Krafteverzweigungen innerhalb der Gruppe (min. zwei Personen) zu erkennen. Es ist méglich, dies
eine Gruppe erleben zu lassen, aber zerrede es nicht! Die Demonstration ist mehr wert als viele Worte.

Variante |

Du kannst diese Ubung auch mit der ganzen Gruppe durchfiihren. Dabei stehen sich immer zwei
Personen gegenlber. Weise sie wie in Punkt 2 an, die Handflachen aneinander zu legen. Gib dann
einer Seite die Instruktion: ,,Driicken!* Die andere Seite erhilt keine Information. Dann demonstriere
den Rest der Ubung.

Variante 11

Stelle die Teilnehmerinnen in zwei Reihen gegenuber. lhre Aufgabe ist es, die jeweils
gegeniberliegende Seite des Raums zu erreichen. Sie haben die Hande auf Schulterhéhe voreinander
und versuchen, sich zu ,,schieben®. Allerdings diirfen sie sich nicht beriihren, sonst haben beide
verloren! Sie dirfen sich auch nicht umeinander drehen oder Ahnliches. Gesprochen werden darf
ebenfalls nicht. Welche Wege gibt es, dass beide ihr Ziel erreichen? (Losung: nachgeben bzw. sich —
nonverbal — einigen und das Ziel nacheinander erreichen.)  Bei dieser Variante ist eine zusétzliche
Auswertung bzgl. des Umgangs mit Geflihlen von Macht und Ohnmacht gut méglich.
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Koalition
Ziel

Die Fihigkeiten zur Zusammenarbeit mit Menschen oder Gruppen entwickeln, die ,traditionell* eher
als ,,Gegner* wahrgenommen werden. Die Mechanismen erkennen, die uns so handeln lassen.

Zeit
1-2 Stunden

Material

Ablauf

Bilde vor Beginn der Ubung 3 Gruppen, die 3 Banden in einer deutschen GroRstadt darstellen sollen.
Die Gruppen sollen der lokalen Situation angepasst werden. Sie missen nur traditionell feindliche
Gruppen darstellen, z.B. Gangs von Deutschen, Tirken, Albanern, Russlanddeutschen.

Es ist hochst empfehlenswert, diese Ubung in 3 getrennten Etappen zu machen.

Etappe |

Fuhre vorlaufig nur Schritte 1-3 durch.
1. Teile die Gruppe in 3 Banden auf. Lese folgende Situation vor:

Jede Bande ist stolz auf ihr eigenes Gebiet und verteidigt es energisch. Alle Mitglieder der 3
Banden verbringen viel Zeit auf der Strale und jede Gruppe interessiert sich fur Sport. Es gibt
keine adaquaten Hallen, wo sie Sport und Freizeitaktivitdten nachgehen kdnnen, ohne das Gebiet
einer anderen Bande zu betreten. Diese Situation hat schon oft zu heftigen und gewaltsamen
Auseinandersetzungen gefuhrt.

Es ist einem Nachbarschaftsprojektmitarbeiter (NPM) zu Ohren gekommen, dass es einen Topf
Bundesgelder gibt, um innerstadtische Sport- und Kulturzentren zu errichten. Er hatte immer eine
gute und offene Kommunikation mit den 3 Bandenfiihrern. Jetzt schlagt er ihnen Folgendes vor:
Wenn sie die Unterstiitzung ihrer Mitglieder bekommen und gemeinsam eine verantwortliche
Organisation und einen angemessenen Durchfiihrungsplan entwickeln kénnen, hilft er ihnen, den
Antrag auf diese Gelder fir ein Jugendsport- und Kulturzentrum zu stellen. Das Zentrum ware mit
Volleyball- und Basketballplatzen, Hallenbad und Tennisplatzen ausgestattet sowie mit einem
Auditorium, einer Biihne und Bastel- und Werkstattrdumen bestiickt.

Die Bandenanfiihrer verstehen die Wichtigkeit eines solchen Zentrums, sie wissen aber nicht, wie
sie es zustande bringen kénnten, ohne die Kontrolle tiber das eigene Gebiet und ihre Mitglieder zu
verlieren. Manche Bandenmitglieder haben bereits gesagt, sie wirden lieber auf das Zentrum
verzichten, als es zusammen mit den anderen Banden benutzen zu mussen.

2. Die Rolle des NPMs wird von einem Trainer/einer Trainerin (oder mehreren) gespielt.

3. Zuerst trifft sich jede Bande fur sich in einer Ecke des Raums. Sie erledigen die folgenden
Aufgaben (schreibe die Aufgaben am Flipchart auf):

a. Legt die Bandenorganisation fest: benennt einen Bandenfuhrer usw.

b. Plant, wie ihr mit den anderen Banden zusammenkommen konnt, um eine
gemeinsame Organisation aufzubauen.

c. Uberlegt, wie ihr die Regel gegen Gebietsiibergriffe auRer Kraft setzen konnt.
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d. Uberlegt, wie ihr die anderen Banden dazu iberreden konnt, in die neue Organisation
einzutreten.
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e. Uberlegt, wie Vertreter zum Organisationsbeirat ernannt werden konnen.

4. Nachdem jede Bande ihre Ideen besprochen hat, dirfen sie Gesprache mit einer oder beiden
anderen Banden aufnehmen. Dies kénnen sie wie folgt machen:
a. Sie konnen Fragen oder Vorschlage aufschreiben, die vom NPM (berbracht werden. Auch
die jeweiligen Antworten werden aufgeschrieben und vom NPM ubermittelt.
b. Sie kdnnen eine Treffen mit den anderen Banden vereinbaren.
Etappe 11

Wenn ein Treffen gewiinscht wird, lies die Punkte 4-6 vor.

5.

Treffen werden im Forum im Rahmen eines ,,fishbowl* (Fischglas) durchgefiihrt. Ein Sprecher
oder eine Sprecherin jeder Bande sitzt auf einem Stuhl in der Mitte des Raums. Eine zweite Person
darf hinter ihm/ihr in beratender Funktion sitzen. Alle anderen Mitglieder der Bande miissen sich
2 Meter hinter ihren Sprechern aufreihen und diirfen nur zuhdren. Nur die Sprecherlnnen dirfen
reden! Falls ein anderes Bandenmitglied sprechen méchte, muss es dem Sprecher/der Sprecherin
leicht auf die Schulter klopfen und ihn/sie um Erlaubnis bitten. Wenn die Erlaubnis gegeben wird,
tauschen die beiden die Platze. Nun ist dieses Bandenmitglied der Sprecher/die Sprecherin.

Die Sprecherlnnen im Fischglas kdnnen eine Pause machen, zu ihren Banden zuriickgehen, ihre
Informationen Uberbringen und gemeinsam mit den anderen Mitgliedern ihre weitere Strategie
planen. Anschlielend gehen sie zuriick zum Treffen.

Wenn eine Ubereinstimmung erreicht worden ist, wird sie dem NPM vorgestellt. Der NPM kann
den Vorschlag entweder akzeptieren oder zur weiteren Verarbeitung zurtickschicken.

Auswertung

Etappe 11

8.

9.

Wenn eine akzeptable Lésung gefunden wurde oder nach ungefahr einer Stunde Verhandlungszeit,
breche die Ubung ab und werte sie aus. Wenn eine Losung vorhanden ist, konzentriert sich die
Auswertung darauf, wie sie erreicht worden ist. Wenn keine Losung gefunden wurde, bespricht
die Gruppe, was dies verhindert hat.

a. Was hat jeder Bande geholfen, einer Lésung naher zu kommen? Was stand im Wege?

b. Wie sind die Banden mit Meinungsverschiedenheiten innerhalb der eigenen Reihen
umgegangen?

c. Wie sind die Banden mit Misstrauen oder unkooperativem Verhalten von Seiten der
anderen Banden umgegangen?

d. Welchen Fihrungsstil hatte jede Bande? Sickerte die Macht von oben nach unten oder
wurde im Konsens entschieden? Hat sich der Stil im Lauf der Ubung gedndert?

e. Hat irgendein Mitglied innerhalb der eigenen Bande passiven Widerstand geleistet? Aus
welchen Griinden? Wie wurde mit dieser Art Widerstand umgegangen?

Allgemeine Bemerkungen zu dieser Ubung oder Dingen, die erlernt wurden? Wurden VK-
Leitlinien angewendet?
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Konfliktreihen
Ziel

Die Konfliktreihen veranschaulichen, dass es immer mehrere Losungen fiir ein einzelnes Problem gibt
und diese mehr oder weniger erfolgreich sein konnen. Die Ubungen sind kurz und variabel. Weiterhin
machen sie Spal3 und heben den Energielevel. Sie trainieren unsere Féhigkeit, auf Korpersignale zu
achten und diese besser zu deuten. Diese Ubung eignet sich besonders als Vorbereitung fir die
Rollenspiele, weil man sich in einer Gruppe, in der alle dasselbe machen, sicherer fiihlt.

Zeit

Variabel - ca. 10 Minuten fir jede Szene (2-3 Minuten fir das Inszenieren der Szene, 2-3 Minuten flr
den Rollenwechsel, 4-6 Minuten fur das Spielen der Szene) und 5 Minuten zur Auswertung pro
Durchlauf.

Ablauf

1. Das Ziel der Ubung kann benannt werden.

2. Bilde Paare, die sich in zwei Reihen gegentberstehen. Erklare, dass jede Reihe eine andere Rolle
zu spielen hat (welche, wird beim Vorlesen der Szenarien gesagt). Beschreibe die
,Gefrierfunktion: Die Spielerlnnen sollen auf Kommando (,,Stopp!“), unabhéngig von der
Situation, wie in Eis eingefroren dastehen und die Kdrperhaltung beibehalten.

3. Lies die erste Szene zweimal vor und beantworte bei Bedarf noch offene Fragen. Lasse aber ruhig
wie im richtigen Leben ggf. ein paar Fragen offen. Gib das Kommando: ,,Start!“ Uberwache den
Ablauf der Szenen und achte auf Veranderungen bei den Spielerinnen (z.B. gespielter Zorn
verwandelt sich im Laufe der Szene in echte Wut).

4. Beende die Szene, wenn du ansatzweise erkennst, dass die Situation eskalieren kdnnte oder auch
stillsteht.

5. Wenn es auffallende Korperhaltungen gib, befrage die Spielerinnen, wie diese mit der jeweiligen
Situation in Zusammenhang stehen.

6. Du kannst nach jeder Szene eine Zwischenauswertung machen und nach Geflihlen, Wegen und
Methoden, die ausprobiert wurden, fragen und ob sie zum Erfolg gefuhrt haben. Diese
Auswertung muss ztgig vor sich gehen! Verweile nicht zu lange bei einer Gruppe.

7. Wenn die Beteiligung gut ist und das Interesse da ist, wiederhole jede Szene noch einmal mit
getauschten Rollen. Ansonsten nimm das néchste Szenario.

Auswertung

e Was hast du in deiner Rolle gefuhit?

e Was ist geschehen?

e Hatte jemand eine besondere oder ungewdéhnliche Ldsung gefunden?

e Was war erfolgreich und warum? Wer war nicht so erfolgreich und warum nicht?

e Was hat dich zu einer Anderung deiner Meinung bewogen?
Anmerkung

Die Technik des ,,Einfrierens* ist sinnvoll, um besonders anschaulich Kdrperhaltungen bei dem einen
oder anderen Paar zu verdeutlichen. Sobald alle die Haltung und die Signale dieses Paares gesehen
haben, kann es sich aus der Haltung lésen. Um das Gesehene zu diskutieren, ist es nicht nétig, die
Haltung die ganze Zeit beizubehalten.
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Man kann das ,,Einfrieren* auch gebrauchen, wenn man der Meinung ist, dass die Situation eskalieren
kénnte. Dann, ist es besser, die Darstellerlnnen erst weitermachen zu lassen, wenn sie sich beruhigt
haben — und wenn du denkst, dass sie nach dieser Pause fiir neue Wege offen sind.

Szenarien

1.

Du magst deinen Hund sehr gern, aber er hat die Angewohnheit, Uber die Stral3e in den Garten
deiner Nachbarin zu laufen und ihn durcheinander zu bringen. Die Nachbarin méchte dem Hund
eine Lehre erteilen und schlagt ihn mit einem Stock. Du siehst das und eilst hintiber. Du musst
versuchen, die Nachbarin gewaltfrei vom Schlagen abzuhalten. Die in der Reihe | schlagen den
Hund und die in der Reihe 2 versuchen, das Schlagen zu beenden.

Der Schiedsrichter in einem Spiel im Hof eines Gefangnisses entscheidet sich fur einen Elfmeter
zugunsten der gegnerischen Mannschaft. Du, als Mitglied der benachteiligten Mannschaft, bist
sauer. Was passiert? Reihe | ist Spieler, Reihe 2 ist Schiedsrichter.

Du arbeitest mit einem anderen Gefangenen in der Gefangniskiche. Ihr beide verteilt Spaghetti
aus einem grofRen Topf, den der Koch euch gegeben hat. Aus Versehen stoRt dein Partner den
Topf um, die Spaghetti landen auf dem Boden und dein Partner macht sich schnell aus dem Staub.
Der Koch kommt und sieht, wie du dich tber die Spaghetti beugst. Er ist total sauer und fangt an,
mit dir zu streiten. Reihe | ist der Koch, Reihe 2 ist der Essensverteiler.

Du schaust dir gerade dein Lieblingsprogramm im Fernsehen an. Ein anderer Insasse geht zum
Fernseher und schaltet das Programm um, ohne dich zu fragen. Du musst versuchen, dein
Programm weitersehen zu kénnen, ohne Gewalt anzuwenden. Reihe I sieht sich das Programm an,
Reihe 2 hat das Programm umgeschaltet.

Ein Béar von einem Mann steht in dem Tlreingang, durch den du durchgehen musst. Er will nicht
zur Seite weichen und dich durchlassen. Er will, dass du um dein Recht kdmpfst. Du willst aber
nicht kdmpfen und versuchst, ihn gewaltfrei dazu zu bewegen, aus dem Weg zu gehen. Reihe | ist
der ,,Bir*, Reihe 2 die andere Person.

Du wirst beschuldigt, in einem Test geschummelt zu haben. Du hast aber nicht geschummelt und
wirst durch den ganzen Kurs durchfallen, wenn du bei diesem Test durchféllst. Du musst deine
Lehrerin davon Uberzeugen, dass du nicht geschummelt hast. Reihe | ist die Studentin/der Student,
Reihe 2 die Lehrerin.

Du hast deine Zelle fir wenige Minuten verlassen. Du kommst zuriick und siehst, dass dein
Zellennachbar deine Post liest. Eine Packung Zigaretten, die auf dem Tisch lag, ist auch weg. Du
musst versuchen klarzumachen, dass er sich solche Freiheiten nicht herausnehmen kann und
versuchen, die Zigaretten zuriickzubekommen, ohne Gewalt anzuwenden. Reihe | ist derjenige,
der die Zelle kurz verlassen hat, Reihe 2 ist der Mitbewohner.
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Konzentrische Kreise

Ziel

Barrieren abbauen, in Themen wie Selbstbestétigung einsteigen, aktives Zuhdren tben.
Zeit

Ca. 5 Minuten pro Frage, inklusive Wechselzeit.

Ablauf

1) Bilde 2 Gruppen.

2) Eine Gruppe stellt ihre Stiihle in einem Innenkreis auf, der nach auflen gerichtet ist. Die andere
Gruppenmitglieder stellen ihre Stuhle ihren Partnerlnnen gegeniiber auf. (Wenn der Raum nicht
breit genug ist, kann man zur Not auch zwei parallele Reihen aufbauen.)

3) Die Partnerlnnen begruBen sich und stellen sich mit ihnrem Adjektivhamen vor.

4) Erkldre den Ablauf und das aktive Zuhoren, z.B. wie folgt: ,,Ihr werdet gleich abwechselnd tiber
ein vorgegebenes Thema sprechen. Nachdem ich euch das Thema gesagt habe, habt ihr etwa eine
halbe Minute Zeit, um dariiber nachzudenken. Wenn ich ,,Beginn“ sage, habt ihr jeweils zwei
Minuten Zeit, dartber zu sprechen. Ich sage, welcher Kreis zuerst anfangt und gebe das Signal,
wenn die Zeit um ist. Wenn ihr dran seid zuzuhoren, dann hort ihr NUR zu. Bitte macht keine
Bemerkungen, fangt nicht an zu diskutieren oder (ber eigene Erfahrungen zu sprechen. Aber
macht durch Nicken oder Ahnliches deutlich, dass ihr wirklich zuhort. Respektiert die
Denkpausen eures Gegenubers. Wenn jemand vor den zwei Minuten fertig ist, schweigt ihr den
Rest der Zeit.”

5) Klare, ob es noch Fragen gibt
6) Lies die erst Frage vor und lass die Teilnehmerlnnen ungeféahr 30 Sekunden lang nachdenken.
7) Dann sage, welcher Kreis zuerst sprechen soll und gib das Startsignal.

8) Beende das Gesprach nach ca. 2 Minuten. Lass dann den anderen Kreis tber das Thema reden.
Lies den Satz ggf. nochmals vor.

9) Nachdem beide Partnerinnen zu einem Thema sowohl gesprochen als zugehért haben, sollen sie
sich voneinander verabschieden. Danach riickt eine Gruppe einen Stuhl nach rechts.

10) Es folgt die nachste Frage (insgesamt 4 bis 5 Themen).

Anmerkung

Lass mal den Innen-, mal den AuRenkreis anfangen zu sprechen. Und lass die Kreise abwechselnd
einen Stuhl weiterriicken.

Auswertung

War es schwierig 2 Minuten lang zu sprechen oder zuzuhdren, ohne die Rolle zu wechseln?

Wie war es, wenn euer Gegeniiber geschwiegen hat oder ihr selbst?

Gesprachsthemen

Die Themen fir die Konzentrischen Kreise, die hier im Grundkurs-Handbuch vorgeschlagen werden,
sind gedacht im Hinblick auf eine Verstarkung der Selbstachtung. Andere Serien von Themen, die
Arger, Angste und andere Befindlichkeiten ansprechen, erscheinen in den entsprechenden Abschnitten
des Aufbaukurs-Handbuches, wo diese Befindlichkeiten tiefer ergriindet werden.
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Achte bei der Auswahl der Themen darauf, dass sie in tiefere Ebenen hinein- und auch wieder
hinausthren, damit am Ende nicht schwere Erinnerungen und Erlebnisse stehen bleiben. Schliele die
Ubung auf alle Félle mit einem positiven, ermutigenden Thema ab.

Gesprachsthemen

© o N o g bk~ w D PE
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13.
14.
15.
16.

Ein Mensch, den ich wirklich achte und warum.

Etwas Gutes, das mir passiert ist, als ich gro3 wurde.

Eine Eigenschaft, die mir bei einem Freund/einer Freundin wichtig ist und warum.

Etwas, was ich gemacht habe, worauf ich stolz bin.

Etwas, was ich im kommenden (oder diesem) Jahr tun méchte, worauf ich dann stolz sein kann.
Etwas, woran ich gerne zurtickdenke.

Ein Ziel, das ich habe, und was ich tue, um es zu erreichen.

Etwas, was ich in meinem Leben gelernt habe, das flir mich wichtig ist.

Wie ich einmal meine Angst Uberwunden habe.

. Eine Geschichte, wo ich einmal das Richtige getan habe, obwohl ich ziemlich Angst hatte
. Ein positiver Einfluss, der mir jetzt hilft.

. Ein Teil von mir oder meinem Lebens, woran ich in diesem (oder im kommenden) Jahr arbeiten

mdchte.

Wie ich mir selbst Achtung erweise.

Wie andere mich dabei unterstiitzen kénnen, dass ich meine personlichen Ziele erreiche.
Was ich mir Gutes tue, wenn es mir schlecht geht.

Eine gute Seite von mir, die nicht gleich jeder sieht oder kennt.
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Macht 1-2-3-4
Ziel

Mut machen, Geflihle wahrzunehmen. Den eigenen Umgang mit Macht und Ohnmacht verdeutlichen.
Aspekte von Gerechtigkeitsempfinden und Macht verdeutlichen.

Zeit
Ca. 40-60 Minuten. Normalerweise ist eine Zeitbegrenzung nicht nétig.
Material

Séatze von 4 gefalteten Zetteln, durchnummeriert von | bis 4; ein Satz pro Vierergruppe. 2 Bdgen
Flipchartpapier, jeweils beschriftet mit: ,,1, 2 - weniger Macht™ und ,,3, 4 - mehr Macht®.

Ablauf

1. Teile die Teilnehmerinnen in 4er-Gruppen auf. Verteile einen Satz gefaltete Zettel an jede Gruppe.
Diese durfen erst gedffnet werden, wenn die Ubung erklart worden ist.

2. Erklire, dass sich bei dieser Ubung jede Gruppe vorstellen soll, sie besiBe 10.000 €, um sie unter
sich zu verteilen. Ihre Aufgabe ist es zu beschlieRen, wie das Geld aufgeteilt werden soll. Die
Entscheidungsmacht der Personen in der Gruppe wird ungleich sein, da ein Teilnehmerinnen I, 2,
3 oder 4 Stimmen haben, je nachdem, welche Zahl auf dem von ihr bzw. ihm gezogenen Zettel
steht. Aber es braucht wenigstens 6 Stimmen flr die Entscheidung, wie die 10.000 € aufzuteilen
sind, so dass keine Person die Macht hat, alleine zu bestimmen. Es ist vielmehr notwendig, ein
Bundnis oder eine Partnerschaft zu diesem Zweck einzugehen.

3. Nun nehmen sich die Teilnehmerinnen ihre Zettel, 6ffnen sie und beginnen mit der Aufgabe.

4. Wennalle fertig sind, beginnt die Auswertung.
Auswertung

Wenn alle Gruppen ihre Entscheidung getroffen haben, hdnge die beschrifteten Bogen an die Wand
und beginne mit der Aufarbeitung.

1. Lass die Gruppen ihre Ergebnisse mitteilen, aber verwende nicht zu viel Zeit darauf (die
Ergebnisse werden nicht aufgeschrieben).

2. Fordere anschlieBend zunichst die ,,Einser” und ,,Zweier auf, ihre Gefiihle wihrend der Ubung
mitzuteilen und was sie sonst noch wahrgenommen haben (z.B. im Verhalten von sich und den
anderen). Schreibe dies stichwortartig auf dem einen Bogen auf.

Dann gib den ,,Dreiern” und ,,Vierern“ Gelegenheit, sich zu &duBlern und halte die Aussagen auf
dem zweiten Bogen fest.

3. Frage nach, wie sich die Teilnehmerinnen gefthlt und was sie gedacht haben, als sie die Zahl auf
ihrem Zettel zuerst gelesen haben. Hat sich ihr Gefuhl und ihr Verhalten im Laufe der Ubung
verandert?

4. Diskutiere die Aussagen der beiden Wandzeitungen. Arbeite die Einsichten heraus, die die Ubung
hervorgebracht hat. Zum Beispiel: dass Macht eine Geisteshaltung ist; dass Macht zu haben oder
nicht zu haben nicht allein damit etwas zu tun hat, ob ich ein bestimmtes Amt oder eine bestimmte
Rolle innehabe; dass Macht viel zu tun hat mit Uberzeugungen, Wahrnehmung,
Verantwortlichkeit usw.
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5. Versuche, die Ubung auf das Leben zu iibertragen: Im realen Leben gibt es viele ,,Einser* und
wZweier. Die ,,Dreier und ,,Vierer* neigen dazu, sich zusammenzutun. Aber wenn die ,,Einser*
und ,,Zweier* wirklich wollen, kdnnen sie jene stoppen.

6. Was hat diese Ubung mit ,,Alternativen zur Gewalt“ zu tun?
Anmerkung

Diese Ubung kann zu sehr negativen Gefiihle hervorrufen, die das Team dann wieder auflésen muss.
Das Team hat die groRe Verantwortung, die TeilnehmerInnen auf keinen Fall in Argergefihlen
ubereinander verharren zu lassen! Es kann hilfreich sein zu betonen, dass diese Ubung nur ein Spiel
war. Im Spiel geben wir uns die Erlaubnis, auf eine Art zu handeln, wie wir es normalerweise im
Leben nicht tun. Es kann sowohl hilfreich als auch lehrreich sein zu betonen, wie leicht man Uber
Machtaufierungen argerlich wird - und zu diskutieren, was fiir Folgen das mit sich bringt.

Es kann hilfreich sein, falls diese Ubung heftige Gefiihle hervorgerufen hat, im Anschluss das L&L
,»Bule und Maus“ zu machen, wo die Herumstehenden gewohnlich der machtlosen Maus helfen und
nicht der méchtigen Eule. Mache nach dem Spiel auf die menschliche Tendenz aufmerksam,
(negativer) Macht mit gemeinschaftlichem Zusammenhalt zu begegnen.
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Meditation mit Rosinen

Ziel

Eine Ubung zur Reduzierung von Stress, die neben der Methode ein angenehmes Erlebnis vermittelt.

Zeit

20-30 Minuten

Material

Rosinen, mindestens 3 pro Person (alternativ Gummib&rchen o.4. fur diejenigen, die keine Rosingen
madgen); eine kleine Schissel fur die Rosinen und einen Loffel, um sie zu verteilen.

Ablauf

1.

Erklare das Ziel: ,Das Einiilben dieser Methode hilft uns im Moment zu bleiben und
Befiirchtungen tiber die Zukunft etwas in den Hintergrund zu stellen. Das Erlernen und Uben einer
Methode zur vollen Konzentration auf das, was wir im Moment machen, hilft uns bei allen
Aktivitadten. Wenn man sich besser konzentrieren kann, hat man die Mdglichkeit, die eigene
Leistung zu steigern, ob in der Arbeit, der Ausbildung oder beim Sport.*

2. Erklare den Ablauf: ,,Wir werden nun eine ,Essensmeditation” machen. Ich werde an jeden von
euch 3 Rosinen verteilen. Bitte esst sie nicht auf. Wartet, bis alle ihre Rosinen haben und ich
weitere Anleitungen gebe.*

3. Verteile nun die Rosinen. Wenn alle ihre 3 Rosinen haben, fahre wie folgt fort (lese ruhig und
langsam vor, lass den TeilnehmerInnen gentigend Zeit, deinen Anweisungen nachzuspiren):
»Schaut die Rosinen so an, als ob ihr noch nie zuvor eine Rosine gesehen hittet. - Fuhlt die
Rosinen zwischen den Fingern — beachtet die Farbe — spirt die Umrisse.

Fuhrt jetzt eine Rosine langsam in den Mund. Merkt, wie eure Hand und euer Arm sich bewegen.
Merkt, wie das Wasser in eurem Mund in Erwartung zusammenl&uft.

Wenn die Rosine in eurem Mund ist, schliet die Augen oder richtet den Blick vor euch auf den
Boden. Kaut sehr, sehr langsam und nachdenklich. Spirt den Geschmack der Rosine und seid
euch dessen ganz bewusst.

Esst nun auch die anderen Rosinen, eine nach der anderen, und geht dabei genauso langsam und
aufmerksam vor.“

4. Wenn alle ihr 3 Rosinen aufgegessen haben, fahre fort:

»Schmeckt nun euren Atem auf dieselbe Weise, wie ihr die Rosinen gekostet habt. — Achtet
darauf, wie es sich anfiihlt, wenn ihr einatmet und wieder ausatmet.

5. Nach etwa 3 Minuten: ,,Kommt nun langsam wieder in den Raum zuriick und 6ffnet eure Augen.*

Auswertung

,Wie war's?* Die Teilnehmerlnnen sollen sich, wenn sie mdgen, zu der Ubung duBern, wie sie sich
gefuhlt und was sie gelernt haben.
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Mein personlicher Raum
Ziel
Die Ubung soll Verstandnis fir den eigenen personlichen Raum vermitteln, aber auch auf den

personlichen Raum von anderen Menschen aufmerksam machen.

Jeder hat eine (oft unbewusste) Vorstellung von seinem personlichen Raum. Wenn dieser Raum
verletzt wird, fiihlt er sich in der Regel unwohl, was zu Spannungen fiihren kann. Diese Ubung zeigt,
wie unterschiedlich groR dieser Raum bei jedem Menschen ist und wie die GroRe dieses Raumes von
Beziehung zu Beziehung und auch von Situation zu Situation anders sein kann. Zum Beispiel kann es
sein, dass wir einen Fremden nur so (Geste) nahe kommen lassen, einen Bekannten aber naher, einen
Verwandten noch naher und einen Liebhaber am niherten. Die Ubung hilft auch, Grenzen zu setzen.

Zeit
ca. 30 Minuten
Ablauf

1) Lass die Teilnehmerinnen zwei Reihen bilden, wobei sich jeweils zwei Personen direkt
gegeniberstehen. Der Abstand zwischen ihnen sollte mindestens 3 Meter sein (wenn das im
Seminarraum moglich ist, eher mehr).

2) Wahrend der Ubung darf nicht gesprochen werden.

3) Weise die Personen der einen Seite (A) an, ihrem Gegeniiber (B) nun ganz langsam
entgegenzugehen und dabei auf dessen Signale zu achten, die zu befolgen sind.

Die Signale sind:

vorwarts gehen stehen bleiben zurtick gehen

B probiert den Abstand so lange aus, bis er fur ihn/sie stimmt.

4) Wenn alle stehen, kdnnen die Paare im Zimmer herumschauen und sehen, wie gro8 die Abstéande
bei den anderen sind. Es soll aber noch nicht dartiber geredet werden!

5) Nun gehen die Teilnehmerinnen zuriick auf ihre Ausgangsposition und fiihren die Ubung mit
vertauschten Rollen noch einmal durch. Diesmal sollen sie sich am Ende Uber ihre Erfahrungen
kurz austauschen.

6) AnschlieBend gehen sie wieder zuriick auf die Ausgangsposition. Lass die eine Reihe nun um eine
Person ,,aufriicken®, so dass alle ein neues Gegeniiber haben.

7) A bewegt sich nun auf B zu, wobei B diesmal keine Zeichen gibt. A bleibt stehen, wenn er/sie
meint, den personlichen Raum des Gegenlbers gerade Uberschritten zu haben. Wenn alle ihre
Position gefunden haben, soll B sagen, ob A zu nahe gekommen ist oder nicht nahe genug.

8) Die Ubung wird mit vertauschten Rollen wiederholt. AnschlieBend tauschen sich die Partnerinnen
uber ihre Erfahrung aus.
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Variante
A und B gehen mit geschlossenen Augen aufeinander zu.
Auswertung

In der grofRen Gruppe:

Wie ging es euch, als euer personlicher Raum verletzt wurde?

Wie ging es euch als ihr jemandem néher getreten seid?

Wer kannte sich vorher gut, wer war sich vollig fremd und wie unterschiedlich waren die Reaktionen
einer Person auf die unterschiedlichen Grade der Bekanntheit?

Anmerkung

Es ware interessant, diese Ubung am Anfang von einem Kurs du_r_chzuf[]hren und zu schauen, wie weit
die Teilnehmerlnnen voneinander entfernt stehen, und dann die Ubung wieder gegen Ende des Kurses
zu machen, um zu sehen ob sich Vertrauen gebildet hat, das sich durch weniger Distanz auszeichnet.
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Moorpfad
Ziel
Kooperation fordern.
Zeit
Ca. 15-30 Minuten, je nach Gruppengrolie.
Material
1/3 weniger Zeitungsblatter als Teilnehmerinnen.
Ablauf
Die Teilnehmerinnen bekommen als Gruppe die gemeinsame Aufgabe, eine gewisse Distanz (bei 16
Personen etwa 35 Meter) zu uberbriicken, wobei sie nur auf den Zeitungsbléttern stehen diirfen, der

Boden darf nicht beriihrt werden. Das Ganze geschieht schweigend. Tipps dirfen vorher nicht
ausgetauscht werden!
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Problemldsung in 6 Schritten — Variante |

(Quelle: Thomas Gordon, Familienkonferenz)
Ziel

Die Teilnehmerlnnen lernen eine Methode zur Konfliktlosung kennen, bei der jede Seite gewinnt.
Dieser Prozess scheint besser in Konflikten zu funktionieren, in denen wirklich fuhlbare Bedurfnisse
unterdriickt werden, als in Konflikten, die auf unterschiedlichen Wertvorstellungen oder
Weltanschauungen beruhen. Die Ubung fiihrt nicht immer zu einer sofortigen Lésung, aber selbst
dann kann sie groRtenteils das Problem abkléren und zu einer spateren Ldsung fiihren. Sie hilft, dass
sich Menschen besser in andere Personen hineinversetzen kdnnen.

Material
Geniigend Kopien der ,,Problemldsung in 6 Schritten* (siche Kopiervorlage unten)
Ablauf

1. Erklire: “Damit diese Ubung zur Konfliktlésung iiberhaupt erfolgreich sein kann, ist es unbedingt
notig, dass alle Beteiligten bereit sind, die andere Seite nicht langer unter Druck zu setzen. Wenn
Losungen funktionieren und sich bewahren sollen, miissen sie von allen beteiligten Personen voll
akzeptiert werden.*

2. Die Gruppe sammelt im Brainstorm-Verfahren vier oder fiinf verschiedene Konflikte, in denen
zwei Personen (A und B) einen Konflikt haben. Zwei Freiwillige, die Lust haben, einen Konflikt
vorzuspielen, wahlen einen Konflikt aus und spielen ihn kurz vor.

3. Fihre die Konfliktuntersuchung wie folgt durch:

a. Betrachte mit den Teilnehmerinnen zun&chst A's Seite und schreibe die Ergebnisse am
Flipchart an: Welche Bediirfnisse, Gefiihle, Motive etc. haben sie bei A wahrgenommen?

Beispiel: A fiihlt sich heruntergemacht, wenn B sie/ihn unterbricht.
b. Dann wird B 's Seite auf dieselbe Weise untersucht.
Beispiel: B mochte A berichtigen, wenn er/sie meint, dass A etwas Falsches gesagt hat.

c. Als nachstes formuliert die Gruppe erneut das Problem in der Sichtweise, die den
Bedurfnissen aller Beteiligten entsprechen.

Nun versucht die Gruppe, so viele alternative Ldsungen wie moglich zu entwickeln. Die
Ergebnisse dieses Brainstorms werden auf ein Extrablatt geschrieben.

Beispiel:

i. Bevor B A unterbricht, sollte B sagen: ,,Entschuldige bitte, aber ich méchte gerne
auf einen Fehler hinweisen, der dir unterlaufen ist.
ii. Esistnicht B's Sache A 's Rede zu verbessern.
iii. B sollte warten, bis A zu Ende geredet hat und A dann etwas Nettes sagen zu dem,
was er geredet hat, und dann erst auf den Fehler hinweisen.

d. Die Gruppe entscheidet nun, welche Alternativen einen Gewinn fir A bedeuten, welche fir B.
Die Alternativen werden gekennzeichnet mit GA (Gewinn fir A) und VB (Verlust fur B) bzw.
umgekehrt. Kann eine Alternative gefunden werden, die flr beide ein Gewinn bedeuten kann,
so kann auf dieser Basis vielleicht der Konflikt beigelegt werden? Diese Alternative wird mit
GG, Gewinn fur beide gekennzeichnet

e. Die Streitenden sollten sich dann dar(iber einigen, dass sie in Zukunft die Alternative befolgen
wollen, auf die sie sich soeben geeinigt haben. Die Teilnehmerinnen werden aufgefordert, das
zu (ben, einige Male kann es misslingen, es ist schwer, eingefahrene Gewohnheiten zu
verandern.
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Anmerkung

Wihrend des Ablaufs der Ubung kénnen andere Probleme auftauchen, die gelGst werden miissen. Das

sollte zu diesem Zeitpunkt zuriickgestellt werden. Die Trainerinnen notieren sie, um sie fur spater
aufzuheben.

(Diese Ubung ist abgewandelt aus der Familientherapie entnommen.)

© PAG e.V. 2005



Grundkurs-Handbuch Okt 07 2=,  Seite 87

-

Kopiervorlage: Problemlésung in 6 Schritten

1. Identifiziert und beschreibt das Problem: beschreibt die Bedirfnisse jeder Person.
2. Formuliert das Problem neu: so dass das gemeinsame Bedirfnis aller zum Ausdruck kommt.

3. Brainstorm alternativer Losungen: Entwickelt eine Vielfalt an Losungsmdglichkeiten. Bewertet
oder verurteilt nicht und setzt keinen Losungsvorschlag herab.

4. Wertet diese Losungen aus: Welche scheint am besten zu sein? Fragt jede Person, wie es ihr bei
jeder Ldsung geht.

5. Entscheidet euch fur die beste Losung, die fur alle akzeptabel ist: Arbeitet weiter daran, bis
alle zufrieden sind. Entspricht die Losung den Bedirfnissen, die in Schritt 2 erldutert wurden?

6. Wertet aus: Fragt alle ab und zu nach, um mitzubekommen, wie die Lésung funktioniert.
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Problemldsung in 6 Schritten — Variante 11
Ziel

Hier werden an Beispielen Problem- und Konfliktldsungsfahigkeiten gelbt. Es sind Féllen, bei denen
die Losung weder offensichtlich leicht ist noch wo es um enge Beziehungen geht.

Zeit
45 Minuten
Material

Flipchart oder Blatter zum Verteilen (s. folgende Seiten ,,Vater kommt nach Hause*, ,,Familienurlaub*
und ,,Vater hat ein Stellenangebot*).

Ablauf

1. Bilde 5er- oder 6er-Gruppen. Stelle Flipchart auf oder verteile Bléatter (s. folgende Seiten). Erklére,
dass jede Gruppe eine Familie darstellt. Die Teilnehmerinnen jeder Gruppe sollen die Rollen unter
sich verteilen.

3

2. Die TeilnehmerInnen schliipfen in ihre Rollen und an Hand der “Problemldsung in 6 Schritten
sucht die Gruppe nach einer Lésung ihres Problems, die alle Familienmitglieder akzeptieren
konnen.

3. Jede Gruppe bespricht die Punkte und schreibt entsprechend der Schritte 1-5 ihre Lésungen auf.
Ein Mitglied der Gruppe stellt spater der Gesamtgruppe die Ergebnisse vor.
Auswertung

Wie lief es?

War es schwierig, eine Losung zu finden? Wenn ja, was war schwierig?
Was war einfach?

Wie haben die ,,Sechs Schritte* geholfen?

Haben sich alle Familienmitglieder gehort geflihlt und sind einbezogen worden? Wenn ja, wie hat das
funktioniert? Wenn nein, was hat dies verhindert?
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Problemlésung in 6 Schritten — Ubungsbeispiel: ,,Vater kommt nach Hause“

Wir sind alle Problemléser: das machen wir jeden Tag und jeder und jede von uns hat eine Methode,
die auch oft funktioniert. Hier wird eine weitere Mdglichkeit vorgestellt fur Félle, in denen

e ¢s keine einfache Ldsung gibt und
o alle ihre Beziehungen zueinander erhalten wollen.

Die Situation

Der Vater ist gerade aus dem Vollzug entlassen worden und mdchte nicht in seiner alten
Nachbarschaft wohnen bleiben. Er mdéchte sich den schlechten Einflissen dort entziehen und
deswegen mdchte er, dass die Familie umzieht. Er hat etwas Geld gespart, aber seine Mittel sind
bescheiden. Seine Frau hat eine Wohnung zur Miete am anderen Ende der Stadt gefunden.

Positionen

Vater: Mdchte umziehen, mdchte eine andere Wohnung finden.
Mutter: Wenn die Familie umzieht, kann es sein, dass sie ihre Stelle aufgeben muss.
Jugendlicher Sohn: Mdchte in der gleichen Wohnung in der Nahe seiner Kumpels bleiben.

Jugendliche Tochter: Ist im Sportverein sehr engagiert und mochte ihren Platz in der
Schwimmmannschaft nicht aufgeben.

Junges Kind: Ist sehr musikalisch und ein wichtiges Mitglied der Theater-AG in der Schule.

Oma (bei 6er-Gruppen): Ist im Seniorentreff sehr aktiv und ist im Kirchenvorstand.

Eure Aufgabe

Geht nach den ,,6 Schritten” vor. Schreibt die Schritte 2 bis 5 auf dem Flipchartpapier auf und sucht
jemanden aus der Gruppe aus, der nachher vor der Gesamtgruppe eure Ldsung prasentiert.

Die 6 Schritte

1. Identifiziert und beschreibt das Problem: beschreibt die Bedirfnisse jeder Person.
2. Formuliert das Problem neu: so dass das gemeinsame Bedurfnis aller zum Ausdruck kommt.

3. Brainstorm alternativer Ldsungen: Entwickelt eine Vielfalt an Losungsmoglichkeiten. Bewertet
oder verurteilt nicht und setzt keinen Ldsungsvorschlag herab.

4. Wertet diese Losungen aus: Welche scheint am besten zu sein? Fragt jede Person, wie es ihr bei
jeder Losung geht.

5. Entscheidet euch fir die beste Ldsung, die fur alle akzeptabel ist: Arbeitet weiter daran, bis alle
zufrieden sind. Entspricht die Losung den Bedirfnissen, die in Schritt 2 erldutert wurden?

6. Wertet aus: Fragt alle ab und zu nach, um mitzubekommen, wie die L&sung funktioniert.
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Problemlésung in 6 Schritten — Ubungsbeispiel: ,, Familienurlaub“

Wir sind alle Problemléser: das machen wir jeden Tag und jeder und jede von uns hat eine Methode,
die auch oft funktioniert. Hier wird eine weitere Mdglichkeit vorgestellt fur Félle, in denen

e ¢s keine einfache Ldsung gibt und
o alle ihre Beziehungen zueinander erhalten wollen.

Die Situation

Eure Familie mochte Urlaub machen. Das Geld ist sehr knapp, auflerdem scheint jedes
Familienmitglied ein anderes Ziel vor Augen zu haben. Betrachtet diese Situation als eine Mdglichkeit
flr alle, neue Beziehungen innerhalb der Familie aufzubauen.

Positionen
Vater: Bevorzugt ein Hotel mit Service. Nach einem Jahr harter Arbeit mochte er ein bisschen Luxus.

Zelten ist nichts fir ihn.

Mutter: Mochte eine Abwechslung zum Haushaltsalltag mit Kochen, Putzen usw. Sie ist gerne
draufen in der Natur.

Jugendlicher Sohn: Findet es klasse, drauRen zu sein, zu zelten, zu wandern und zu angeln.
Jugendliche Tochter: Mdchte, dass ein bisschen was los ist, mochte gerne eine Freundin mitnehmen.
Junges Kind: Mdchte einfach Urlaub mit der Familie machen.

Oma (bei 6er-Gruppen): Besucht ihre Enkelkinder gern, aber mdéchte nicht nur auf die Kinder
aufpassen, wahrend die anderen Erwachsenen etwas fir sich unternehmen. Mdochte eine schone
Landschaft genieRBen und vielleicht auch ein bisschen regionale Kultur schnuppern.

Eure Aufgabe

Geht nach den ,,6 Schritten” vor. Schreibt die Schritte 2 bis 5 auf dem Flipchartpapier auf und sucht
jemanden aus der Gruppe aus, der nachher vor der Gesamtgruppe eure Ldsung prasentiert.

Die 6 Schritte

1. Identifiziert und beschreibt das Problem: beschreibt die Bedirfnisse jeder Person.
2. Formuliert das Problem neu: so dass das gemeinsame Bedurfnis aller zum Ausdruck kommt.

3. Brainstorm alternativer Ldsungen: Entwickelt eine Vielfalt an Lésungsmoglichkeiten. Bewertet
oder verurteilt nicht und setzt keinen Losungsvorschlag herab.

4. Wertet diese Losungen aus: Welche scheint am besten zu sein? Fragt jede Person, wie es ihr bei
jeder Losung geht.

5. Entscheidet euch flr die beste Losung, die fur alle akzeptabel ist: Arbeitet weiter daran, bis alle
zufrieden sind. Entspricht die Losung den Bedurfnissen, die in Schritt 2 erlautert wurden?

6. Wertet aus: Fragt alle ab und zu nach, um mitzubekommen, wie die Ldsung funktioniert.
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Problemlésung in 6 Schritten — Ubungsbeispiel: , Vater hat ein

Stellenangebot‘

Wir sind alle Problemléser: das machen wir jeden Tag und jeder und jede von uns hat eine Methode,
die auch oft funktioniert. Hier wird eine weitere Moglichkeit vorgestellt fur Falle, in denen

e ¢s keine einfache Ldsung gibt und
o alle ihre Beziehungen zueinander erhalten wollen.

Die Situation

Der Vater hat im Moment eine gute Stelle. Jetzt hat er eine Stelle angeboten bekommen, die fir ihn
den Traumjob darstellt. Der Standort ware 150 km weit weg von dem jetzigen Wohnsitz und der
jetzigen Arbeitsstelle. Er mochte, dass die Familie mit ihm umzieht. Seine Frau musste ihre neue
Arbeit aufgeben, ohne dass sie Aussicht auf eine andere Stelle in der neuen Stadt hatte.

Positionen

Vater: Mochte die neue Stelle annehmen, und dass seine Familie mit ihm umzieht.
Mutter: Wenn die Familie umzieht, muss sie ihre Stelle aufgeben.
Jugendlicher Sohn: Mdéchte in der Néahe seiner Kumpels bleiben.

Jugendliche Tochter: Ist im Sportverein sehr engagiert und mochte ihren Platz in der
Schwimmmannschaft nicht aufgeben.

Junges Kind: Ist sehr musikalisch und ein wichtiges Mitglied der Theater-AG in der Schule.
Oma (bei 6er-Gruppen): Wohnt bei ihrer Tochter (die Mutter), ist im Seniorentreff sehr aktiv und ist
im Kirchenvorstand.

Eure Aufgabe

Geht nach den ,,6 Schritten” vor. Schreibt die Schritte 2 bis 5 auf dem Flipchartpapier auf und sucht
jemanden aus der Gruppe aus, der nachher vor der Gesamtgruppe eure Ldsung prasentiert.

Die 6 Schritte

1. Identifiziert und beschreibt das Problem: beschreibt die Bedirfnisse jeder Person.
2. Formuliert das Problem neu: so dass das gemeinsame Beduirfnis aller zum Ausdruck kommt.

3. Brainstorm alternativer Ldsungen: Entwickelt eine Vielfalt an Losungsmdoglichkeiten. Bewertet
oder verurteilt nicht und setzt keinen Ldsungsvorschlag herab.

4. Wertet diese Losungen aus: Welche scheint am besten zu sein? Fragt jede Person, wie es ihr bei
jeder Losung geht.

5. Entscheidet euch fir die beste Losung, die fur alle akzeptabel ist: Arbeitet weiter daran, bis alle
zufrieden sind. Entspricht die Losung den Bedurfnissen, die in Schritt 2 erlautert wurden?

6. Wertet aus: Fragt alle ab und zu nach, um mitzubekommen, wie die L6sung funktioniert.
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Schnelle Entscheidungen

Ziel

Diese Ubung verlangt schnelles Denken unter Zeitdruck und unter dem Druck, gemeinsam mit
anderen eine Losung finden zu missen. Ein Konflikt entsteht eben nicht immer so, dass wir uns den
Luxus einer wohliberlegten Meinung leisten kénnen. Diese Ubung hilft, mehrere mogliche Lésungen
zu einem Problem zu finden, sie stimuliert das kreative Denken.

Zeit

30-60 Minuten; bei finf 3er-Gruppen sind etwa 12-15 Minuten pro Problemstellung nétig.

Ablauf

1.
2.

Bilde 3er-Gruppen.

Erkléare: ,,Ich werde euch jetzt einige Vorfalle schildern, die euch im richtigen Leben passieren
kénnten. Thr misst euch als Gruppe schnell einigen, wie auf die jeweilige Situation zu reagieren
ist. Nach jedem Vorfall, den ich euch darstelle, hat erst jeder fir sich 15 Sekunden Zeit, um
dariiber nachzudenken. Dann rufe ich ,,Zeit”, worauthin ihr als 3er-Gruppe genau | Minute Zeit
haben werdet, um euch auf eine Lésung zu einigen.*

Klére, ob es Fragen gibt.

Lies das erste Ereignis vor, gib 15 Sekunden Zeit zum Nachdenken, dann rufe ,Zeit".
Fragen zum Ereignis werden nicht beantwortet, denn Zweifel und Zwiespalt gehtren héaufig zu
Konfliktsituationen und diejenigen, die Lésungen suchen, missen auch damit umgehen.

Nach einer Minute rufe ,,Zeit”. Jede Gruppe soll nun berichten. Besprecht die Ergebnisse der
einzelnen Gruppen erst, wenn jede Gruppe berichtet hat

Dann darf die ganze Gruppe sich fiir eine Weile Uber den Vorfall auseinandersetzen. Wenn
Einzelne in der Gruppe vom allgemeinen Standpunkt abweichen, kdnnen sie nun ihre Meinung
sagen.

Falls die Gruppe ernsthaft Uber ein Problem ins Gesprach kommt, sollte das Gesprach nicht
abgebrochen werden. Solche Gespriache kdnnten ,,Aha-Erlebnisse* férdern.
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Schnelle Entscheidungen: Situationen

10.

11.

Du bist mit zwei Freunden auf einer Demo, auf der die Polizei sich an einigen Stellen mit
radikalen Gruppen befassen muss. In eurer ziemlich ruhigen Ecke seht ihr plétzlich, wie ein Mann
seinen Mantel aufknopft und dass er in der Innentasche eine Pistole hat. Was macht ihr?

Ihr drei seid unterwegs in einem Triebwagenzug, der aus zwei Waggons besteht. Einige
»Hooligans* sind im Wagen. Aus ihrem laut gefilhrten Gespréch ist zu schlieBen, dass sie ein
Opfer suchen, um ihren Frust abzureagieren. Sie suchen sich einen kleinen, schwachlich
aussehenden Afrikaner aus. Sie fangen mit einfachen rassistischen Beleidigungen an. Der
Afrikaner versucht, sie zu ignorieren. Die Beleidigungen und Bedrohungen nehmen zu. Der
Afrikaner beschlief3t, dass er sich das nicht mehr gefallen lassen kann, er steht auf und erhebt seine
Faust. Die Haltung der Hooligans wird immer bedrohlicher. Es sieht so aus, als ob sie gleich
ernsthaft gewalttatig wiirden. Im zweiten Triebwagen sitzen Polizisten, aber es gibt keinen Zugang
dorthin und bis zum nédchsten Bahnhof sind es mindestens noch 10 Minuten. Bisher habt ihr und
die anderen Passagiere versucht, den Vorfall zu ignorieren und unbeteiligt zu bleiben. Aber jetzt
scheint es zu ernsthaften Gewalttatigkeiten zu kommen. Was macht ihr?

Ihr drei wartet an einer Bushaltestelle. Direkt neben euch steht eine Mutter mit ihrem kleinen
Sohn, der wohl gerade erst laufen gelernt hat. Der Junge fangt an zu heulen und seine Mutter gibt
ihm einen Klaps, ohne dabei etwas zu sagen. Der Junge schreit weiter. Die Mutter schimpft: ,,Hor
auf!* und fangt wieder an, ihn zu schlagen. Was macht ihr?

Ihr geht zusammen eine Stralle entlang. Ihr seht, wie auf der anderen Stralenseite ein Mann eine
Frau mit Gewalt hinter sich herzieht, wahrend sie um Hilfe ruft. Der Mann scheint nicht bewaffnet
zu sein. Ihr habt keine Ahnung, ob und in welcher Weise die beiden sich kennen oder nicht. Was
macht ihr?

(Ahnlich wie die vorherige Situation.) Du bist in einer SeitenstraRe, die an diesem kalten
Winternachmittag leer zu sein scheint. Gegenuber erscheint ein Mann, der eine Frau hinter sich
herzerrt. Sie schreit: ,,Lass mich in Ruhe!* Was machst du?

Ihr habt eine Veranstaltung in einem ,,dunklen® Stadtteil besucht, durch den man nicht gerne
alleine geht. lhr seid die letzten, die das Gebaude verlassen, die Tir hinter euch fallt ins Schloss.
Es gibt keine SeitenstraBen und keine Durchgénge zwischen den Hausern. Ihr seht, wie von links
eine zum Teil bewaffnete Jugendbande auf euch zukommt und dabei die gesamte StralRenbreite
beansprucht. Ihr schaut nach rechts und seht eine andere Bande, auf die die erste sich zubewegt.
Die Gruppen werden sich da begegnen, wo ihr gerade steht. Was macht ihr?

Du betrittst zu einem Zeitpunkt, zu dem wenige Menschen einkaufen, ein kleines Geschaft am
Ende eines Einkaufzentrums. Das Geschéft scheint leer zu sein. Plotzlich horst du Menschen
schreien. Ein groBer Mann erscheint, der ein jugendliches Madchen an den Armen festhélt. Er
schuttelt sie und brillt, dass sie etwas geklaut hat. Sie weint. Er schiittelt sie und brullt weiter. Was
machst du?

Du bist auf einer grof3en Party und stehst dort, wo die Bar aufgebaut ist. Die Schwester deines
besten Freundes ist auch dort. Der Mann, mit dem sie gekommen ist, kommt zur Bar und holt zwei
Getrénke. Kurz bevor er zu ihr zurtickkehrt, schiittet er etwas in eines der Glaser. Du schaust zu,
wie er das Zimmer durchquert und ihr das Glas mit dem Zusatz anbietet. Was machst du?

Du laufst alleine eine StralRe entlang. Du siehst, wie drei Jugendliche einen anderen anpacken und
ihn gegen die Wand schubsen. Du kannst weder ihn noch das, was die drei machen, sehen. Kein
Polizist ist in Sicht. Was machst du?

Ihr - du und zwei deiner Freundinnen - habt euch schick gemacht und seid gut essen gegangen, um
ein schones Ereignis zu feiern. Eine Gruppe Méanner am néchsten Tisch fangt an, euch laut
zweideutige ,,Komplimente* machen. Was macht ihr?

Es ist Abend. Du gehst an einem Park vorbei und siehst, wie jemand einige Pflanzen ausbuddelt.
Es ist kein Polizist in Sicht. Was machst du?
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12. Du laufst abends eine leere Strale entlang. Bald hdrst du etwas hinter dir. Es klingt wie eine
Gruppe von Mannern, die dich sehr bald einholen wird. Was machst du?

13. Du hast Freigang. Zusammen mit zwei Freunden gehst du in ein kleines Geschéft, um etwas
einzukaufen. Wéhrend du den gewtinschten Artikel suchst, kommt die Polizei, um eine Razzia
durchzufuhren. Es stellt sich heraus, dass dieses Geschaft ein Ort ist, an dem man Drogen kaufen
kann. Was macht ihr?

14. lhr drei seid mit Auflagen aus der Haft entlassen worden. Ihr trefft euch unerlaubterweise in der
Wohnung von einem von euch. Plétzlich kommt der Bewahrungshelfer auf Uberraschungsbesuch.
Die Wohnung hat keine Hintertur und liegt im 10. Stock. Was macht ihr?
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Tauziehen
(von James Lehman, AVP USA)
Diese Ubung kann auch als L&L eingesetzt werden.

Zeit

10-15 Minuten

Material

15-20 m langes, kréftiges Seil
Ablauf

1) Bitte die Teilnehmerlnnen, sich in einen lockeren Kreis auf dem Boden hinzusetzen, mit dem
Blick in die Mitte. Sie sollen nicht ganz Schulter an Schulter sitzen. Bitte sie nun aufzustehen,
aber ohne ihre Hande zu benutzen und ohne einander anzufassen.

2) Jetzt sollen sie sich wieder hinsetzen, so wie am Anfang. Lege das Seil jedem im Kreis auf den
SchoB und verbinde die Enden mit einem 8-er Knoten, der nicht aufgehen kann. Das Seil soll
einen Kreis bilden.

3) Bitte die Teilnehmerlnnen, das Seil anzufassen und es langsam und gleichmaRig anzuziehen.
Dann sollen alle gleichzeitig aufstehen.

Auswertung

Welche Methode des Aufstehens war einfacher?

Wie unterscheidet sich diese Art des Tauziehens von der sonst tiblichen?
Variante

Wenn die Gruppe fit genug ist, kann man probieren, ohne das Seil aufzustehen: man kann die
Ellenbogen einhaken oder sich an den Handen fassen, wenn die Hande gekreuzt hinter dem Ricken
sind.

Anmerkung

So lange das Ziehen gleichmaRig erfolgt, wird das Seil auch gleich stark belastet, egal wie grof} die
Gruppe ist. Die Stdrke des Seils ist wichtig, sowohl wegen des Aushaltens als auch wegen der
Bequemlichkeit des Griffes.

Meistens ist es aus Sicherheitsgrinden verboten, ein solches Seil mit in den JVA zu bringen.
Manchmal geht es aber auch!
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Turmbau
Ziel

Der Turmbau ist eine sehr gute erfahrungsbezogene Ubung, die fiir Gruppenkommunikation und die
eigene Einordnung in eine Gruppe sensibilisieren kann. AufRerdem vermittelt sie ein tolles Erlebnis.

Zeit

etwa 60 Minuten

Material

Zeitungen und eine Tesakrepp-Rolle pro Gruppe

Ablauf

1. Weise in der Einleitung (kurz) darauf hin, dass der ,,Turmbau® eine Kommunikationsiibung ist und
welche Rolle Kommunikation bei Gewalt bzw. Gewaltlosigkeit spielt.

2. Teile die Teilnehmerinnen in 8er-Gruppen ein (6 Aktive und 2 Beobachterinnen).

3. Erklédre: ,,Jede Gruppe hat nun die Aufgabe, einen etwa 2 m hohen, frei stehenden Turm zu bauen.
Gleich bekommt ihr 10 Minuten Zeit, um zu besprechen und zu beraten, wie ihr vorgehen wollt. In
dieser Zeit durft ihr die Zeitungen nicht anfassen! Danach darf mit dem Bau begonnen werden.
Reden ist ab diesem Zeitpunkt nicht mehr erlaubt!*

Weise auRerdem darauf hin, dass es bei der Ubung nicht darum geht, welche Gruppe zuerst fertig
ist.

4. Gibt es noch Fragen?

5. Die Beobachterinnen sollen darauf achten, dass die Regel eingehalten wird und sorgféltig
beobachten, was in der Gruppe passiert.

6. Sollte ein Gruppe schon fertig sein, sorge dafiir, dass sie sich ruhig verhélt und die anderen
Gruppen in Ruhe zu Ende bauen kénnen. Wenn alle Gruppen die Aufgabe beendet haben, beginnt
die Diskussion. Zunachst berichten die Beobachterlnnen, dann die Aktiven, was sie beobachtet
bzw. erfahren haben.

Auswertung
Bei der Nachbereitung sollten die Teilnehmenden besonders ber ihre Gefiinle wihrend der Ubung

reden. Sind Erfahrungen wahrend der Ubung mit entsprechenden Lebenserfahrungen vergleichbar?

Wichtig ist auch, ob die Gruppe die Regel befolgt hat. Es sollte deutlich werden, dass bei gelungener
Zusammenarbeit die Gruppe sehr befligelt wird in ihren Aktivitdten, dass es aber auch bei
Kommunikationsblockaden zu ungeheurer Frustration, Isolation und Leistungsminderung kommen
kann.

Tipp

Auch wenn es lange dauert und es denn Anschein haben mag, dass eine Gruppe nicht in der Lage ist,
die Aufgabe zu beenden: vermeide es, dich einzumischen. Warte ab und vertraue dem Prozess und der
Kreativitat der Gruppe.

Die TrainerInnen beobachten die Gruppen wahrend der Ubung und unterstiitzen die Beobachterinnen
bei ihren Berichten.
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Versteigerung von Winschen

Ziel

Sich der eigenen Wertvorstellungen in einer lockeren und nicht bedrohlichen Form bewusst werden.
Auferdem kann gut tberschussige Kraft abreagiert werden. (Diese Ubung ist fast ein L&L.)

Zeit

etwa 15 Minuten

Material

Tafel und Kreide oder groRer Papierbogen und Filzstift

Ablauf

1.

Erklare: Die Gruppe sammelt im Brainstorm-Verfahren Ideen uber die Dinge, die sich der
Einzelne aus tiefstem Herzen wiinscht, sowie Uber Ziele, fiir die er gerne arbeiten mochte.

2. Materielle und immaterielle Wiinsche werden gesammelt und an die Tafel aufgeschrieben.
Das ist nun die Versteigerungsliste.
Jeder hat 50.000 € zur Verfiigung um zu ersteigern. Dabei darf nur in 1.000 €-Einheiten geboten
werden.
3. Ein Trainer/eine Trainerin versteigert, ein weiterer schreibt auf, wer was fur wie viel ersteigert hat.
Auswertung
4. Anschlielend unterhdlt sich die Gruppe Uber ihre Wertvorstellungen. Wurde z.B. ein Mercedes fiir
genauso viel Geld wie Weisheit ersteigert? Oder Liebe fiir so viel wie Reichtum?
Das kann vielleicht zu der Erkenntnis fiihren, dass etwas ganz anderes flir uns wertvoll ist, als wir
bisher meinten.
Die Trainerinnen kénnen auf die Ahnlichkeit zum wirklichen Leben hinweisen, wo wir haufig mit
den FuRen und nicht mit Kopf und Herz abstimmen.
Anmerkung

Um Zeit zu sparen, kann das Brainstorming in Punkt 2 durch eine Runde am Anfang der Einheit
ersetzt werden. In der Runde schreibt ein Teammitglied die Antworten auf die Frage ,,Etwas, was ich
im Leben sehr schitze, ist ...“ auf. Diese Antworten bilden die Dinge, die versteigert werden.
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Wahrnehmungstibung
Ziel

Zeigen, dass zwei Menschen eine Sache sehen konnen und sie ganz unterschiedlich wahrnehmen. Uns
die Erfahrung ermdoglichen, andere darum zu bitten uns zu helfen, ihren Standpunkt zu verstehen.
Menschen ermutigen, die Geduld zu haben, jemandem zu zeigen, was sie sehen. Es ist die Einstellung,
die den Ton von Respekt und Offenheit hervorbringt.

Zeit
15 Minuten
Material

Kopien von jedem Bild, das auf mehr als eine Art gesehen werden kann (z.B. das Bild alte Frau/ junge
Frau - Wechselbild , Wendebild, Bild vom Wahrnehmung und Interpretation- Assoziationsgesetz im
Anhang). Es erscheint ginstig, ein einfaches Bild zu wéhlen und dem Verlangen nach einem
komplizierteren Bild nicht nachzugeben. Der Wert liegt im Sehen und im Teilen dessen, was gesehen
wird.

Ablauf
1. Erklére, dass du Bilder an alle austeilen wirst und fordere die Teilnehmerinnen auf, nicht zu reden,

bis du das Zeichen gibst. Verteile die Bilder.

2. Bitte jemanden nach etwa einer Minute, zu beschreiben, was er/sie sieht. Fordere jeden, der
dasselbe sieht, auf aufzustehen und sich zu dieser Person zu stellen.

3. Frage, ob jemand etwas anderes sieht. Bitte alle, die dasselbe sehen, sich zu der zweiten Person zu
stellen.

4. Frage, ob jemand noch etwas anderes sieht.

5. Wenn die Teilnehmerlnnen zu diesem Zeitpunkt noch nicht selbst herumlaufen, um sich
gegenseitig zu erklaren, was sie sehen, fordere sie nun dazu auf.

6. Nach funf oder sechs Minuten fordere alle auf, in den Kreis zurtickzukehren.
Auswertung

Wer konnte beide (oder drei, vier) Bilder sehen?
Was ist hier passiert? Geschieht dasselbe auch im wirklichen Leben?

Wie ware es, wenn wir Uber unsere Weltanschauungen anstatt von den Ansichten eines Bildes
sprechen wirden: Konnten wir dann immer noch um Erklarungen bitten und einander helfen, die
verschiedenen Standpunkte zu sehen?

Variante

Ein alternativer Ablauf: 1. Schritt: Stell dich in die Mitte des Kreises mit zwei Kopien des Bildes und
ausgestreckten Armen, drehe dich langsam zwei- oder dreimal um dich selbst und fordere die
Teilnehmerinnen auf, die Bilder zu betrachten, ohne dabei zu sprechen. Dann lass die Schritte 2 und 3
folgen. Gib die Kopien des Bildes an jede Gruppe und mache mit Schritt 4 weiter. (Dies geht schneller
und die Chance, dass die Teilnehmerlnnen den Trick mit dem Wechselbild ,herausfinden* und die
beiden Ansichten vor Schritt 4 sehen, ist geringer.
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Was geht hier vor?

Ziel

Die Teilnehmerinnen sollen darauf aufmerksam gemacht werden, dass Worter, Tonfall und
Korperhaltung bei der Kommunikation eine Rolle spielen. Werden unterschiedliche Signale
ausgestrahlt, sendet die Korpersprache die stirkere Botschaft aus. Und andersherum kann die eigene
Korperhaltung auch die eigene Stimmung beeinflussen!

Zeit

ca. 30 Minuten

Ablauf

1. Bilde 2er-Gruppen. 1-2 Teilnehmerinnen sind BeobachterInnen.

2. Die Beobachterlnnen verlassen den Raum.

3. Die Paare bekommen die Anweisung, dass sie etwas sagen sollen, was ihrer Korperhaltung
widerspricht. (Die Szenen werden angesagt, siehe unten.) Sie stehen einander gegeniiber, in
konzentrischen Kreisen.

4. Die Beobachterlnnen kommen erst dann in den Raum zuriick, wenn die Szene gelaufen ist, die
TeilnehmerInnen ihre Positionen und Kd&rperhaltungen aber noch beibehalten (,,einfrieren®). Die
BeobachterInnen sollen nun raten, was hier ablauft.

5. Bei jeder Szene sollen neue Beobachterlnnen ausgesucht werden.

Beispielszenen

'G‘

Einer von jedem Paar ruft: ,,Ich hab' dich wirklich gern!* Zur gleichen Zeit zeigt er seine geballten
Féuste, hélt die Ellbogen eng an den Seiten und den ganzen Korper angespannt. Sein Partner ruft:
,,Mir ist das egal!“, macht dabei aber die Arme in Schulterhdhe breit, die Handflachen zeigen nach
auflen. Die Beobachterlnnen kommen zurtick.

Einer von jedem Paar greift den anderen am Kragen und macht leichte Rittelbewegungen, dabei
ruft er: ,,Du bist mein bester Freund! Sein Partner erwidert: ,,Das freut mich sehr.” Die
Beobachterlnnen kommen zuriick. (Vorsicht hier: manche finden auch im Spiel solche
Bewegungen bedrohlich!)

Einer von jedem Paar sagt: ,,Ich kann dich iiberhaupt nicht leiden!* Dabei legt er seine Hand leicht
auf die Schulter des anderen. Der Partner sagt: ,,Ich finde, du bist ein Idiot!“ und schiittelt ihm die
Hand. Die Beobachterlnnen kommen zuriick.

Jede Szene, die gegenteilige Bewegungen, Worter und Gestik beinhaltet, kann benutzt werden.
Probiere deine eigenen Szenen aus!

Auswertung

Was hast du wihrend der Ubung starker gespiirt: die Korperhaltung, die Worter oder beides?

Wie ging es euch als Beobachterlnnen, wenn ihr draufen vielleicht etwas gehort habt, aber drinnen
etwas ganz anderes zu sehen war?

Anmerkung

Es gibt eine Theorie in der Psychologie (die James-Lang-Theorie), die darauf hindeutet, dass
Menschen nicht nur korperlich auf mentale Zustdnde reagieren, sondern dass das Gegenteil auch
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passieren kann: bestimmte Bewegungen kénnen Emotionen auslésen. Mit anderen Worten, wenn die
Korperhaltung sich andert, &ndern sich auch die Emotionen.

Zum Beispiel kann es sein, dass man, wenn man witend ist, mit den Fifen stampft oder auf den Tisch
haut. Umgekehrt kann man sich witend machen dadurch, dass man mit den Fil3en stampft oder auf
den Tisch haut. Ein weiteres Beispiel: Jemand, der sich mit einem Schwerh&rigen unterhélt, muss
seine Stimme erheben, obwohl er nicht &rgerlich ist. Wenn er trotzdem lange genug sehr laut reden
muss, kann es sein, dass er merkt, dass er drgerlich wird, ohne einen anderen Grund daftr zu haben als
laut reden zu missen.

Auch der gegenteilige Effekt ist mdglich. Wenn man leiser redet, kann man die Spannung in einer
Situation moglicherweise reduzieren. Man kann auch das gleiche Ziel erreichen, wenn man seinen
Sprechrhythmus &ndert und zum Beispiel langsamer redet.
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Was ist Gewalt? (1) - Definition erarbeiten
Ziel

Die Teilnehmerlnnen sollen sich bewusst werden, was fir sie wesentliche Kennzeichen von Gewalt
sind. Diese Vorstellungen sollen mit allen geteilt werden, um die Unterschiedlichkeit der Definition zu
sehen und eine Vorstellung ber den inhaltlichen Rahmen zu bekommen, mit dem wir uns in diesem
Workshop beschaftigen.

Zeit

20-30 Minuten

Material

Fur jeden Papier und Bleistift.
Ablauf

1. Gib zundchst ein Beispiel und sage, was fur dich personlich der schlimmste Ausdruck von Gewalt
ist (s. Punkt 4).

2. Papier und Bleistifte werden ausgeteilt.
3. Erklére ungefahr folgendes:

»Wir wollen in ddiesem Workshop Alternativen zur Gewalt kennen lernen. Wir wollen
ausprobieren, gewaltfrei zu leben und gewaltfrei Probleme zu lésen in einer Gesellschaft, die sehr
gewalttatig ist. Der erste Schritt dazu ist, uns erst einmal ber das Problem bewusst zu werden.
Dafiir brauchen wir eine Menge Ideen aus der Gruppe, was fiir jeden Einzelnen ,,.Gewalt
eigentlich bedeutet.

Jeder weiR natiirlich, was Gewalt ist, namlich Uberfall, Vergewaltigung, Misshandlung, Raub,
Totschlag - also kdrperliche Aggression, die verletzt oder tétet. Oder ist Gewalt noch mehr?

Gewalt muss nicht nur physisch sein. Gewalt kann auch verbal sein, z.B. wenn ein Elternteil
seinem Kind héufig sagt: ,,Das kannst du nicht* oder ,,Lass das!“ oder wenn eine Ehefrau stdndig
an ihrem Mann etwas auszusetzen hat oder wenn der Chef einen Mitarbeiter anschreit. Manchmal
kann aus solcher verbalen Gewalt auch physische Gewalt folgen.

Gewalt kann auch institutionalisiert sein. Dafur gibt es viele Beispiele, z.B. in Schulen,
Gefangnissen, Krankenhédusern etc. Es gibt sie tberall da, wo jemand Kraft seines Amtes Macht
tiber andere Menschen hat. Gewalt ist ein Teil unserer Gesellschaftsstruktur. Wenn z.B. der Staat
es zuldsst, dass Obdachlose im Winter erfrieren, weil z.B. U-Bahnhdofe verschlossen werden. Wir
sprechen dann auch von struktureller Gewalt.

Es gibt offene und versteckte Gewalt. Ein und dasselbe Verhalten kann friedlich oder gewalttatig
sein, je nachdem welche Absicht dahintersteckt. Zum Beispiel ist Schweigen in der Meditation
eine starke Kraft, kann aber in der Familie als Strafe, Riickzug oder als Mittel fiir Liebesentzug
benutzt werden.

Und Gewalt wirkt auf jeden Menschen unterschiedlich. Das Verhalten, das ich am
abscheulichsten finde, kann fur euch vielleicht ganz normal sein und umgekehrt genauso. Aber
auch wenn Gewalt mich manchmal nicht schockiert, so kann sie mir schaden, ohne dass ich mir
dessen bewusst bin. Das gilt fur jeden.

So ist der Sinn dieser Ubung herauszufinden, was fir euch die schlimmste Vorstellung und
Bedeutung in Verbindung mit Gewalt ist.*

4. Leite an: ,Ihr habt alle Papier und Bleistift erhalten. lhr habt jetzt 3 Minuten Zeit zum
Nachdenken. Danach schreibt ihr in einem Satz eine Definition auf fiir die Form von Gewalt, die
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fiir euch am schlimmsten ist oder am schmerzhaftesten, mit der ihr am schlechtesten umgehen
konnt. Ich will euch als Beispiel noch mal meine eigene Definition geben: (zum Beispiel: Fir
mich ist Gewalt am schwersten zu ertragen, wenn mich andere Menschen in einer Art und Weise
behandeln, die mir klar machen soll, dass ich ein Nichts bin. Alles, was ich sage oder tue, ist flr
diese Menschen vollkommen gleichgiiltig. Und ich kann daran nichts dndern.)*

5. Die Teilnehmerlnnen haben nun 3 Minuten Zeit zum Denken und Schreiben.

AnschlieBend werden rasch 4er-Gruppen gebildet. In der Gruppe tauschen sich die
Teilnehmerlnnen untereinander aus, wie sie Gewalt in ihrer schlimmsten Form wahrnehmen.
Verweise auf das Recht, nichts sagen zu missen!

7. Die GrolRgruppe kommt wieder zusammen. Die verschiedenen Meinungen bzw. Definitionen
werden am Flipchart festgehalten.

Anmerkung
Vorsicht mit dem Fokus auf ,,die schlimmsten Formen von Gewalt*! Es kann sein, dass die Gruppe

eher die Aufforderung braucht, sich mit der Frage zu beschaftigen, wo Gewalt beginnt. Das geht mit
der gleichen Methode. Auf jeden Fall braucht die Ubung eine emotional starkende Herausfiihrung.
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Was ist Gewalt? (I1) - Was fordert die Gewaltbereitschaft?

Ziel

Die Teilnehmerlnnen setzen sich damit auseinander, was fiir sie Gewalt ist. Sie kénnen sehen, was
andere als Gewalt empfinden. Thematischer Einstieg.

Material

2 Flipchartb6gen und Stifte

Zeit

30-40 Minuten

Ablauf

1.
2.

Schreibe auf einen Flipchartbogen als Titel ,,Gewalt”, auf den anderen ,,Gewaltlosigkeit*.

Erklare zunachst das Brainstorm-Verfahren: Wir rufen Worte in den Raum, die uns zu dem
jeweiligen Thema einfallen. Wenn jemand mit dem Gedanken eines anderen Teilnehmers nicht
ubereinstimmt, so kann er seine eigenen Gedanken einbringen, aber nicht anfangen zu diskutieren
oder zu argumentieren. Alles wird aufgeschrieben.

Die Teilnehmerinnen sagen nun, was ihnen zu Gewalt bzw. Gewaltlosigkeit einfallt. Die
Trainerlnnen kdénnen auch ihre Gedanken beitragen, sie sollten dabei darauf achten, dass auch
psychische, physische oder institutioneller Formen der Gewalt (z.B. Hunger) genannt werden.

Schreibe auf ein neues Blatt die Uberschrift ,,Grundlagen von Gewalt/Wege in die Gewalt®.
Fordere wieder zu einem Brainstorm auf. (Verteile die Worter jeweils auf dem ganzen Blatt!)
AnschlieBend werden Verbindungen zwischen den Begriffen gesucht und mit einer Linie
gekennzeichnet (z.B. von ,Angst’ zu ,Fremdenfeindlichkeit”). Schnell entsteht ein verstricktes
Netz.

Schreibe auf ein weiteres Blatt (diesmal in die Mitte des Blattes!): ,,Wege aus der Gewalt“. Mache
auch dazu ein Brainstorm, zeichne aber diesmal fur jeden Begriff eine Linie von der Mitte nach
auBen und schreibe das Wort ans Ende der Linie. So entsteht nach und nach eine Sonne.

Zum Abschluss ist eine Art Zusammenfassung der Ubung gut, evtl. (wenn die Teilnehmerinnen
noch achtsam genug sind) mit einem Gesprach (ber die Ubung (Gedanken, Gefiihle,
Erkenntnisse).

Varianten

Gegeniiberstellung von ,,Was fordert bei mir Gewaltbereitschaft - was mindert sie?*

Man kann auch das Bild eines Baumes mit den Wurzeln (Ursachen, Grundlagen) und Friichten
(Erscheinungsformen) von Gewalt und Gewaltfreiheit benutzen, um dieses Brainstorming zu
verdeutlichen.
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Was ist Gewalt? (111)
(von Carmel Kussmann, AVP USA)

Ziel

Gewalt unter die Lupe zu nehmen, zu verstehen wo Gewalt herkommt, und einen Anfang zu machen,
Gewaltfreiheit zu verstehen.

Zeit
20-30 Minuten
Ablauf

1. Erkldre das Ziel der Ubung: »In diesem Kurs schauen wir verschiedene Wege an, wie wir
Konflikte gewaltfrei 16sen kdnnen. Aber ehe wir das machen, wollen wir anfangen zu verstehen,
was Gewalt fiir uns bedeutet und wo sie herkommt.*

2. Brainstorm (Erklarung siehe: Was ist Gewalt (11)):
a.  Wo machen wir Erfahrungen mit Gewalt?
b. Was sind Beispiele von Gewalt?

c. Was sind Beispiele von Gewaltlosigkeit? (Bei dieser Frage ist es interessant, deutlich zu
machen, dass die meisten Sachen, die wir tun, gewaltfrei sind: essen, lesen, lernen usw.)

3. Was fiihrt einen Mensch dazu, gewalttatig/gewaltlos zu handeln?
Hénge folgendes Schema auf:

Deine
Wahrnehmung oder Einschétzung jeder
Situation
stammt von:
deinen Gedanken deinen Geflhlen deinen Taten
deinem Glauben —) (€inen Emotionen — deinem Verhalten
deinen Werten deinen Anschauungen
deiner Erfahrung
1 und fiihren zu
Reaktionen <
Antworten

(Nach einem Konzept von Dr. Albert Ellis.)

4. Bitte die Teilnehmerlnnen, (ber Behauptungen (Spriche, Satze usw.) nachzudenken, die zu
negativem Verhalten fuhren. Die Trainerlnnen kdnnen tberlegen, ob sie Beispiele nennen wollen
oder nicht. Dann frage nach Behauptungen, die zu positivem Verhalten fuhren.

5. Mache ein Brainstorm sowohl firr die Vorteile und Nachteile von Gewalt als auch fur die Vorteile
und Nachteile von Gewaltlosigkeit (schreibe die Antworten auf). Diskutiere dartiber, warum
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manche Vorteile auf beiden Listen vorkommen. Warum sollte man sich nicht besser fir
Gewaltlosigkeit entscheiden, wenn in einer bestimmten Situation, Gewalt und Gewaltlosigkeit die
gleichen Vorteile bringen?

Frage nach, ob es nitzlich ist, Gewalt bzw. Gewaltlosigkeit aus dieser Perspektive anzuschauen.
Hilft diese Methode, das eigene Verhalten besser zu verstehen? Das Verstehen ist der erste Schritt
hin zur Veranderung!
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Was mich auf die Palme bringt

Ziel

Diese Ubung hilft uns, uns klarer dariiber zu werden, warum manche Situationen uns auf die Palme
bringen. Wir tberlegen, wie wir in solchen Situationen zur Ruhe kommen kénnen.

Zeit

30-40 Minuten (Die Ubung kann in zwei Teilen durchgefiihrt werden: Schritte 1-4 zuerst, Schritte 5-6
spater.)

Material

Ablauf

1.

Einleitung: Es gibt manche Situationen, die uns auf die Palme bringen und die dazu flihren, dass
wir ausflippen. In kleinen Gruppen werden wir Giberlegen, warum dies manchmal der Fall ist.

Teile die Teilnehmenden in 3er-Gruppen ein. Bitte jeden Teilnehmer/jede Teilnehmerin, eine
Situation, die ihn/sie auf die Palme bringt, zu beschreiben. Sie haben in der Gruppe ungefahr 10
Minuten Zeit daftr.

Mache die Teilnehmerinnen darauf aufmerksam, dass die meisten Personen wahrscheinlich eine
Situation und ein damit zusammenhingendes Gefiihl mitgeteilt haben. Zum Beispiel: ,,Wenn
Leute anfangen, mir zu erzéhlen, wie toll es war, betrunken zu sein, werde ich wiitend.” Es geht
nun um die Frage, warum ich witend werde. Wie ist der Bezug zwischen der Situation und
meiner Wut? Mein eigener Bezug/Standpunkt spielt eine wichtige Rolle: Vielleicht trinke ich
selbst nicht gerne viel Alkohol. AuRerdem ist mein Bruder Alkoholiker und ich hasse es, wenn er
anfangt, seine sogenannten lustigen Erlebnis-Geschichten zu erzéhlen. Meine alten Erfahrungen
werden wieder wach. Unter meiner Wut stecken so auch sicher Verletzung und Angst.

In den 3-er Gruppen koénnen die Teilnehmerinnen nun (berlegen, welche Erfahrungen und
Geflihle bei ihnen hinter der erzéhlten Situation stecken. Zeit: ca. 10 Minuten.

Im groRBen Kreis kann nun ein Brainstorm {ber Mdglichkeiten zur Entscharfung des
Aufgebrachtseins folgen. Was kann ich tun, was kdnnen andere tun? Zeit: ca. 10 Minuten.

Die TeilnehmerInnen gehen wieder in ihre Gruppen und tben, selbst zur Ruhe zu kommen. Zuerst
sollen A und B ein Rollenspiel machen. B soll versuchen, A mit der Situation, die er erwahnt hat,
auf die Palme zu bringen. A versucht, cool zu bleiben. C beobachtet und gibt Riickmeldungen.
Tausche die Rollen, bis alle versucht haben, cool zu bleiben. (Die Anleiterinnen kénnen ein
Rollenspiel auch vormachen.)

Auswertung

Wie war’s?

Hat jemand neue Einsichten gewonnen?

Kann man diese Methoden zum ,,Cool bleiben* im wirklichen Leben anwenden?

Anmerkung

Es ist hilfreich, wenn Trainerinnen mitmachen und beobachten. Diese Ubung ist besonders niitzlich
direkt vor oder nach einer Gefiihls-Ubung.
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Vorsicht jedoch: Die Ubung hat Parallelen zum , Aushalten-lernen-miissen” in einigen sozialen
Trainingskursen! Die Extremform wére der ,,Provokationskifig®, in dem die Teilnehmenden
versuchen, einen Weg zu gehen und sich nicht durch die Beschimpfung aller anderen ablenken zu
lassen. Hier kdnnen Teilnehmerinnen einander moglicherweise verletzen. Der Unterschied zu dieser
PAG-Ubung soll verdeutlicht werden! Bitte um Behauptungen (Spriiche, Sétze, usw.), die zum
negativen Verhalten fihren. Die Trainerlnnen kdnnen tberlegen, ob sie Beispiele nennen wollen oder
nicht. Dann bitte um Behauptungen, die zum positiven Verhalten fuhren.

Mache ein Brainstorm sowohl fiir die Vorteile von Gewalt, die Nachteile von Gewalt als auch fiir die
Vor- und Nachteile von Gewaltlosigkeit (s. ,,Gewalt (I)* und ,,Gewalt (IT). Diskutiere dariiber, warum
manche Vorteile auf beiden Listen vorkommen. Warum, wenn in einer bestimmten Situation, Gewalt
und Gewaltlosigkeit die gleichen Vorteile bringen, sollte man sich nicht fir Gewaltlosigkeit
entscheiden?

Frage nach, ob es nitzlich ist, Gewalt/Gewaltlosigkeit aus dieser Perspektive anzuschauen. Hilft diese
Methode, das eigene Verhalten besser zu verstehen? Das Verstehen ist der erste Schritt hin zur
Verénderung.
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Teil F: Hintergrund und Ubungen zu Ich-Botschaften und
Gefluihlsaussagen

Hinweis zur Zusammenstellung

Das Konzept von Ich-Botschaften unter Einbeziehung von Gefiihlsaussagen ist ein wesentlicher Teil
der PAG-/AVP-Vorgehensweise. Die vorgeschlagenen Einheiten sollen als Beispiele fiir
unterschiedliche Stufen dienen. Diese Ubungen sind hier zusammengefasst, um es Trainerinnen zu
erleichtern, neue Programme und Ubungen zusammenzustellen. Je nach Kurszusammensetzung und
Trainerinnen kénnen verschiedene Ubungen passen.

Hintergrund und Methode

Es handelt sich bei Ich-Botschaften um einen Weg, das, was mir wichtig ist, auf eine Art zu sagen, die
flr das Gegenuiber annehmbar ist. Es gibt verschiedene Modelle, wie z.B. Ich-Botschaften (hach
Thomas Gordon), Nicht aggressive (auch: nicht verletzende) Argermitteilung, Gewaltfreie
Kommunikation (nach Marshall B. Rosenberg) etc. Sie alle verfolgen dieses Ziel und bieten leicht
unterschiedliche Wege aus unterschiedlich komplexem Hintergrund.

Wenn ich Ich-Botschaften benutze, ist es mein Ziel, meine Befindlichkeit mitzuteilen, ohne eine
Person anzugreifen. Um das zu machen, konzentriere ich mich auf die Situation und bedenke, was fur
Geflihle in mir hervorgerufen werden, wenn eine bestimmte Situation besteht. Eine Ich-Botschaft mit
Geflhlsaussage vermeidet Schuldzuweisungen und/oder Verurteilungen, denn diese eskalieren den
Konflikt, anstatt ihn friedlich zu l6sen.

Die Formel kann beinhalten:

Als/Wenn beschreibe eine konkrete Situation oder ein konkretes Verhalten
(Wahrnehmung, Beobachtung)

Dann fuhle ich (mich)/ gebe ein Geflihl an, z.B. argerlich, verletzt, entmutigt, ausgelaugt,
bin ich angstlich, irritiert (oder auch zufrieden, beruhigt, erleichtert)

Weil - erklare den Grund/die Ursache fir dich auf der Basis deiner Gefiihle,
ohne einen anderen zu beschuldigen
- sage, was du brauchst, benenne dein Bediirfnis

(und maglicherweise)

Deswegen bitte ich dich ~ sage, was du gerne héttest, gegenwartsbezogen, positiv, konkret und
machbar

Die Formel muss nicht jedes Mal benutzt werden, wenn man mit jemandem Uber etwas sprechen
mdchte, das flr mich oder die andere Person ein Problem darstellt. Es lohnt sich aber, die Formel
einzusetzen, um sich dartber klar zu werden, was die eigenen Gefiihle und Beweggrinde sind. Danach
kann man sich (berlegen, wie man das eigene Problem l6sen mdchte. Dabei soll man sich bewusst
sein, dass das, was fir eine Person ein Problem ist, fir eine andere nicht unbedingt ein Problem
darstellt.

Die ersten drei Satze der Formel missen auch nicht unbedingt in der angegebenen Reihenfolge benutzt
werden. Jede Reihenfolge ist in Ordnung. Gefiihle erkennen und benennen ist an sich etwas sehr
Wichtiges! Sich zu (berlegen, wie man mit ihnen umgeht, ist auch ein positiver Ansatz.

Viele Menschen scheuen sich davor, eine Geflihlsaussage tatsachlich gegendiber einer anderen Person
direkt zu duRRern. Das ist gut verstandlich. Geflihlsaussagen machen Menschen verletzbar. Die Antwort
auf eine Gefiihlsaussage konnte sein: ,,Es ist mir egal, wie es dir geht.*
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Aus Angst vor einer solchen Antwort schweigen viele Menschen oder sie kdmpfen oder sie geben auf.
Aber sind diese Reaktionen hilfreich fur eine positive Lebenseinstellung? Es lohnt sich, sich sowohl
diese Frage zu stellen, als auch zu tberlegen, dass unsere Gefiihle unsere Gefilhles sind und nur wir
selbst daftir verantwortlich sind, wie wir mit unseren Gefiihlen umgehen.

Die Anwendung von Gefiihlsaussagen kann akzeptabler erscheinen, wenn Menschen sie als Teil eines
groeren Bildes betrachten. Die Benutzung von Gefiihlsaussagen kann man als Suche nach etwas
Gemeinsamem ansehen. Um das so riberzubringen, konnten wir unsere Gefiuhlsaussage z.B.
folgendermaBen einleiten: ,,Schau mal, konnen wir nicht iiber ... sprechen? Ich mochte dir gerne
sagen, wie es mir geht, und ich mochte auch horen, was du dazu meinst.*

Obwohl es manchen Leute als unnatiirlich vorkommen mag, ,,du“ in Gefiihlsaussagen zu meiden,
koénnen sie es oft leichter verstehen, wenn sie die einfache I"Jbung ,Hande driicken* erfahren.
Genauso wie ein korperlicher Schubs oft einen korperlichen VergeltungsstoR hervorruft, ruft ein
,verbaler Stof3* wie ,,du sollst nicht* als Reaktion haufig einen erwidernden verbalen Schubs wie ,,du
sollst ja auch nicht“ oder ,,immer (machst, sagst, willst, ...) du* hervor. Du-Botschaften wie diese, die
beschuldigen oder Vergangenes ansprechen, helfen nicht, den Konflikt zu entspannen.

Ein Gefuhl kann mit Empfindungen, Befindlichkeiten, Gefiihlslagen und Vergleichen zum Ausdruck
gebracht werden. Zum Beispiel:

Gefilhle Befindlichkeiten Vergleiche

Ich fiihle (mich)... Ich fiihle (mich)... Ich fiihle (mich)...

witend, verargert ausgeschlossen wie ein AusgestoRRener

traurig, verletzt nicht wahrgenommen, wie ein Kothaufen
nicht respektiert

Angst ausgenutzt wie ?

froh, gliicklich toll wie im siebten Himmel

Die Empfindungen, die am wenigsten angefochten werden, sind die in der Spalte ,,Gefiihle”. Diese
Emotionen kommen aus dem Bauch, nicht aus dem Kopf. Vielleicht bekommst du als Reaktion zu
horen: ,,Du sollst/brauchst dich nicht verletzt fithlen.” Aber nur du kannst wissen, wie du dich fiihlst.
Es kann sein, dass deine Interpretation einer Handlung oder Aussage anders ist, als sie vom GegenUber
gedacht war, aber das ausgeldste Geflhl ist ja dein reales.

Wenn wir mehr unsere ,,Befindlichkeit™ als unsere Gefiihle ausdriicken, kann dies oft eine verdeckte
,Du-Botschaft sein und Verurteilungen oder Beschuldigungen beinhalten. Wenn jemand zum
Beispiel sagt: ,,Ich fithle mich nicht respektiert™ kann es bedeuten: ,,Du hast mich nicht respektiert™.

Du kannst im Kurs auf den Unterschied zwischen Befindlichkeit und Gefiihl z.B. folgendermalien
eingehen: Wenn ein Teilnehmer eine Befindlichkeit ausdriickt und sagt: ,Ich fiihle mich nicht
respektiert, wenn jemand sich vor mir in die Schlange dringelt, kannst du das umformulieren und
nachfragen: ,,Wie flihlst du dich, wenn du dich nicht respektiert fiihlst? Bist du édrgerlich, verletzt ...,
weil du Sicherheit brauchst ...

Gefiihlsaussagen versuchen, die Benutzung von ,,du“ zu meiden, und manche Menschen finden dies
sehr kiinstlich. Schlage vor, dass sie ,,du® nur sehr vorsichtig anwenden. Sehr viel hidngt davon ab, wie
man etwas ausspricht. Wenn Menschen wirklich nach Gemeinsamkeiten suchen, und ihre Botschaften
auch so einbetten (s. oben), dann ist es wahrscheinlicher, dass die Botschaft mit gutem Willen
angenommen wird. Wenn man den Grund fir die Geflhle erklért, wirkt dies auch positiv. Folgende
Botschaften sind Beispiele:

Ich mache mir Sorgen wenn du so viel trinkst/ wenn du  weil ich dich liebe und Angst habe,
so viele Drogen einnimmst dass dir etwas passieren wird

Ich fuihle mich verletzt wenn du mich doof nennst weil ich in der Schule schlechte Noten
und wenig Vertrauen in meine
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Fahigkeiten habe

Ich bin wiitend wenn du mich umgehst weil ich Respekt brauche.

Egal wie viel Mihe sich Menschen geben, wenn sie Gefulhlsaussagen machen, kann es sein, dass sie
nicht auf positive Riickmeldungen stoRen. Vielleicht ist der andere selbst gerade mit seinen eigenen
Gedanken beschéftigt. Es kann ratsam sein, darauf aufmerksam zu machen. Naturlich kann es sein,
dass derjenige, der die Geflihlsaussagen angehdrt hat, zu einem spateren Zeitpunkt positiv reagiert.
Wie auch immer, manchmal hilft es der Person, die die Gefiihlsaussage gedulert hat, ihr Geflhl
ausgesprochen zu haben.

Das Verstehen und die Benutzung von Gefiihlsaussagen im eigenen Leben braucht Zeit und Ubung. Es
ist unwahrscheinlich, dass alle Aspekte von Gefiihlsaussagen in nur einem oder sogar in zwei
Workshops vermittelt werden kann. Trainerlnnen kénnen zufrieden sein, wenn sie eine neue Anregung
mit auf den Weg gegeben haben.

Ubungen

Auf den nachsten Seiten befinden sich mehrere Ubungen, die das Konzept von Gefiihlsaussagen auf
unterschiedliche Weise prasentieren. Sie sind hier von der einfachsten bis zur komplexesten (relativ
gesehen) aufgelistet.

Die Benutzung von ,,Gefiihle & Gesichter* oder Papptellern in vielen der folgenden Ubungen mag
tberflissig erscheinen. Allerdings kann ein Pappteller, der ein Gefuhl darstellt, etwas Abstand
gewahren und macht es deswegen einfacher fiir die Teilnehmerlnnen, liber Geflihle zu sprechen.

Die Gefiihlsaussagen-Formel ist auf Seite 108 beschrieben. Wenn keine andere Angaben gemacht
werden, gehen die Ubung nur von den ersten drei Punkten der Formel aus.

Nach den Ubungen folgen einige Blatter, die bei verschiedenen Ubungen benutzt und erwahnt werden.
Dies sind:

e Blatt mit ,,Wie geht’s*“-Gesichtern
e Gefiihlsaussagen-Kartchen

e Vorschldge fur Skizzen, um Gefuhlsaussagen zu uben.

Erganzende Ubungen kénnen sein:

Ubungen zur Umformulierung von Zuschreibungen zu Gefiihlsaussagen, Ubungen zu eigenen
Gefuhlen etc.
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Ziel
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Sich selbst und anderen die Gefuhle, Emotionen, Annahmen und Widrigkeiten bewusst machen, die
ein Problem umgeben. Bei sich selber sein, das Aussprechen eigener Gefiihle tiben. Ich-Botschaften,
in der richtigen Art und Weise gebraucht, haben ihren Anteil in der Entwicklung von Vertrauen und

Wertschétzung far mich selbst und die andere Person.

Zeit
Ca. 35 Minuten

Material

Tafel und Kreide oder Flipchart und Stifte.

Ablauf

1. Einleitung: Fur das Verstandnis ist es hilfreich zu wissen, wessen Problem etwas ist:

a. wenn es mich stort, ist es mein Problem;

b. wenn es jemand anderen stort, ist es dessen Problem;

c. wenn es unsere gegenseitigen Empfindungen betrifft oder wenn der andere in einer Art
und Weise handelt, die uns dann beide betrifft, so ist es unser Problem.

2. Erklére den Hintergrund von Ich- und Du-Botschaften. Die Ich-Botschaften bestehen aus 3 Teilen:

a. Wenndu.
b. flhleich.

c. weil ... (der Blick ist darauf gerichtet, was ich brauche)

Du-Sétze richten sich an die Verfehlungen der anderen Person. Es gibt verkleidete
Mitteilungen, die scheinbar die Form einer Ich-Botschaft haben, die aber einen versteckten
Vorwurf gegentiber der anderen Person beinhalten, so dass sie in Wirklichkeit ein Du-Satz

sind.

3. Schreibe folgende Uberschrift an die Tafel:

Konflikt

Verkleidete Situation

Ich-Botschaft

Du-Botschaft

4. Erfrage nun Konfliktsituationen. Andere Teilnehmerinnen sollen sich jeweils in die entsprechende

Situation hineinversetzen und sich Sdtze uberlegen, die sie sagen wirden. Ein Trainer/eine
Trainerin schreibt die Aussagen in die entsprechende Spalte.

Alle besprechen die Problematik, die auftaucht. Es wird wahrscheinlich bemerkt, dass Arger fast
immer eine ,,Du-Botschaft™ hervorruft. Es wird festgehalten, dass Urteile nun einmal da sind, sie
existieren. Wirde man ihre Existenz leugnen, wirden sie ins Unterbewusste getrieben.

Weise darauf hin, dass Urteile immer auf Erfahrungen beruhen. Versuche festzuhalten, welche
Vorerfahrungen da sind. Stelle klar, dass andere Menschen nicht verpflichtet sind, gemaR
bestimmten Annahmen zu handeln, die sie nicht teilen.

Stelle ganz Kklar heraus, dass Ich-Botschaften nicht funktionieren, wenn man die andere Person in
Wirklichkeit kontrollieren will. Aber wenn man ein Problem Klar darlegen und allen Beteiligten
eine echte Chance geben will, Anteil an einer Losung zu haben, dann kdnnen Ich-Botschaften sehr
hilfreich sein.
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Ich-Botschaften - Variante |
(entwickelt von Insassen der JVA Sing-Sing, New York, USA)

Ziel

Sich selbst und anderen die Gefuihle, Emotionen, Annahmen und Widrigkeiten bewusst machen, die
ein Problem umgeben. Bei sich selber sein, das Aussprechen eigener Gefiihle tiben.

Material

Tafel und Kreide oder Flipchart und Stifte
Zeit

30-40 Minuten

Ablauf

1. Erkldre was wir mit dem Wort ,,Gefiihl“ meinen.

2. Menschen driicken ihre Empfindungen nicht unbedingt mittels einer Gefiihlauflerung aus. Zudem
kann man sich nicht auf eine Liste von Geflihlen einschrénken, weil dies die Kommunikation auch
einschrdnken wiurde. Ich-Botschaften sollen die Kommunikation aber férdern. Es gibt 3
Kategorien, die auf den Flipchart aufgeschrieben werden kénnen. Dann kannst du ein Brainstorm
mit der Gruppe machen, wie wir unseren Empfindungen Ausdruck verleihen.

Beispiel:
Geflhle Befindlichkeit Vergleiche
Ich fiihle Ich fiihle mich Ich fiihle mich
Wut ausgeschlossen wie ein ausbrechender Vulkan
Schmerz nicht respektiert wie ein Haufen Dreck (ScheiRe)*
Trauer einsam wie eine Gedchtete, eine Ausgestoliene
Liebe sehr angenommen wie auf Wolke 7

* Obwohl wir die Benutzung von profanen Woértern nicht beftrworten, mussen wir gleichzeitig anerkennen, dass
Personen, die versuchen ihre Empfindungen zu erforschen, Sicherheit brauchen, dass ihre Worter akzeptabel
sind.

Vorsicht: Empfindungen, die als Befindlichkeiten ausgedriickt werden, beinhalten oft verdeckte Du-
Botschaften. Wenn z.B. jemand sagt: ,,Ich fithle mich nicht respektiert kann es bedeuten: ,,Du hast
mich nicht respektiert”. Es ist wichtig, dass dies thematisiert wird. Findet heraus, welche Gefiihle
hinter ,,nicht respektiert® oder ,,ausgeschlossen etc. stecken. Jede Person muss einen inneren Prozess
durchmachen, um ihre eigenen ehrlichen Gefuhle herauszufinden. Dabei muss sie sich auf das
Verhalten, das die Gefuhle verursacht, konzentrieren und nicht auf die Person, die etwas getan hat. Es
geht nicht um Schuld. Wir vermeiden Beleidigungen, Angriffe und Vorwirfe, wenn wir uns auf die
konkrete Handlung (oder Aussage) einer Person konzentrieren, und nicht auf die Person selbst. Dieser
Prozess ist der Schlissel zum Erfolg mit Ich-Botschaften.

3. Alternativer Anfang zu Ich-Botschaften:
Die Ubung ,,Hande driicken*.

4. Vorbereitung auf die Ich-Botschaften-Formel
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Bitte die Gruppe, Verhaltensbeispiele zu nennen, die sie irritieren, wiitend machen oder

verletzen (z.B. unterbrochen werden, angeschrieer}_ werden, wenn Sachen ohne Erlaubnis
ausgeliehen werden usw.) Schreibe 6-7 (oder mehr) AuRRerungen auf Flipchart auf.
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Hénge die Formel (S. 115) auf. (Sie muss gut leserlich sein!) Soll in Kleingruppen
weitergearbeitet werden, bendtigt jede Gruppe eine Kopie.

Erklare - das muss man manchmal mehrmals im Laufe der Ubung machen -, dass man die
genauen Worter der Formel nicht aussprechen muss. Sie klingen vielleicht etwas holperig. Die
Formel hilft uns durch einen Denkprozess: wir wollen herausfinden, was unsere wirklichen
Geflhle sind und was wir gerne hétten, um uns besser zu flihlen.

Erklare, dass Ich-Botschaften es uns ermdglichen, Konflikte zu vermeiden oder zu
deeskalieren. Die Hoffnung ist, dass miteinander statt gegeneinander L&sungen gesucht
werden kdénnen. Ich-Botschaften basieren auf den VK-Leitlinien. (Versuche als Trainerin vor
der Ubung, fir dich selbst den Bezug zu den Leitlinien zu klaren.)

Ich-Botschaften konzentrieren sich auf das Verhalten einer Person und nicht auf die Person
selbst. Nicht: ,,Wenn du mich unterbrichst®, sondern: ,,Wenn ich unterbrochen werde.* Stort
es dich nur, wenn Jan dich unterbricht, und nicht, wenn Marie, Karl oder Lotte dies tut? Sehr
oft schieben wir die Schuld einer Person zu, anstatt uns mit ihrem Verhalten und unseren
Reaktionen auseinanderzusetzen. Wenn Menschen Schuldzuweisungen spuren, reagieren sie
oft defensiv und/oder aggressiv.

Ich-Botschaften fordern uns heraus, uns auf unsere Gefiihle und Reaktionen zu konzentrieren
und vom Herzen her zu sprechen. Wie oft passiert es Eltern, die bis tief in die Nacht wach
liegen und sich Sorgen machen, weil ihr heranwachsendes Kind noch nicht zu Hause ist und
sich nicht gemeldet hat, dass sie ihre Angst in Wut umwandeln wenn das Kind erscheint und
sie das Kind zur Rede stellen. Das Kind hért Wut, flhlt sich angegriffen und driickt —
symbolisch - zuruick. Die Kommunikation ist abgeschnitten.

Gib ein Beispiel von einer Ich-Botschaft, z.B. mit dieser Situation zwischen Eltern und Kind.

Das jugendliche Kind kommt um 3 Uhr morgens nach Hause. Der Vater/die Mutter liegt wach
im Bett und stellt sich alles Mdgliche vor, was mit dem Kind passieren kénnte: Autounfall,
Uberfall usw. Als der Jugendliche schlieRlich nach Hause kommt, begriift ihn der Vater/die
Mutter: ,,Wo warst du? Ich hab die ganze Zeit auf dich gewartet! Mir reicht's jetzt mit deinem
gedankenlosen, sorglosen Verhalten! Ab sofort hast du fur den néchsten Monat abends
Ausgangssperre!“

Der Jugendliche erwidert (schreiend): ,,Du kiimmerst dich einen Dreck um mich! Ich bin dir
vollig egal! Ich hasse dich! Ich wiinsche mir, ich miisste nicht hier wohnen!* Er stiirmt aus
dem Zimmer und knallt die Ttr hinter sich zu.

Wie konnte ein Elternteil seine Sorgen mit Ich-Botschaften ausdriicken, so dass sich eine
Mdglichkeit fur ein konfliktldsendes Gesprach ertffnet? Wir gehen davon aus, dass der
Vater/die Mutter eigentlich eine friedliche Ldsung finden mdchte, anstatt die Situation
eskalieren zu lassen.

Vorschlag:

e \Wenn ich nicht wei wo du bist und es ist spéter geworden als ich dich erwartet habe,
e dann fihle ich groRe Angst,

o weil ich mir vorstelle, was alles passieren kénnte.

oder

o weil ich dich liebe und nicht aufhtren kann, mir dann Sorgen um dich zu machen.

e Und deshalb bitte ich dich, dass wir uns morgen, wenn wir beide ausgeschlafen sind,
hinsetzen und versuchen eine Losung zu finden, bei der deine Freiheit hast und ich meine
Sicherheit, dass dir nichts passiert.
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Jetzt kann die Gruppe Ich-Botschaften an Hand der Liste, die sie (in 3a) oben gemacht hat,
uben.

Die Gruppe kann die Leitlinien anschauen. Schau, wie die Leitlinien eine Basis schaffen, eine
Ich-Botschaft zu formulieren.

Erinnere die Teilnehmerinnen daran, dass nicht die genauen Worte wichtig sind, sondern
unsere innere Vorbereitung und Suche nach unseren echten Gefiihlen. Es ist auch wichtig,
dass wir nach einer Ldsung suchen, und nicht versuchen, die andere Person zu beschuldigen
oder ,,es zuriickzuzahlen®.
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Ich-Botschaften: Die Formel. Eine Zusammenfassung zur Nichtaggressiven
Argermitteilung

Ziel

Mit dieser Methode kann dem Gegenilber das eigene Gefiihl und die Bitte in einer Weise vermittelt
werden, dass beides eher angenommen werden kann. Du konzentrierst dich auf das von dir
wahrgenommene Verhalten und die Gefiihle, die dieses Verhalten bei dir hervorruft, sowie deinen
daraus resultierenden Wunsch.

Die Formel

Wenn ... (das Geschehen soll beschrieben, aber nicht interpretiert oder
bewertet werden) (Im Sinne von Als, ..., Situationsbeschreibung)

fuhle ich (mich)/
binich ... (sage dein Gefunhl, aber &ulere keinen Vorwurf)

weil ... (Deine Gefiihle stammen aus dir, d.h. aus der Person, die du durch
deine Lebenserfahrungen geworden bist. Erklare, woher deine
Gefuhle kommen, anstatt die andere Person zu beschuldigen.)

Worum ich bitte, ist ... (Wie konnt ihr auf die Bedurfnisse beider eingehen und einen
Schritt in Richtung akzeptable Lésung machen?)

Die Formel sollte NICHT auswendig gelernt werden, um sie jedes Mal hervorzuholen, wenn du mit
jemandem (ber etwas, das dich stort, sprichst. Sie sollte benutzt werden, um dich vorzubereiten. Du
kannst dich damit fragen:

e Was sind die Gefihle, die dieses Verhalten oder dieses Tun in mir verursachen? (Oft iberdeckt
Wout ein anderes Gefiihl, weil es gegen andere gerichtet werden kann, wobei Angst oder Frust dich
allein lassen, um in deiner eigenen ,,Gefiihlssuppe* zu schmoren.)

e Aus welchem Selbstbild stammen diese Gefuhle?
e Welches Verhalten oder Tun hat diese Geflihle ausgelost?
e Mdchte ich diesen Konflikt wirklich 16sen oder will ich nur eine Gegenattacke lancieren?

e Was waére eine annehmbare Bitte oder ein tragbarer Vorschlag?
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Ich-Botschaften - Variante 11
Ziel

Sich selbst und anderen die Gefuhle, Emotionen, Annahmen und Widrigkeiten bewusst machen, die
ein Problem umgeben. Bei sich selber sein, das Aussprechen eigener Gefiihle tiben.

Material

Flipchartpapier und Filzstifte, ein Blatt der ,,Wie geht's dir“-Gesichter (siehe Ubung ,,Gefiihle &
Gesichter®).

Zeit

30-40 Minuten

Ablauf

1. Brainstorm zu Gefuhlen.

2. Zeige das Blatt mit den ,,Wie geht's dir“-Gesichtern.

3. Schreibe die ersten drei Teile von der Ich-Botschaften-Formel auf das Flipchart.

1. Wenn du (beschreibe das Verhalten der anderen Person)
2. Dann fuhle ich mich (nenne ein Gefiihl)
3. Weil (beschreibe, wie das Verhalten deines Gegeniibers dich betrifft)

4. Benutze das nachstehende Beispiel, um die unterschiedlichen Arten von Botschaften zu
demonstrieren:

Konflikt-Situation: Ein Jugendlicher lasst seine Klamotten auf dem Boden liegen.

Ich-Botschaft: »Wenn du deine Kleider auf dem Boden liegen lésst, bin ich &rgerlich,
weil ich sie aufheben muss, ehe unser Besuch eintrifft.*

Du-Botschaft: ,Es ist dir egal, wie es mir geht, sonst wérst du nicht so schlampig.*

Verdeckte Du-Botschaft: ,,Wenn du deine Kleider auf dem Boden liegen l4sst, habe ich das
Geflhl, dass ich dir egal bin, weil du so unordentlich bist.

5. Bitte die Teilnehmerlnnen um eine Konflikt-Situation und ein Beispiel von einer Ich-Botschaft
(siehe auch die Beispiele auf den folgenden Seiten).

6. Bitte um Freiwillige, die Szenen mit Ich-Botschaften darstellen mdchten. Es hilft oft, die Szene
zuerst mit einem Gefiihl von Wut und Du-Botschaften zu spielen, dann ein zweites Mal mit Ich-
Botschaften, um die unterschiedlichen Ergebnisse klar zu sehen, wenn Gefiihle ausgesprochen
werden.

Auswertung

Diskussion und Fragen zur Ubung. Die Ubung sollte zeigen, dass ein Konflikt einfacher zu lésen ist,
wenn man sich auf die eigenen Gefiihle konzentriert und nicht versucht, Kontrolle Gber die andere
Person auszuiiben. Wenn die andere Person deine Gefuhle nachempfinden kann, ist eine positive
Veranderung im Konflikt mdéglich. Weise ggf. darauf hin, dass die Teilnehmerlnnen eine weitere
Maglichkeit haben werden, Ich-Botschaften zu tiben, wenn sie Rollenspiele machen.
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Ich-Botschaften - Variante 111

Ziel

Ich-Botschaften (iben, siehe vorige Ubungen.
Zeit

20 Minuten

Material

- Die ,,Ich-Botschaften: Die Formel. Eine Zusammenfassung.* auf Flipchartpapier.

- Geniigend Kopien der ,,Wie geht's dir*-Gesichter fur alle Teilnehmerinnen.

- Szenen (siehe Vorschldge fur Szenen, um Ich-Botschaften zu (iben) auf Papierstreifen (einen pro
Paar) oder das ganze Blatt fur jeden/jede.

- Papier & Stifte

Ablauf

1. Erklare, dass Kommunikation auf dem Empfangen und Senden von Botschaften basiert.
Botschaften, die mit Gefiihlen zu tun haben, kénnen entweder als Ich-Botschaft oder als Du-
Botschaft (VVerurteilungen, Vorwirfe, Beschuldigungen) ausgerichtet werden.

Du-Botschaften:
a. transportieren Herabsetzungen
b. sagen anderen Menschen, was an ihnen falsch ist
c. beenden Kommunikation
Zum Beispiel:
Du denkst nur an dich und an deine Freunde.
Du sollst netter zu mir sein.
Du nervst mich standig.

2. Ich-Botschaften fangen meistens mit ,,ich* an und bieten Informationen iiber mich, meine Gefiihle
und Bedirfnisse auf eine Art und Weise an, dass mein Respekt und meine Fursorge flir andere klar
wird. Erklére in Kiirze die Ich-Botschaften-Formel. Gib einige Beispiele an:

a. Ich bin frustriert, wenn das Telefon sehr viel benutzt wird, weil ich selbst dann keine
Anrufe entgegennehmen kann.

b. Ich bin dankbar, wenn Leute mich anrufen, um zu sagen, dass sie sich verspaten, weil ich
mir dann keine Sorgen mache.

c. Ich war verdrgert, als du auf die Nachrichten, die ich dir auf deinem Anrufbeantworter
hinterlassen habe, nicht geantwortet hast, weil ich deine Hilfe gebraucht habe.

3. Teile die Gruppe in Paare ein. Handige jedem Paar eine Kopie der ,,Wie-geht's-dir“-Gesichter aus,
auBerdem Papier und Stifte sowie ein Zettel mit einer Szene (oder das ganze Blatt). Die
Teilnehmerinnen sollen eine der folgenden Ubungen machen:

a. Jedes Paar erhdlt eine Szene. Das Paar soll eine Ich-Botschaft entwickeln und
aufschreiben, die in der Situation benutzt werden kdnnte.

b. Jedes Paar erhélt eine Szene. Jede Person soll eine Ich-Botschaft aufschreiben und dem
Partner/der Partnerin vorlesen. Der/die andere soll sagen, ob die Botschaft die Situation
entspannt.
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Jeder Teilnehmer/jede Teilnehmerin erhélt die Liste mit Szenen und sucht sich eine aus
Danach weiter wie in b.

C.

4. Wenn alle fertig sind, bitte alle Teilnehmerlinnen oder jedes Paar, die eigene Szene und Ich-
Botschaft in der Runde vorzulesen.
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Ich-Botschaften - Szenenvorschlage zum Uben
Serie A (Dieses Blatt kann kopiert und in Streifen geschnitten werden.)

10.

Du sitzt in einem Restaurant. Der Gast am nadchsten Tisch raucht eine Zigarette und blést dabei
den Rauch in deine Richtung tiber dein Essen.

Du schaust fern. Jemand aus der Familie betritt das Zimmer und wechselt das Programm.

Dein bester Freund/deine beste Freundin hat sich bei einer Verabredung mit dir verspétet. Er/sie
kommt immer zu spét zu euren verabredeten Terminen.

Dein Sohn/deine Tochter leiht sich dein Auto aus, ohne vorher zu fragen, und bringt es dann
verdreckt und mit leerem Tank zurtick.

Deine beste Freundin/dein bester Freund hat versprochen, mit dir einkaufen zu gehen. Sie/er
verschiebt den Termin immerfort.

Du wohnst mit deinem Partner zusammen. lhr seid beide erwerbstétig. Dein Partner hilft nie im
Haushalt mit.

Du verdienst das meiste Geld fir die Familie. Deine Partnerin geht sehr freizligig mit dem Geld
um.

Ein Freund redet dauernd (iber seine persénlichen Probleme. Du kannst es nicht mehr héren.

Deine Angestellte kommt immer zu spéat zur Arbeit. Die Leistung verschlechtert sich.

Du wartest auf den nachsten freien Parkplatz, hast den Blinker schon an. Ein anderer Autofahrer
kommt und nimmt ihn dir schnell weg.
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Vorschléage fur Skizzen um Ich-Botschaften zu Uben
Serie B (Dieses Blatt kann kopiert und in Streifen geschnitten werden.)

1.

10.

Jemand leiht dauernd von dir Zigaretten aus, hat aber nie welche fir dich.

Eines deiner Mannschaftsmitglieder behalt den Ball immer fiir sich und will sich immer in den
Mittelpunkt stellen.

In der Kantine habt ihr eine feste Sitzordnung. Dein Tischnachbar isst sehr unordentlich, er schafft
es jedes Mal, Essen (iber dich und den Tisch zu streuen.

Du unterhaltst dich mit deiner Freundin im Besucherraum. Jemand hat dir erzahlt, dass sie mit
anderen Mannern geflirtet hat. Sie bestétigt das.

Ein anderer Gefangene bei deiner Arbeitsstelle erflllt seine Aufgaben nicht. Du musst standig
seinen Anteil Gbernehmen.

Du schaust fern. Jemand kommt ins Zimmer und wechselt einfach das Programm.

Du wischst gerade den Boden. Jemand lauft in dem Moment mit seinen verdreckten Stiefeln tber
den nassen Boden.

Die Person, mit der du deine Zelle teilst, lasst alles liegen und es sieht immer aus wie im Saustall.

Jemand auf deinem Flur leiht immer Klamotten aus und gibt sie dreckig zurick.

Die gleiche Person, die dir deine Klamotten immer dreckig zurlckgibt, dréngelt sich in der
Schlange immer vor dich.
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Gefiuhlvolle Gesichter

Ziel

In dieser Ubung Werde_r_1 Geflihle untersucht. Wir erinnern uns daran, dass ein Gefiihl oft ein zweites
Gefuhl Gberdeckt. Die Ubung kann als VVorspann zu Ich-Botschaften benutzt werden.

Zeit

Ca. 20 Minuten

Material

20-25 Pappteller mit den Gesichtern vom ,,Wie-geht's-dir*“-Blatt

einige leere Pappteller

kleine Schilder (auf Kirtchen) mit den Wortern ,traurig®, ,verdrgert”, ,.gliicklich® und
,verangstigt®

Ablauf

1.

Verteile die Teller auf dem Boden mitten im Stuhlkreis. Bitte die Teilnehmerlnnen, sich einen
Teller auszusuchen, der ein Geflhl darstellt, das sie irgendwann gesplrt haben. Wenn sie keinen
Teller finden, der ihnen gefallt, kénnen sie auch auf einem leeren Teller ein anderes Gefiihl
aufschreiben. Der Anleiter sucht sich auch einen Teller aus. Die Teller bleiben zunéchst noch alle
auf dem Boden liegen!

Wenn alle sich einen Teller ausgesucht haben, nimmt der Anleiter seinen Teller hoch und gibt ein
Beispiel von einer Situation, in der er dieses Gefiihl gespirt hat (z.B.: Ich war drgerlich, als
jemand sich in einer Schlange vorgedréngelt hat.)

Der Anleiter legt seinen Teller wieder in die Mitte. Jetzt sollen die TeilnehmerInnen ,,ihren* Teller
hochheben, sagen, was auf dem Teller steht und ein kurzes Beispiel angeben. Wenn einer fertig
ist, legt er seinen Teller wieder in die Mitte, falls ein anderer den Teller auch benutzen méchte.

Wenn alle fertig sind, verteile die vier Kértchen mit den Wortern ,, Trauer®, Arger®, ,,Gliick®
und ,,Angst* auf dem Boden, so dass der Kreis geviertelt wird.

Bitte alle Teilnehmerinnen, sich einen Teller auszusuchen und neben das Kértchen zu legen, zu
dem er ihrer Meinung nach am besten passt.

Wenn die Teilnehmerlnnen fertig sind, frage, ob jemand meint, dass ein Teller ndher an einem
anderen Wort (Kdrtchen) liegen sollte. Es kann sein, dass z.B. einer ,.eifersiichtig” in der Nahe von
,Arger* hingelegt hat. Jemand anders empfindet, dass ,.eifersiichtig zu ,, Trauer* oder ,,Angst*
gehort. Frage, ob es einen Platz gibt, wo ,.eifersiichtig an allen drei Gefiihlen teilnehmen kann.

Frage, ob jemand mehrere Gefiihle zur gleichen Zeit erlebt hat. Kann es z.B. vorkommen, dass
»Eifersucht™ Arger, Trauer und Angst zur gleichen Zeit auslost? Wie kommt das?

Uberlappe die Pappteller, um darzustellen, wie Gefilhle manchmal einander Gberdecken oder
maskieren. Vielleicht mdchten Teilnehmerlnnen Erfahrungen mit Gberlappten Geflihlen mitteilen.

Frage, ob Menschen manchmal ein ,,Gesicht mit einem anderen iiberdecken, um ihre echten
Gefiihle zu verstecken, z.B. ,.gliicklich® zeigen, um ,,Verletztheit* nicht zeigen zu miissen.

Auswertung

e Wie ging es euch in der Ubung? Was zeigt sie?

o Hilft sie, um genauer zu beschreiben, was wir tagtaglich fuhlen?
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Anmerkung

Wenn beim Brainstorming zu Gewalt (s. ,,Eisberg” oder eine der , Was-ist-Gewalt“-Ubungen)
,verdrgert oder ,,wiitend* auf das Flipchart geschrieben wurde, kannst du fragen, ob das Geftihl von
Arger oder Wut selbst schon Gewalt darstellt.

Es kann sein, dass eine groBe Bandbreite an unterschiedlichen Meinungen vorkommt, weil das
Erleben von Gefiihlen sehr personlich ist. Es kann eine Gelegenheit fir die Teilnehmerinnen sein zu
sagen, warum sie fihlen und denken, wie sie es tun.

»Wie geht’s dir? oder ,,Was ist dein Gefiihl?*

traurig witend froh verangstigt einsam

locker verzweifelt glucklich angeekelt deprimiert
verwirrt gelangweilt hoffnungslos verdrgert Uberrascht
besorgt schuldig neidisch unwohl hoffnungsvoll
reuevoll durcheinander ermiidet aufgeregt frustriert
beschamt erleichtert eifersilichtig ruhig zufrieden
neugierig Klar inspiriert
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Gefiuhle und Gesichter mit Kartchen

Ziel

Mit Hilfe dieser Ubung kann man anfangen, Gefiihle allgemein zu betrachten. Sie funktioniert auch als
kurze Einleitung zu den ,,Ich-Botschaften“-Ubungen.

Zeit

20 Minuten

Material

Pappteller mit ungefahr 20 verschiedenen Gesichtern und Gefiihlen (s. das Blatt ,,Wie-geht’s-dir*-
Gesichter) und einige leere Pappteller.

Flipchartpapier mit der Ich-Botschaften-Formel (Ich fithle mich ... wenn ... weil ...).

4 Serien von je 15 Kartchen (jede Serie kann in 5 Gefulhlsaussagen zusammengelegt werden). Jede
Serie hat unterschiedliche Aussagen (s. ,,Kartchen fiir Gefiihlsaussagen®- Beispiele)

Ablauf

1.

Verteile die Pappteller auf dem Boden in der Mitte des Stuhlkreises. Bespreche in Kirze: Sieht
jemand ein Gefiihl oder mehrere Gefiihle, das/die er einmal gespirt hat? Gibt es Gefiihle darunter,
woriber es schwierig ist zu sprechen? Gibt es welche, die nicht auf den Tellern stehen? (Wenn ja,
kann jemand dieses Gefiihl auf einen leeren Teller schreiben.)

2. Mache die Teilnehmerinnen auf die Formel auf dem Flipchart aufmerksam. Erklare, dass sie uns
helfen kann, Klarheit zu bekommen, wie es uns in bestimmten Situationen geht. Die Formel kann
auch benutzt werden, um anderen zu sagen, wie es uns geht. Gib ein Beispiel: ,,Ich bin verdrgert
wenn sich jemand vordréngelt, weil es dann langer dauert, bis ich an der Reihe bin und (z.B.) mein
Essen bekomme.*

3. In Kleingruppen erhalt anschlieend jeder die Chance, Gefiihlsaussagen mit Kartchen zu
formulieren. Jede Gruppe bekommt 15 Kértchen. 5 Kértchen fangen mit ,,ich® an, 5 mit ,,wenn*
und 5 mit ,,weil*. Um eine Geflihlsaussage zu formulieren, fligt man jeweils 1 Kartchen von den 3
Teilen zusammen. Jede Gruppe versucht, 5 Gefiihlsaussagen zu formulieren, die fiir sie Sinn
machen. Die Satze werden vor der Gesamtgruppe vorgetragen.

4. Wenn mogliche Fragen beantwortet sind, teile die Gruppe in 5-er Gruppen auf. Jede Gruppe
bekommt 15 Kartchen. Sie kdnnen am Tisch oder auf dem Boden arbeiten. Wenn mdglich, soll
jede Gruppe ein Mitglied des Teams als Hilfestellung zugeteilt bekommen.

5. Wenn alle Gruppen fertig sind, sollen sie einen grofRen Kreis bilden und ihre Gefiihlsaussagen
mitteilen.

Auswertung
e Kennt ihr manche von diesen Situationen?

e Konntet ihr euch vorstellen, solche Aussagen im wirklichen Leben zu benutzen?
e Konnen wir besser mit den Gefuihlen umgehen, wenn wir sie benennen?
Anmerkung

Es ist nicht nétig, auf der Formel zu beharren. Sei nicht Gberrascht, wenn manche Aussagen etwas
ungewohnlich sind. Bleib locker!
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Benutze Kértchen (ungefahr 13x18 cm) in drei verschiedenen Farben. Man braucht 4 Serien mit 5

Geflihlsaussagen in jeder Serie, z.B.:
rot: Gefiuihlskarten blau: ,,wenn“-Karten

Mische die Kartchen vor Gebrauch.

weild: ,,weil“-Karten

Geflhle (rot)

Wenn (blau)

Weil (weil)

ich bin verwirrt

wenn Leute sagen, ich soll nicht so
schauen

weil ich dachte, dass ich nur
zuhore

ich bin verzweifelt

wenn sich alles stapelt

weil ich nicht weil3, wo ich
anfangen soll

ich werde &rgerlich

wenn meine Kassette nicht gespielt
werden kann

weil sie eine meiner
Lieblingskassetten ist

ich werde hysterisch

wenn wir dieses Waschmittel
benutzen

weil es mich juckt

ich mache mir Sorgen

wenn Leute so viel Alkohol trinken
oder Drogen nehmen

weil ich nicht mochte, dass ihnen
etwas passiert

ich bin irritiert

wenn Leute mir sagen, was ich tun
soll

weil ich die Sachen auf meine
Weise machen will

ich fuhle mich unwohl

wenn wir dort essen

weil ich Blahungen bekomme

ich bin verzweifelt

wenn Leute mich anschreien

weil ich dann nicht zuhoren kann

ich freue mich

wenn meine Arbeit gelobt wird

weil ich mir sehr viel Mihe gebe
und stolz darauf bin

ich werde &rgerlich

wenn Leute Uber Sachen witzeln

weil manche Sachen fir mich ernst
sind

ich bin verletzt

wenn Leute zu einem Termin nicht
erscheinen

weil es scheint, als ob es ihnen
egal ist

ich bin zufrieden

wenn ich beim Proben gut bin

weil es zeigt, dass die harte Arbeit
sich gelohnt hat

ich fiihle mich schuldig

wenn ich die Sachen nicht mache,
die ich tun soll

weil ich mich selbst und andere
héngen lasse

ich bin frustriert

wenn Leute mich unterbrechen

weil ich den roten Faden verliere

ich mache mir Sorgen

wenn wir die Prifungsergebnisse
bekommen

weil ich aus der Mannschaft fliege,
wenn ich eine 4 oder 5 schreibe
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ich bin frustriert

wenn Leute nicht ausprobieren, was
ich vorgeschlagen habe

weil ich mdchte, dass meine
Meinung wertgeschéatzt wird

ich bin erleichtert

wenn Leute anrufen, um zu sagen,
dass sie sich verspéten

weil ich mir sonst Sorgen machen
wirde

ich bin irritiert

wenn Leute mich doof nennen

weil ich nicht nur Fehler mache

ich habe Angst

wenn Leute sich unnétig in Gefahr
bringen

weil es furchtbar ausgehen kénnte

ich fiihle mich verwundbar

wenn Leute so viel tiber mich
wissen

weil ich nicht weil3, wie sie Uber
mich urteilen

ich bin verargert

wenn ich meinen Willen nicht
durchsetzen kann

weil mir gesagt worden ist, dass
ich etwas Besonderes bin

ich bin entspannt

wenn alles unter Kontrolle ist

weil ich dann mit den Sachen gut
umgehen kann

mir ist langweilig

wenn ich das gleiche Lied immer
wieder hore

weil ich nach und nach Uberhaupt
nichts mehr hore

ich bin ruhig

wenn der Tag vorbei ist

weil ich dann Zeit habe, mich zu
entspannen

ich bin gespannt

morgens friih den Anfang zu
machen

weil ich dann sehr frisch bin

ich bin frohlich

wenn Leute winken

weil sie mich erkennen

ich bin stolz darauf

wenn ich eine gute Idee habe

weil ich gerne etwas beitrage

ich habe Angst

wenn meine Noten schlecht sind

weil ich nicht weil3, was passieren
wird

ich mache mir Sorgen

wenn Leute meine Geheimnisse
ausplaudern

weil es peinlich sein kénnte

ich fuhle mich albern

wenn ich einen Kopfstand mache

weil alles verkehrt herum ist

ich bin angespannt

wenn ich mich auf eine
Klassenarbeit nicht vorbereitet habe

weil ich eine gute Note schreiben
will

ich bin froh

wenn Leute mir sagen, dass ich eine
Aufgabe gut gemacht habe

weil es schon ist, wertgeschétzt zu
werden

ich habe Angst

wenn ich nicht weil3, was als
néchstes passieren wird

weil es schlecht ausgehen kénnte

ich bin verargert

wenn manche Leute andere
ausnutzen

weil mir das auch passiert ist
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ich fihle mich lacherlich

wenn ich manche Sachen anziehen
muss

weil sie mir so unmodisch
erscheinen

ich bin gut gelaunt

wenn ich mit meinen Freunden
zusammen bin

weil ich weil3, dass ich akzeptiert
werde

ich fuihle mich hilflos

wenn ich zusehe, wie manche
Typen andere drgern

weil ich nicht weil}, wie ich sie
aufhalten kann

ich fihle mich cool

wenn ich etwas Neues ausprobiere
und es funktioniert

weil meine Freunde das dann auch
ausprobieren wollen

ich bin froh

wenn Leute anbieten, den Abwasch
fuir mich zu machen

weil ich noch so viel Arbeit vor
mir habe

ich fihle mich frei

wenn niemand da ist, der mir sagt
wo es lang geht

weil ich selbst weil3, was zu tun ist
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Gefuhlsaussagen tben (1)
Ziel

Die Teilnehmerinnen sollen Gefiihlsaussagen fir ihre eigenen Situationen formulieren. Sie lasst sich
gut an die Ubung ,,Gefiihle und Gesichter mit Kértchen* anschliefen.

Zeit
20 Minuten
Material

Pappteller mit Gesichtern vom ,,Wie geht's dir“-Blatt und Flipchartpapier mit der Geflihlsaussagen-
Formel.

Ablauf

1. Verteile die Pappteller auf dem Boden in der Mitte des Stuhlkreises. Erinnere die
Teilnehmerinnen an die Ich-Botschaften-Formel und dass sie vorher Geflihlsaussagen auf
Kértchen formuliert haben. Jetzt werden sie versuchen, ihre eigene Gefilihlsaussagen zu
formulieren.

2. Bitte die Teilnehmerinnen, im Kreis um die Teller zu laufen. Wahrend sie laufen, denken sie an
eine Situation, in der sie ein bestimmtes Gefiihl hatten. Wenn sie einen Teller sehen, der dieses
Geflihl darstellt, sollen sie ihn sich merken. Wenn sie einmal um die Gesichter gelaufen sind,
sollen sie sich wieder hinsetzen.

3. Im né&chsten Schritt werden die Teilnehmerinnen - in unbestimmter Reihenfolge - den Teller
aufheben, den sie sich ausgesucht haben. Wenn sie sich wieder hingesetzt haben, sollen sie ihre
Situation und das entsprechende Gefiihl beschreiben. Dann erklaren sie mit Hilfe der Ich-
Botschaften-Formel, warum es ihnen so geht.

4. Der Anleiter macht Schritt 3 vor. Zum Beispiel hebt er ,,verzweifelt™ hoch und setzt sich hin.
Dann sagt er: ,,Wenn jemand, der groBer ist als ich, mich anschreit, bin ich verzweifelt, weil ich
nicht weil3, was ich tun soll.” Er legt den Teller wieder in die Mitte.

Auswertung

Erinnern dich die Beschreibungen anderer an eigene Situationen mit einem ahnlichen Gefiihl?

Konntest du eine Geflihlsaussage/lch-Botschaft benutzen, um dir klarzumachen, wie es dir geht? Oder
um anderen zu sagen, wie es dir geht?

Anmerkung
Wenn nur wenige Teilnehmerinnen ihre eigenen Situationen beschreiben kodnnen, koénnen die

Situationen in ,,Gefiihls-Situationen fir Grundkurse® benutzt werden.

Es ist wahrscheinlich, dass der ,weil“-Teil der Formel eine Verurteilung beinhaltet statt einer
Auswirkung auf sich selbst oder die Ursache eines Gefiihls. Es kann helfen, darauf hinzuweisen und
zu schauen, ob sich jemand eine Auswirkung auf sich selbst oder die Ursache eines Gefiihls denken
kann.
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Gefuhlsaussagen tben (1)

Ziel

Das Uben von Gefiihlsaussagen.

Zeit

15-20 Minuten

Material

Pappteller mit Gesichtern vom ,Wie geht's dir“-Blatt und Flipchartpapier mit der
Geflihlsaussagen-Formel. i

Eine Liste von Situationen (s. ,,Situationen zum Uben von Gefiihlsaussagen™ oder entwerfe
eigene).

Ablauf

1.

Verteile die Pappteller auf dem Boden in der Mitte des Stuhlkreises. Erinnere die
Teilnehmerlinnen an die Ich-Botschaften-Formel.

2. Erklare, dass du eine Liste von Situationen vorlesen wirst, die manche vielleicht nachempfinden
kénnen. Wenn jemand ein bestimmtes Geflihl zu einer der Situationen hat, soll er/sie einen
Pappteller aussuchen, der dieses Geflihl beschreibt. Er/sie soll dann erklaren, warum er/sie dieses
Geflihl nachvollziehen kann und woher es kam. (Dieser Teil kann auf 2-3 Beispiele beschrénkt
werden.)

3. Spiele mit einer anderen Trainerin ein Beispiel vor. Lies vor: ,,Wenn sich jemand in der
Kantinenschlange vordringelt, fithle ich mich (X), weil (Y).“ Die andere Trainerin hebt jetzt
nargerlich” auf und sagt: ,,Wenn sich jemand in der Kantinenschlange vordringelt, bin ich
drgerlich, weil es dann ldnger dauert, bis ich mein Essen bekomme.“ Es ist hilfreich, die
TeilnehmerInnen daran zu erinnern, dass der ,,weil“-Teil der Formel das Ergebnis fiir sich oder die
Ursache eines Gefiihls erklart. Er meidet Verurteilungen und Schuldzuweisungen.

4. Wenn es keine Fragen gibt, lese die Situationen vor:

Wenn ich eine wichtige Besprechung vergesse, dann fiihle ich mich ..., weil ...
Wenn jemand mir ein Kompliment macht, dann fiihle ich mich ..., weil ...
Wenn ich ein Zimmer betrete, in dem ich niemanden kenne, dann fiihle ich mich ..., weil...
Wenn mein Vorgesetzter mich anschreit, dann fiihle ich mich ..., weil ...
Wenn ich etwas gut kann, dann fiihle ich mich ..., weil ...
Wenn jemand mit dem Finger auf mich zeigt, dann fiihle ich mich ..., weil ...
Wenn meine Familienmitglieder einander anbriillen, dann fiihle ich mich ..., weil ...
Wenn andere Menschen mich herabsetzen, dann fiihle ich mich ..., weil ...
Auswertung

Wie kannst du der Ursache fur dein Gefiihl auf den Grund gehen?

Geht es dir ahnlich wie anderen in ahnlichen Situationen?

Was wirde passieren, wenn du jemandem, den du kennst, deine Geflhle in Form einer Ich-Botschaft
mitteilen wirdest?
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Anmerkung

Viele Menschen haben Schwierigkeiten, die Ursache eines Gefuihls oder die Auswirkung einer
Situation und ihrer Interpretation auf sich herauszufinden. Es ist viel wahrscheinlicher, dass wir sagen
,»weil es falsch ist™ oder ,,weil er/sie das nicht soll* usw. Allein die Erkenntnis, dass diese sogenannten
Grinde Verurteilungen darstellen, kann ein Stlickchen helfen. Andere Gruppenmitglieder kdnnen
moglicherweise Ursachen vorschlagen, die wirklich Auswirkungen auf sich oder die Ursache des
Geflihls darstellen.
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Gefuhlsstuhl

Ziel

Hier wird gelibt, jemandem ein Geflhl in Form einer Ich-Botschaft mitzuteilen.

Zeit

15-20 Minuten

Material

2 zusatzliche Stiihle, die mitten im Kreis stehen und die Ich-Botschaften-Formel auf Flipchart.
Ablauf

1. Erklére: ,,Wir werden iiben, jemandem, den wir kennen, ein Gefiihl mitzuteilen.*
2. Erinnere an die Formel.

3. Mache die Ubung vor. Nimm einen Stuhl in der Mitte des Kreises. Erklare, dass du dir vorstellst,
dein Bruder (dein Freund, deine Tochter, deine Mutter) sitzt auf dem anderen Stuhl. Dann
formuliere eine Geflihlsaussage, z.B.: ,,Ich mache mir Sorgen, wenn du so viel Alkohol trinkst,
weil ich dich liebe und Angst habe, dass dir etwas passieren konnte.*

4. Bitte um Reaktionen. Beinhaltete die Aussage eine Verurteilung? Wie mag sie aufgenommen
werden? Gab es eine verdeckte Du-Botschaft?

5. Wenn Fragen beantwortet sind, bitte alle Teilnehmerinnen eine Minute lang dariber
nachzudenken, ob es jemanden in ihrem Leben gibt, dem sie ein Gefuhl mitteilen wollen.

6. Frage nach ungeféahr einer Minute, ob es jemand versuchen mdochte. Er/sie braucht sich nur auf
einen Stuhl zu setzen und es &hnlich machen, wie schon demonstriert.

Nachdem jemand eine Aussage gemacht hat, stelle die Fragen wie in oben (Punkt 4).

8. Wenn alle, die wollen, eine Aussage gemacht haben, nimm die Stiihle heraus und werte aus.
Auswertung

Hat jemand allgemein etwas zu sagen?

Ist es schwierig oder leicht, Gefuhlsaussagen zu formulieren?

Helfen sie, selbst herauszufinden, warum man sich so fuhlt?

Flhrt eine Geflhlsaussage zwangslaufig dazu, dass das Verhalten des Gegenubers sich verandert? Wie
mag es dem Gegeniiber nach einer solchen Auf3erung gehen?

Variante

Die Ubung kann mit einer zweiten Person durchgefiihrt werden. Die zweite Person spielt die Rolle des
Gegeniibers und spiegelt, was die/der Sprechende sagt. Die Ubung kann von Anfang an so gespielt
werden oder die 2. Person kann eingeftihrt werden, nachdem einige ihre Aussagen einem leeren Stuhl
gegeniber gemacht haben. Es ist wichtig, das Spiegeln vorher zu demonstrieren.

Hinweis von Tammo: Vorsicht, hier kbnnen unbemerkt emotionale Tiefen erreicht werden! Dann ist
es wichtig, die Person sensibel hinauszufihren! Wenn von den Teilnehmerlnnen sich niemand in der
Mitte ausprobieren will, kann die Ubung auch in Kleingruppen durchgefihrt werden.
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Gefuhlskreis

Ziel

Die Teilnehmerlnnen tben, zu einem Gegentiber Gefiihlsaussagen zu sagen und zu spiegeln, was
gesagt worden ist. (Die Ubung eignet sich besonders fiir einen Aufbaukurs.)

Zeit

15-20 Minuten

Material

Die Ich-Botschaften-Formel auf Flipchart und eine Liste mit Situationen (s. ,,Situationen zum Uben
von Gefiihlsaussagen® oder bereite eigene vor).

Ablauf

1.

Erklare: Diese Ubung bietet die Gelegenheit, Gefiihlsaussagen zu formulieren und einer Person zu
sagen. Weiter habt ihr die Moglichkeit, das Gesagte von der Person gespiegelt zu horen.

2. Erinnere die Teilnehmerinnen an die Formel.

3. Die Teilnehmerlnnen sitzen wie in der Ubung ,,Konzentrische Kreise®.

4. Die Personen im AuRenkreis horen die Situation an, die vorgelesen wird. Sie spielen die Rolle von
»du®. Die im AuBenkreis formulieren eine Gefiihlsaussage und sagen sie ihrem Gegentber. Er
spiegelt zurlick was er gehort hat. Zwei Trainerlnnen spielen die Ubung einmal vor.

5. Bei der néchsten Situation rutschen die im Innenkreis einen Stuhl nach rechts. Jetzt machen die
TeilnehmerInnen im Innenkreis die Geflihlsaussage und die im AuBenkreis spiegeln.

6. Dann riickt der AufRenkreis wieder einen Stuhl nach rechts usw.

7. Jeder Kreis soll mindestens 3-4 Gefiihlsaussagen machen. Unter den Situationen soll zum Schluss
eine positive Situation den Innen- bzw. AuRenkreis hinausleiten. Zum Schluss setzen sich alle
wieder in einem groRen Kreis zusammen.

Auswertung

Konntet ihr mit den angegebenen Situationen etwas anfangen?

War es schwierig oder einfach Gefiihlsaussagen zu formulieren, ohne zu verurteilen?

Wie war es zu verstehen? Wird eine Person immer verstehen, was du sagst?

Anmerkung

Um die Ubung vorzuspielen, kann die Variante vom ,,Gefiihlsstuhl“ vorgemacht werden, es sei denn,
dies ist schon vorgekommen. Es ist ratsam flr die Trainerlnnen, das Vorspielen etwas einzuiiben.

Auch das Spiegeln sollte vorher erklart werden.
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Situationen zum Uben von Geflihlsaussagen

1.

10.

11.

12.

13.

14.

Eine dir nahestehende Person (Kind, Elternteil, Partnerin) sollte um 21 Uhr zu Hause sein. Sie
kommt um 23 Uhr. Du sagst ...

Du hast einen festen Freund/eine feste Freundin. Ihr geht zusammen in die Disco. Dein
Freund/deine Freundin verbringt viel Zeit mit jemand anderem. Du sagst ...

Du leihst jemandem dein Auto oder Fahrrad. Er/Sie bringt es gewaschen zuriick. Du sagst ...

Du wolltest dich mit einer Freundin/einem Freund zum Pizzaessen treffen. Die Freundin/der
Freund kommt nicht. Wen ihr euch das nichste Mal trefft, sagst du ...

Du telefonierst und jemand lasst dich nicht in Ruhe. Er/sie sagt andauernd, dass du es kurz
machen sollst, weil er/sie selbst telefonieren mochte. Du sagst ...

Du hast eine heftige Woche hinter dir. Eine Freundin/ein Freund schickt dir eine nette ,,Ohren-
Steifhalten“-Karte. Du rufst an und sagst ...

Eine Freundin/ein Freund leiht eine Kassette von dir aus. Sie/er hat Cola dariibergeschuttet, jetzt
ist sie kaputt. Du sagst ...

Es ist ein stiirmischer Abend. Du wolltest mit einer Freundin/einem Freund ins Kino gehen, das
etwas weiter weg liegt. Die Freundin/der Freund ruft an, um zu sagen, dass sie/er das Auto der
Eltern doch nicht haben darf. Du sagst ...

Du hast irre viel zu tun. Jemand bietet an, den Abwasch fiir dich zu machen. Du sagst ...

Du hast eine Auseinandersetzung mit einem Familienmitglied. Wé&hrenddessen fangt er/sie an,
dich anzuschreien und dich zu bedrohen. Du sagst ...

Dein Freund/deine Freundin sagt zwar immer, dass er/sie Sachen mit dir zusammenmachen
mochte, aber wenn du etwas vorschldgst, was du besonders gerne machst (eine Wanderung, ins
Kino gehen 0.4), scheint er/sie immer eine Ausrede zu haben, warum das nicht klappt. Du sagst ...

Ein alterer Verwandter nennt dich noch bei deinem Kosenamen als Kind. Das gefallt dir nicht. Du
sagst ...

Dein Chef/deine Chefin nennt dich immer doof. Schlielflich entscheidest du dich, ihm/ihr etwas zu
sagen ...

Dein Vater/deine Mutter scheint deine Entscheidungen immer noch fiir dich treffen zu wollen. Du
sagst ...
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Vierer-Schritt in der Gewaltfreien Kommunikation nach Marshall
Rosenberg

Ziel

Wie auch Ich-Botschaften und Nicht-Aggressive-Argermitteilungen (AuRerung von Wahrnehmung,
Interpretation, ausgelostem Gefuhl und konkretem Wunsch) geht es darum, sich auf eine Art und
Weise mitzuteilen, die eine offene, ehrliche und lebensbejahende Kommunikation ermdglicht. In
Konflikten hilft diese Art der Kommunikation, konstruktive und fur alle Beteiligten gewinnbringende
Lésungen zu finden.

Hintergrund

1. Ausldser / Situation / Beobachtung

Beschreiben, ohne zu werten. Das, was ich sehen, horen, riechen, also mit meinen
Sinnesorganen wahrnehmen kann.

Ziel ist, dass die andere Partei aus dem, was ich sage, keinen Vorwurf, keine Kritik oder
Bewertung hort.

2. Gefihle
Ich fuhle mich ...

Gefiihle, die ,korpernah™ sind: nervos, irritiert, bewegt, verstimmt, eng, unwohl, traurig,
beruhrt, warm, befreit, leicht usw.

,»Ich fithle mich ausgegrenzt ist kein Gefiihl, sondern sagt etwas dariiber aus, wie ich meine
Situation interpretiere. Der Satz beschreibt eher einen Zustand, der durch meine Gedanken
bestimmt wird. Entscheidend dabei ist, dass ich bei ,,Ich fithle mich ausgegrenzt* jemanden
sehe, der etwas mit mir tut. Dieses ware jedoch ein Versuch, die Verantwortung fur meine
Geflihle der anderen Person zuzuschieben. In der Regel wird das wie ein Vorwurf oder
Angriff gehort und vermindert die Chancen, gehdrt zu werden.

3. Bedirfnisse
weil ich ... brauche.

Meinen Gefiihlen liegen meine Bedurfnisse zugrunde. Werden meine Bediirfnisse befriedigt,
habe ich Gefiihle wie Freude, Leichtigkeit, Angeregtsein usw.

Werden meine Bedurfnisse nicht befriedigt, bin ich verstort, traurig, im Schmerz usw. In der
Regel weichen wir unserem Schmerz aus, indem wir die Situation interpretieren (wir gehen in
den Kopf) und sagen uns z.B.: ,,Das ist unfair!“ ,,Das gehort sich nicht!* ,,Das ist gemein!“
usw. Je nachdem wie wir die Situation interpretieren, fiihlen wir uns!

Ein Beispiel: ,,Das ist eine Lappalie.“ Aus dieser Interpretation wird wahrscheinlich keine
groBe Gefuhlsbewegung hervorgehen. Doch wenn ich die Situation so interpretiere, dass ich
mir sage: ,,Das ist die groBte Sauerei, die ich je erlebt habe!*, wird Wut oder starker Arger als
Gefihl die Folge sein.

I§edUrfnisse sind etwas, was wir alle haben. Unsere Lebendigkeit, Gesundheit und unser
Uberleben hangen davon ab, wie wir fiir die Befriedigung unserer Bedurfnisse sorgen.

Die Art, wie wir unsere Bedirfnisse befriedigen wollen, sind unsere Wiinsche. Zum Beispiel
kann das Bedurfnis nach personlicher Weiterentwicklung und Wachstum auf Tausend
verschiedene Weisen befriedigt werden.

Uber die Art, wie wir unsere Bediirfnisse zu befriedigen versuchen, geraten wir mit anderen in
Konflikt, nicht aber tber die Bedirfnisse selber.
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Wichtig: Unterscheide Bedurfnisse und Winsche.

4, Bitte - die Brucke zur anderen Person

In der Bitte lade ich die andere Person (oder mich selber) dazu ein, etwas zu tun, was mir hilft,
meine Bedirfnisse zu befriedigen.

Eine Bitte ist gegenwartsbezogen, konkret und machbar und wird positiv ausgedrickt (ich
sage, was ich mochte und nicht das, was ich nicht mdchte).

Eine Bitte ist keine Forderung, das heif3t die andere Person ist frei, auf die Bitte einzugehen
oder auch nicht, ohne negative Konsequenzen in Kauf nehmen zu miissen. Beispiel: ,,Konntest
du mir bitte jetzt sagen, ob du bereit bist, in Zukunft die Zeitung an den vereinbarten Platz zu
legen oder ob du andere Vorstellungen einer Losung hast?*

Unsere Handlungen sind darauf ausgerichtet, unsere Bedirfnisse zu erfiillen oder erfiillt zu
bekommen. Wenn wir z.B. hungrig sind, werden wir alles tun, um unser Bedirfnis nach Nahrung zu
stillen.

Wenn wir Schutz oder Anerkennung brauchen, werden wir mehr oder weniger geeignete Schritte dafur
ergreifen.

Manche Bedurfnisse sind an die Mitwirkung anderer Menschen gebunden.

Wir kénnen unsere Bedurfnisse auf Kosten der Bedirfnisse anderer erfillen oder durchsetzen, indem
wir andere Personen zwingen, sie bestrafen, ihnen drohen, sie erpressen, sie korperlich oder seelisch
verletzen. Auch sie zu bewerten, zu kritisieren oder zu bevormunden sind Wege der Gewalt. Oft ist
dies mit der Einstellung verbunden, der andere sei schuld an meinem Zustand. (Innerhalb der
Gewaltfreien Kommunikation nennen wir dies die ,, Wolfswelt” bzw. ,,Wolfssprache*.)

Wenn wir Wege suchen, unsere Winsche und Bedirfnisse im Einklang mit den Bedirfnissen anderer
zu befriedigen, ist die Voraussetzung dabei, dass wir die eigenen Gefuihle und Bedurfnisse und die der
anderen kennen und beriicksichtigen. (Innerhalb der Gewaltfreien Kommunikation nennen wir dies die
,Qiraffenwelt” bzw. ,,Giraffensprache®.)

Dabei benutzen wir den Weg des Einfuhlens in uns selbst und in die anderen Menschen in vier
Schritten:

1. Beobachtung
2. Gefihl

3. Bedirfnis

4. Bitte/Wunsch
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ICH

DU

Wenn ich sehe (hdre), dass du ...

Hier nennen wir ohne Interpretation oder
Bewertung, was wir wahrnehmen und beziehen
uns darauf.

Wenn du siehst (horst), dass ...

Vermutung, worauf der andere reagiert.

fuhle ich mich ...

Die Beschreibung dessen, was ich fiihle, ohne
direkte oder indirekte Schuldzuweisung oder
Ursachenvermutung.

fuhlst du dich ... ?

Dann wird er meist Erleichterung zeigen.

weil ich brauche ...
Eine Formulierung des Bedurfnisses, das durch

die Handlung oder Situation nicht befriedigt ist.

weil du ... brauchst?

nicht befriedigten Bedirfnisse sein kénnten.

hatte ich gerne / bitte ich dich ...

Eine realisierbare Bitte in positiver Form
ausdriicken.

hattest du gerne ...?

Benennung einer konkreten Handlung, die
Bedurfnisses vielleicht befriedigen konnte.

Ein Beispiel:
Mutter:

Wenn ich sehe, dass du in drei Matheklausuren
hintereinander jeweils eine 5 geschrieben hast,

sorge ich mich

weil ich gerne die Anerkennung und
Wertschétzung deiner Lehrerin hatte.

Und deshalb bitte ich dich, mir zu sagen, ob du
bereit bist, mit mir tber deine Schulsituation zu
sprechen.

Sohn:

Wenn du hérst, dass meine Versetzung
gefahrdet ist,

wirst du traurig,

weil du gerne héttest, dass die anderen dich als
gute Mutter ansehen

und du mochtest, dass ich deinem Vorschlag
zustimme, Nachhilfe zu nehmen.
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Der Versuch, nachzuempfinden, was der andere in
dieser Situation fiihlen mag. Manchmal brauchen
wir mehrere Versuche, bis der andere zustimmt.

Eine Vermutung duBern, was die in der Situation
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Vorschlag fir eine Ubung

Wihle eine Situation, in der du verargert oder frustriert bist und es fiir dich hilfreich wére, wenn eine
andere Person ihr Verhalten verandern wiirde und dich dadurch beschenken wiirde.

Versuche, im Viererschritt eine Anrede zu formulieren, so dass die angesprochene Person keinen
Vorwurf hort, sich nicht kritisiert sieht und auch keine Forderung vermutet. Mache dies schriftlich.

Tipp

Man kann auch die Ich-Botschaften-Ubungen mit den vier Schritten der Gewaltfreien Kommunikation
machen.

Viele weitere Ubungsbeispiele finden sich in dem Ubungsbuch von Ingrid Holler (s. Literaturliste).
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3 Stuhle
(Eine Ubung aus der GFK, nach Ingrid Holler.)

Ziel

Die Ubung verdeutlicht, welche (unterschiedlichen) Gefiihle, Bediirfnisse und Wiinsche hinter einem
Satz stecken konnen. Wir lernen, mit ,,Giraffen-Ohren” zu héren und uns in unser Gegeniiber
einzufthlen. (Es geht bei dieser Ubung nicht darum, mir selbst Einfiihlung zu geben, wenn ich einen
entsprechenden Satz hore!)

Zeit

30-40 Minuten (je nach Mitarbeit der Gruppe)

Material

3 Karten (Wunsch, Gefiihl, Bediirfnis); Karten und Stift fur jeden Teilnehmer/jede Teilnehmerin.
Ablauf

Stelle 3 Stiihle auf und lege vor jeden eine der Karten (s. Material).

Erklare den Teilnehmerlnnen, dass wir in unserer Kommunikation hdufig Satze hdren oder selber
sagen, bei denen der andere nicht genau weil3, was der Sprecher oder die Sprecherin damit sagen bzw.
erreichen will, wie er oder sie sich fiihlt etc. Meistens haben wir darliber Vermutungen, mit denen wir
mal richtig, mal falsch liegen konnen, aber in der Regel sprechen wir diese nicht aus. Diese Ubung soll
uns helfen, solche Sétze einmal ,,aufzudroseln® und uns in den Sprecher/die Sprecherin einzufiihlen.

Gleich werden wir solche Satze sammeln. 3 Freiwillige setzen sich auf die Stilhle und haben die
Aufgabe, das Gefiihl, das Bedurfnis und den Wunsch (je nachdem, welchen Stuhl sie gewéhlt haben)
hinter dem gehérten Satz zu vermuten. Anschlielend kdnnen andere Teilnehmerlnnen sich hinter den
jeweiligen Stuhl stellen, wenn sie noch eine andere Vermutung haben.

AnschlieBend wird gewechselt und ein neuer Satz vorgelesen.

Gib ein Beispiel: ,Jmmer kommst du zu spit.”“ Setze dich auf den ,,Gefiihl“-Stuhl und sage z.B.:
»Wenn ich diesen Satz hore, dann hore ich, dass der Sprecher &rgerlich ist. Setze dich auf den
,Bediirfnis“-Stuhl und sage z.B.: ,,... hore ich das Bediirfnis nach Verlasslichkeit“.Setze dich auf den
»Wunsch“-Stuhl und sage z.B.: ,,... hore ich den Wunsch, dass der andere sich an Verabredungen
halt.«

Weise darauf hin, dass Wunsch und Bediirfnis manchmal identisch sein kdnnen, aber nicht unbedingt
mussen.

Nun fordere die Teilnehmerinnen auf, einen Satz (den sie selbst 6fter gehért haben oder selber sagen,
von friher oder aus der Arbeitswelt oder oder) auf eine Karte zu schreiben.

Wenn alle fertig sind, sammle die Karten ein und mische sie.
3 Freiwillige sollen sich auf die Stlihle setzen.
Lasse jemanden aus der Gruppe eine Karte ziehen (Karten umgedreht hinhalten!) und laut vorlesen.

Nun sollen die 3 Personen auf den Stiihlen die jeweilige Vermutung duBern. Anschlielend kdnnen
andere aus der Gruppe weitere Vermutungen duBern, indem sie sich hinter den jeweiligen Stuhl
stellen.

Wenn ein Satz ,.fertig* ist, suche neue Freiwillige, lass eine neue Karte ziehen usw.

So oft wiederholen, wie die Gruppe mitmacht bzw. bis alle Karten vorgelesen sind.
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Auswertung

Wie war's? Was ist deutlich geworden? War es tiberraschend, evtl. mehrere Gefiihle, Bedirfnisse oder
Wiinsche ,,hinter einem Satz zu horen?

Tipp

Es kann hilfreich sein, dass die Person, die einen Satz vorliest, sich dabei direkt vor die 3 Stiihle stellt.

Gib evtl. Hilfestellung und frage nach, wenn ein Geftihl kein wirkliches Gefiihl ist oder das Bedirfnis
noch nicht ganz klar ist. Aber insistiere nicht zu lang und gehe nicht zu tief in die einzelnen Séatze rein.
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Teil H: Rollenspiele

Grundlegendes zum Rollenspiel

Sinn und Zweck

Die Rollenspiele dienen dazu, eine veranderte Aufmerksamkeit und Haltung in konkreten Situationen
ausprobieren zu konnen. Wir kdnnen dabei versuchen, Verdndernde Kraft ,,einzusetzen* und in der
Rolle des Gegeniibers Empathie fiir die ,,andere Seite” zu entwickeln. Im Vordergrund steht bei
unseren Spielen nicht ein perfektes Inszenieren und eine schnelle Folge von Versuchen, sondern eine
intensivere Auseinandersetzung mit den jeweiligen Verlaufen.

Zeit
Unterschiedlich. 50 Minuten bis 1,5 Stunden

Material

Hilfreich ist ein Flipchart, auf dem die Rollennamen und die Adjektivnamen der Spielerinnen
aufgeschrieben werden.

Ggf. Videoausstattung und Fernseher fiir die Auswertung (machen wir in Deutschland aber eigentlich
nicht).

Ablauf

1. Gib eine kurze Einfiihrung in das Rollenspiel: Erklare, warum wir Rollenspiele machen, worauf zu
achten ist (die eigene Rolle wird nicht gespielt etc.) und wie es ablauft (Schnitt-Punkt, Herausfiihrung
etc., siehe unten).

Verlauf und Ergebnis des Rollenspiels werden nicht im Voraus geplant. Die Darstellerinnen sollen die
Freiheit haben, selbst nach Lésungsmdglichkeiten zu suchen und auf die konkreten Reaktionen der
anderen zu reagieren, vielleicht mit Hilfe von Verandernder Kraft. Es kann hilfreich sein vorher
festzulegen, wer die VK ausprobiert, das muss aber nicht sein.

Niemand soll die eigene Rolle in dem Konflikt spielen, die er/sie im wirklichen Leben innehat oder
hatte. Dadurch kdnnten therapeutische Prozesse ausgeldst werden, die wir im Kurs nicht auffangen
konnen.) Es kann jedoch sehr sinnvoll sein, wenn diese Person ihre ,,Gegnerin‘“/seinen ,,Gegner® spielt
oder eine andere Rolle.

2. Findet eine Konfliktsituation, die die Gruppe gerne untersuchen und bearbeiten mdchte, mit Hilfe
der Verandernden Kraft und den Erfahrungen des bisherigen Kurses. Die Situation braucht nur eine
einzige Szene zu haben, die eigentliche Konfrontation. Wie es dazu kam, kann vorab kurz erzéhlt
werden.

(Variante: Teile die Teilnehmerlnnen in kleinere Gruppen ein und lass jede Gruppe ihre eigene
Konfliktsituation finden. Jede Gruppe wird von einem Trainer/einer Trainerin begleitet.)

Achte darauf, dass keine von vornherein aussichtslosen Situationen gewéahlt werden, denn es geht
darum, sich auszuprobieren. Manchmal mdchten die Teilnehmerlnnen erst einmal zeigen, wie
aussichtslos alle Anderungsversuche sind, deshalb ist es hilfreich, darauf hinzuweisen, sich nicht als
erstes die schwierigsten Situationen auszusuchen. Diese sind dann oft eher mit mehr Erfahrung zu
bearbeiten.

Entscheidet, welche Personen ihr in der Situation braucht und wer diese darstellen soll. Erfindet fiktive
Namen fur diese Personen. Vielleicht schreibst du dir die fiktiven und richtigen Namen auf, damit du
nicht durcheinander kommst.

Wenn es dir hilft, kannst du dir wahrend des Rollenspiels Notizen machen, um dich besser zu erinnern
und spéter darauf zurtickzukommen.
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Eine Person aus dem Kreis der Darstellerinnen beschreibt dem Publikum kurz das Szenario. Das
Publikum sollte erfahren:
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e was passiert ist, bevor das Rollenspiel einsetzt,
e die Namen der einzelnen Personen und die Namen ihrer Darstellerinnen,

e wie sich jede Person am Anfang des Rollenspiels gerade fuhlt, Ort der Szene, Stellung der Mdbel
und anderer Gegenstande (falls dies von Bedeutung ist oder sich nicht selbst erschlief3t).

(Variante: dieses ,,Reinfiihren” in die Szene und die Rollen kann auch sehr gut durch einen
Trainer/eine Trainerin geschehen. Er/sie beschreibt die Situation kurz und stellt in Form eines
Interviews die DarstellerInnen nacheinander vor und fiihrt sie damit auch gleich in das Spiel ein.)

Stelle sicher, dass im Zuschauerbereich Stiihle fiir die Darstellerlnnen stehen, damit sie, wenn sie aus
der Rolle gefuihrt wurden, sich unter die Zuschauerlnnen setzen kdnnen.

Erklare den Zuschauerlnnen vor Beginn, dass sich die Darstellerinnen stark in die Rollenspiele
einbringen. Buhen, klatschen, lachen oder Gesprédche am Rande kdnnen auf sie wie auch auf die
anderen Zuschauerlnnen wahrend des Rollenspiels sehr stérend wirken.

Der/die Anleitende wird das Startsignal fuir das Spiel geben.
Der/die Anleitende wird das Rollenspiel beenden, indem er/sie ,,Schnitt” oder ,,einfrieren‘ ruft.

Die  Darstellerlnnen  bleiben in  ihren Rollen auf der ,Bithne”, bis der/die
Anleitende sie aus der Rolle herausgefiihrt hat.

Der/die Anleitende (oder ein anderes Mitglied des Teams) wird dann die allgemeine Diskussion
fahren, indem er/sie um Anmerkungen des Publikums bittet.

Falls geniigend Zeit und Interesse vorhanden sind, ist es auch moglich, dass die Szene in einer neuen
Besetzung und mit den Anregungen aus der Diskussion nochmals gespielt wird, um einen zweiten
Versuch und eine Idee zu wagen.

Moment des Schnitts oder Einfrierens

Es ist wichtig zu wissen, wann man die Rollenspiele beendet oder einfriert. Hier ist eine schwierige
Entscheidung zu treffen. Das Team tragt die Verantwortung, die Sicherheit und das Wohlbefinden der
Gruppe zu schiitzen und ein Rollenspiel nicht in einem Psychodrama oder einer Streiterei enden zu
lassen. Auf der anderen Seite: ein Rollenspiel, das keine echten Gefiihle in den Darstellerinnen
hervorbringt, kann wenig zur Lernerfahrung beitragen, da Menschen dann erst lernen und
Verandernde Kraft zu wirken anfangt, wenn Menschen unter Druck stehen.

Als Faustregel gilt, ein Rollenspiel dann zu beenden, wenn sich folgende Situationen ergeben:

e Die Situation wird so angespannt und gefiihlvoll und Wut wird so real, dass physische
Gewalt bevorsteht oder der psychische Stress so stark wird, dass er fiir die TeilnehmerInnen nicht
mehr tolerierbar ist.

e Das Rollenspiel erreicht einen Punkt, wo die letzte Handlung eine gute Basis fiir die Analyse
anbietet, um eine Lernerfahrung entstehen zu lassen, egal ob sie auf Erfolg oder ,,Niederlage*
aufbaut.

e Die Situation hat sich an einem Punkt festgefahren, an dem die Darstellerinnen alle Mdglichkeiten
fir eine gerechte und gewaltfreie Losung ausprobiert haben oder nicht mehr offen fir
Veréndernde Kraft sein kdnnen.

¢ Die Handlung erreicht entweder einen erfolgreichen Abschluss oder eine Sackgasse und es ist klar,
dass es nicht mehr wahrscheinlich ist, dass noch mehr gelernt werden kann mit dieser Besetzung
der Charaktere. (Es kann jedoch mdglich sein, dass noch mehr gelernt werden kann, wenn die
gleiche Szene noch einmal mit anderen Darstellerinnen gespielt wird.)

e Der Ablauf ist nicht realistisch, jemand ,spielt’ und lésst sich auf die Interaktion gar nicht ein; dies
kann fiir die anderen Darstellerlnnen sehr frustrierend sein. Ggf. ist ein ,,Schnitt,, hilfreich, in dem
dies thematisiert wird. Es kdnnte sich auch um einen ganz unerwarteten ,,Film*“ eines Darstellers
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handeln, der sich in einer Erinnerung an eigenes Erleben befindet. Wenn dies durch den ,,Schnitt*

klarer geworden ist, kann er méglicherweise, wenn das sinnvoll scheint, weiterspielen. Ansonsten
kann auch ein Zuschauer/eine Zuschauerin in die Rolle springen.
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Vertiefende Fragen, Hinausftihrung

Nach dem Rollenspiel bleiben die Darstellerinnen auf der Biihne, bis sie entlassen werden. Sprich jede
Person mit ihrem fiktiven Namen (,,Paul®, ,,Frau Schmidt®) an, bis sie aus ihrer Rolle entlassen wurde.
Erst dann sagst du: ,,Du bist jetzt wieder der ,sportliche Simon’. Fiihlst du dich gut damit?** oder etwas
Ahnliches. Von diesem Zeitpunkt an wird Simon nur noch mit seinem realen (Adjektiv-) Namen
angesprochen, nicht mehr mit seinem Rollennamen.

Wenn der Schnitt gemacht wird und ein Darsteller/eine Darstellerin sehr starke negative Gefiihle
hat, ist es ganz wichtig, zuerst auf diese Person einzugehen und sie aus ihrem Gefiihlszustand und
ihrer Rolle herauszufiihren, wie unten beschrieben.

Gehe auf die Gefiihle der DarstellerInnen ein (,,Wie fiihlst du dich im Moment?*) und versuche,
auch tiefer liegende Gefiihle zu erforschen.

Was ging dir durch den Kopf als ... das und das tat?
Gab es einen Wendepunkt fur dich? Wie sah er aus?

(Falls anwendbar:) Wie fihltest du dich, als ... dich berlhrte, als er/sie mit dem Finger auf dich
zeigte, als er/sie das und das tat?

Wirf nicht einfach Fragen in den Raum. Die oberen Fragen sollen lediglich Vorschldge sein und
dir weitere Ideen geben. Wenn du eine Frage stellst, gib den Leuten Zeit zu antworten. Neue
Fragen werden sich oft aus den Antworten ergeben. Du wirst dich wahrscheinlich wechselseitig an
die Schlusselfiguren wenden mussen. Wenn diese Interaktion stattfindet, achte darauf, zu der zu
entlassenden Person zurilickzukehren. Wenn du dir ganz sicher bist, dass eine Person nicht mehr
stark mit der Rolle beschiftigt ist, sage zum Beispiel: ,,Bist du nun bereit, aus deiner Rolle
herauszugehen?* Wenn der Darsteller/die Darstellerin das bejaht, dann bertihre ihn/sie, wenn
moglich, kurz am Arm oder der Schulter und sage: ,,Du bist jetzt nicht mehr ,Paul’, sondern
(realer Name).*

Es ist zu empfehlen, die emotional am stérksten belastete Person — oft der ,,Aggressor, der
vielleicht veréndert wurde oder auch nicht, oder derjenige, der VK anwenden wollte - zuerst zu
entlassen.

Wenn der Darsteller wieder seinen realen Namen angenommen hat, fahre wie folgt fort:

1. Lasse ihn seinen Rollennamen ablegen und das Schild an z.B. den Stuhl, auf dem er in der
Rolle saB, ankleben. Sprich ihn von nun an nur noch mit seinem wirklichen Namen an, ihre
,,Rolle* sitzt auf dem Stuhl!

2. (Anmerkung: Dieser Punkt kdnnte auch nach 4. kommen.) Frage ihn, ob er seiner Rolle noch
etwas sagen mochten. Bitte den Teilnehmer, den Stuhl anzuschauen. ,,Gibt es etwas, das du als
(Adjektivnamen) dem/der (Spielname) sagen mdchtest?*

3. Auch moglich: ,,Gibt es etwas, das du der Gruppe sagen mochtest, wie es dir beim Spielen von
der Rolle von (Spielname) gegangen ist?*

4. Dann frage ihn, wo er Ahnlichkeiten zwischen sich und der Rollenperson sieht.

5. Anschlieend, wo er Unterschiede sieht. Dies Vorgehen ermdglicht ein klares Sich-aus-der-
Rolle-distanzieren.

6. Frage ob er sich wohl dabei fuhlt, wieder in die groRe Gruppe zurlickzukehren. Lasse niemals
jemanden in einem negativen Gefiihlszustand ohne Hilfe!

7. Wenn er sich ins Publikum setzt, berlihre ihn ggf. noch einmal, dies fordert die Abstreifung
der Rolle zusétzlich.
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Rollenspiele anzuleiten ist eine Kunst, keine Wissenschaft. Es gibt so viele Anleitungsstile wie es auch
PAG-TrainerInnen gibt. Du wirst deinen eigenen Stil finden missen.
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Aber etwas solltest du im Kopf behalten: die Prozedur, die hier angegeben wird, um Leute aus ihren
Rollen herauszufithren. Der Ablauf: ,,Wie fiihlst du dich als ,Paul’? ... Nun bist du wieder der
,sportliche Simon’* etc. kann manchmal unnétig erscheinen und du kannst den Entschluss treffen,
diese Prozedur manchmal abzukirzen. Denke aber daran, dass sie aus einem bestimmten Grund
entwickelt wurde. Teilnehmerinnen werden von Rollenspielen schnell in Beschlag genommen und
entdecken mdglicherweise sehr intensive Gefiihle in sich. Bei der Herausfilhrung konnen ,iibrig
gebliebene’ Gefiihle sie gefangen halten und ihre Selbst- und Fremdwahrnehmung beeinflussen. Wenn
jemand Wut oder Ohnmacht gefiihlt oder ein anderes intensives Gefuhl hatte, braucht er die
Entlassungsprozedur ganz dringend. Auflerdem sind wir keine Hellseherlnnen, wir kénnen nicht
immer wissen, was andere gerade fiihlen.

Auswertung des Spiels
Fuhre eine allgemeine Diskussion zum Rollenspiel.

Versuche die Diskussion auf Prozess-Elemente zu lenken, anstatt sich in inhaltlichen Details zu
verlieren.

Kann das Rollenspiel auf Situationen im wirklichen Leben (ibertragen werden?

Gehe auf die Gelegenheiten fur VK und Ich-Botschaften im Rollenspiel ein, die entweder benutzt
wurden oder hétten eingesetzt werden konnen. Frage die Teilnehmerinnen, wo sie Verandernde Kraft
im Rollenspiels wahrgenommen haben. (Du kannst dabei ggf. VK-Leitlinien zur Hilfe nehmen.)

Mache darauf aufmerksam, dass es sehr wichtig ist mitzubekommen, was vor sich geht, zu
beobachten, wie die Kdrpersprache der Darstellerinnen aussieht, ob Augenkontakt stattfindet, ob sich
die Lautstdrke der Stimmen veréndert und wer was wann macht. Ist jemandem etwas in dieser
Richtung aufgefallen?

Die Zeit erlaubt manchmal nicht, dass die Teilnehmerlnnen viele Fragen an die Darstellerinnen stellen
konnen.* Jedoch ist dieser Schritt von grofler Bedeutung. Verkiirze lieber deine eigenen Fragen als
ihre. Es ist letztendlich ihre Erfahrung des Rollenspiels und sie sollten sich so weit wie mdglich
einbringen konnen.

* Achte allerdings darauf, dass die Darstellerinnen nicht wieder in ihre Rolle zurtickkehren! Fragen
sind deshalb nur sehr begrenzt nach der Herausfiihrung mdglich!

Wichtig ist auch hier die Frage der Ubertragung: Kennt ihr das aus dem Alltag?

Und manchmal l4auft es anders als gedacht - Hintergriinde

Erfahrungen mit Rollenspielen im Gefangnis zeigen uns, dass bevor eine Gruppe ein Rollenspiel als
ernst zu nehmendes Lernerlebnis annehmen kann, sie einen vorausgehenden kathartischen Zyklus
durchlaufen muss. Die Gruppe kann einige besonders harte, unterdriickende und Ubliche Situationen
im Gefangnis als Szenarien auswdhlen, nicht so sehr fur den Zweck, diese zu lésen - zu diesem
Zeitpunkt glauben sie oft noch nicht, dass sie geldst werden kdnnen -, sondern um den Trainerinnen zu
zeigen, wie unmdglich das Geféngnisleben ist und wie unangebracht Gewaltfreiheit und Veréndernde
Kraft sind. Deshalb wird die Gruppe das Szenario auf die schlimmste Art und Weise spielen, die sie
sich vorstellen kann. Das bewirkt, dass sie lang aufgestaute, nicht bearbeitete oder nicht erfolgreich
verdrangte Geflihle der Machtlosigkeit, Unterdriickung und Verzweiflung herauslassen kdnnen, indem
sie die Rollen uberspitzen und ubertreiben. Es wird viel Gel&chter und Gekichere geben, von den
Darstellerinnen wie auch vom Publikum. Das Team sollte dariiber nicht verargert sein oder versuchen
wollen, das zu verhindern.

Erst wenn die Teilnehmerinnen das losgeworden sind, kénnen sie sich ans ernsthafte Arbeiten
machen. Also bleibt cool, lasst es sie ausspielen und besteht dann darauf, das gleiche Szenario mit
anderen Darstellerinnen oder eine andere Szene zu spielen. Je erfolgreicher die Katharsis vonstatten
geht, desto tiefer wird letztendlich die Lernerfahrung sein.
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Rollenspiele sind unberechenbar. Du wirst niemals wissen, wie sie sich entwickeln werden. Einmal
angefangen, entwickeln sie ihre eigene Dynamik. Es ist die Aufgabe des Teams, einen Wert aus dem,
was passiert, herauszuziehen. Einmal haben Insassen ein Rollenspiel gezeigt, in dem jemand um Geld
betrogen wurde. Sie haben das Problem geldst, indem das Geld durch einen weiteren Betrug
zuriickbekommen wurde: der Anleitende hat gelacht und gesagt: ,,Eines ist klar: diese Losung hat
absolut nichts mit Verdndernder Kraft zu tun.“ Die darauf folgende Diskussion war fiir alle sehr
klarend.

Eine andere Gruppe zeigte eine angespannte, geflihlsmaRig belastende Drogen-Szene in einer
Spielhdlle. Die Anleitenden waren nicht sicher, was sie sagen sollten. Jemand aus der Gruppe der
Zuschauerlnnen zeigte auf einen der Darsteller und sagte: ,,Du bist zu Tode verdngstigt, oder?* Das
fihrte zu einem allgemeinen Zulassen der Zukunftsangste und einer ernsten Diskussion (ber ihre
Aussichten nach ihren Entlassungen, nach welchen sie mit derselben Welt und den gleichen
Versuchungen, derentwegen sie ins Gefangnis gekommen sind, wieder konfrontiert werden.

Es gibt kaum ein Rollenspiel, das nicht in ein gutes Ergebnis umgeformt werden kann. Es erfordert
Fertigkeit, eine leichte Hand, Unterstiitzung vom ganzen Team, Vertrauen in das Vermdgen der
Gruppe zu wachsen und Klarheit seitens des Teams, dass es seine Aufgabe ist, nicht einfach passiv das
zu unterstutzen, was das Rollenspiel zuerst preisgibt.

Eine Ubliche Erfahrung ist es, dass das erste Rollenspiel irgendwie nicht richtig hinhaut. Vielleicht ist
es steif, vielleicht wollen die Teilnehmerinnen gerade zeigen, dass nichts funktioniert. Eine
Intervention kann hier hilfreich sein. Ein Team hat einmal die Rollenspiele abgebrochen und die
Empathie-Ubung gemacht. Als sie zu den Rollenspielen in einer spateren Einheit zuriickkehrten, hatte
sich der ganze Geist der Gruppe verdndert. In anderen Fallen kann es hilfreich sein, die eigene
Beobachtung direkt mitzuteilen und nach Winschen flir das weitere VVorgehen zu fragen.

Rollenspiele sind ein starkes Werkzeug. Auf viele Weisen sind sie das Herz eines jeden PAG-Kurses.
Das Gelernte tendiert dazu, bei den Leuten zu bleiben und es geht weit iber die Grenzen des Kurses
hinaus.

Die Wirkung von Rollenspielen I&sst sich folgendermalien beschreiben: Manchmal befindet man sich
in einer Meinungsverschiedenheit oder einer Situation und kann nicht gut mit ihr umgehen. Sie
beschaftigt einen weiter und dann wacht man vielleicht mitten in der Nacht auf und sagt sich: ,Jetzt
weil} ich, was ich hétte tun sollen!* Die Rollenspiele geben uns die Moglichkeit, etwas Neues in einem
sicheren Rahmen auszuprobieren und uns zu dem Punkt zu bringen, wo wir etwas erfahren, was auch
immer das sein wird. Das wirklich Gelernte wird viel spater kommen, wenn wir ndmlich aufwachen
und sagen: ,,Nun weil} ich, wie ich damit fertig werden kann!*
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Rollenspiel: Hilfsliste - Aufgaben der Anleiterin/des Anleiters

Phase |

Einfiihrung in Rollenspiele

Phase 11

Rollenspiele planen

Phase 111

Rollenspiele durchfiihren

Was ist ein Rollenspiel?

Warum machen wir Rollenspiele?
Rollenspiel-Leitlinien

. Nur eine Szene

. Kein Skript

. Offen fiir Verdndernde Kraft

. Fiktive Namen

. Ausgang nicht vorher entschieden
. Nie die eigene Rolle spielen

. Wéhle SprecherIn aus

. Namensschilder

© 00 N oo 0o B~ W N P

. Bereite Poster vor
10. Stuhle fir Spieler ins Publikum

Erklare die Rolle der Anleiterin/des
Anleiters.

Beim Beenden des RS auf die
Spielerlnnen eingehen. Die Spielerinnen
aus den Rollen herausfiihren.

Szenenvorschldge sammeln oder schon
vorbereitete Themen angeben

Brainstorm in der ganzen Gruppe oder
in kleineren RS-Gruppen

Freiwillige finden, die spielen wollen,
gof. Aufteilung in mehrere RS-
Gruppen

Begleitung der VVorbereitung fiir das
RS

Schau, dass die hilfreichen Elemente
fiir die Verandernden Kraft (siehe
auch moglicherweise erarbeitete
Hilfreiche Richtlinien) eingehalten
werden

Lasse die Teilnehmerinnen
entscheiden!

Sicherstellen, dass der Verlauf offen
ist!

Rollenspiel ins Rollen bringen
Begleitung des RS

Notiere ggf., wo eskaliert oder deeskaliert
wurde oder andere entscheidenden Punkte

Wann soll das RS angehalten oder beendet
werden?

Anhalten wenn:

1. RS stockt

2. es gewalttétig wird

3. ein Spieler zu aufgeregt wird
Abbrechen wenn:

1. RS zu Ende ist

2. Konflikt gelost oder nicht l6sbar ist

3. Gentligend Stoff fiir eine Diskussion
vorhanden ist.

Angehaltenes RS kann wieder
aufgenommen werden, wenn alle
Spielerinnen es wollen.

Phase IV
Auf die DarstellerInnen eingehen

Phase V
Aus den Rollen herausfiihren

Besprechung des Rollenspiels
Was wurde gelernt?

Ziele des ,,Debriefing®
1. Die wichtigsten Punkte hervorheben
2. Unterschiedliche Verhalten verstehen.

3. Darstellerlnnen die Gelegenheit
geben, ihre Gefiihle loszuwerden.

4. Eine Basis fir die Diskussion
schaffen.

5. Lohnt es sich, das RS wieder
aufzunehmen?

Erstes Eingehen auf einen Spieler.

Erste Frage an alle Rollenspieler: ,,Wie
geht es dir jetzt?

Andere Fragen, wenn passend.

Zuschauerlnnen dirfen auch Fragen
stellen, aber nur an die Darstellerinnen
in ihren Rollen. Spater nach
Herausfiihrung nur extrem begrenzt.

Das einzige Ziel ist es, die
DarstellerInnen aus ihren Rollen
herauszufihren.

Fuhre den Spieler zuerst aus seiner
Rolle heraus, der emotional am
meisten betroffen ist.

Gehe zu ihm und stehe in seiner Nahe.

Wenn jemand bereit ist, aus der Rolle
zu gehen, frage ihn zuerst, ob er den
anderen Spielern (auch leeren Stiihlen)
etwas sagen mochte.

Wenn fertig mit dem Herausfiihren,
soll der Darsteller sein Namensschild
auf den Stuhl kleben. Ab jetzt ist der
Stuhl die fiktive Person.

Nachdem alle Spielerlnnen wieder in der
Gruppe sind, hat der Anleiter einige sehr
wichtige Aufgaben:

Fange die Diskussion an. Dazu kann man
die Leitlinien zur VK verteilen und das
Mandala in die Mitte des Kreises legen.
Auch RS ohne einen VK-Ausgang
beinhalten sehr wichtige Aussagen und
bieten grofe Lerngelegenheiten. Wurden
Chancen fur VK verpasst?

Pass auf, dass die Spielerlnnen nicht wieder
in ihre Rollen hineingezogen werden.

Fragen und Kommentare sollen an die
Stiihle mit den fiktiven Namen gerichtet
werden.

Fasse die Diskussion zusammen und beende
sie.
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Rollenspiele in zwei Akten

Teile die ganze Gruppe in kleinere Rollenspielgruppen auf.

Suche eine Konfliktsituation aus, die die Gruppe naher untersuchen mdchte. Sie soll nur eine
Szene haben. Achte darauf, dass die Verandernde Kraft nicht funktioniert, wenn die Situation eine
zu schlechte Ausgangssituation hat (z.B. Drogenhandel).

Jede Person in der Kleingruppe besetzt eine bestimmte Rolle. Niemand soll die Rolle besetzen, die
er/sie im richtigen Leben hat.

Suche fiktive Namen fiir die Charakterrollen aus. Benutze nie die richtigen Namen der
Teilnehmerlnnen. Es ist hilfreich, wenn jeder Spieler/jede Spielerin ein Namensschild mit dem
fiktiven Namen tragt.

Eine Person aus der Gruppe der Darstellerinnen (oder der Anleiter/die Anleiterin) weist das
Publikum kurz in die Situation ein und erklart:

a. wo das Stuck sich ereignet.
b. der Hintergrund des Konflikts.
c. die fiktiven Namen der Charakterrollen.
Probe Akt I. Das Rollenspiel wird in zwei Akten durchgefuhrt.
Akt I wird mit dem alten, gewalttatigen Muster von Wut und Frust durchgespielt.

Akt Il wird nicht geprobt und es wird nicht vorher entschieden, wie Akt Il ausgeht.
Wenn deine Gruppe dran ist, lauft es folgendermafien ab:

a. Die Situation wir vorgestellt und Akt | wird vorgespielt.
b. Der Anleiter/die Anleiterin sagt ,,Schnitt®, um Akt I zu beenden.

c. Deine Gruppe macht eine Pause (1 Minute lang) und bereitet sich erneut auf das
Rollenspiel vor. Akt Il wird aber anders vorgespielt. Die Gruppe soll ihre Fahigkeiten
einsetzen, fur die Verandernde Kraft offen zu sein. Der Anleiter/die Anleiterin sagt
»Schnitt™, um das Spiel zu beenden.

d. Wenn Akt IT zu Ende ist, bleiben die SpielerInnen auf der ,,Biihne* in ihren Rollen, bis sie
aus der Rolle herausgefiihrt wurden und die Zuschauerlnnen Gelegenheit hatten, sie zu
befragen und das Spiel zu kommentieren.

e. Der Anleiter/die Anleiterin fihrt die Spielerinnen aus ihren Rollen heraus und leitet
anschlieRend die Auswertung.
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Angeleitetes Rollenspiel mit Rolleneinftihrung durch die Gruppe

In dieser Art von Rollenspielen macht die ganze Gruppe mit bei der Charakterbestimmung. Das heif3t
die ganze Gruppe ist mit dem Rollenspiel beschéftigt und am Ausgang interessiert. Das Rollenspiel ist
ein Gruppenlernprozess.

1. Einleitung und Vorbereitung
Erklare den Prozess der Einheit und beschreibe in Kiirze, was ein angeleitetes Rollenspiel ist. Stelle

das allgemeine Thema der Einheit vor, z.B. einen Konflikt zwischen zwei Menschen anzuschauen.

Teile die Gruppe in kleinere Gruppen auf, um auf einer tieferen Ebene personliche Konfliktbereiche,
Beziehungen oder Anliegen zum Thema zu diskutieren.

Bringe die ganze Gruppe wieder zusammen und fuhre eine Diskussion zu den gerade angesprochenen
Anliegen. Was sind die aktuellen Themen? Mache dazu ein Brainstorm und schreibe die Themen auf
das Flipchart.

Definiere einen Konflikt néher, der das Anliegen der Gruppe wiederspiegelt. Dabei bleibt die
Konfliktsituation nur grob definiert, z.B. ein Paar, das seit 6 Jahren zusammen ist, hat
Schwierigkeiten, mit Veranderungen bezuglich der Zeit, die sie zusammen verbringen, umzugehen.

2. Charakterrollen entwickeln und Rollenspielerinnen in die Rollen hineinfiihren

Stelle einen leeren Stuhl vor die Gruppe und fange an, ihr Uber diese Person Fragen zu stellen.

Stelle offene Fragen, sammele allgemeine Details, wie Geschlecht, Alter, Beruf, soziales Umfeld und
Beziehungen.

Fasse flr die Gruppe zusammen.
Bitte darum, dass jemand die Rolle Gibernimmt.

Fuhre sie mit spezifischen Details in die Rolle hinein: eigener Name, Namen von wichtigen anderen
Personen, was sie besonders an ihrer Arbeit mag usw.

Baue Vertrauen auf, indem du korperlich in der Nahe bleibst. Spreche mit betonter Stimme. Befrage
auf naive, bzw. einfache klarende Weise. Bleibe warm, aber neutral.

Fasse das Wesentliche flr die Gruppe zusammen.

Umbhiille den Spieler/die Spielerin in einer ,,.Blase®, in der er oder sie eingefroren wartet, bis er aktiv
wird. Er/sie ist so lange ,taub’ - er/sie soll nicht mitkriegen, was der zweite Spieler/die zweite
Spielerin sagt). Stelle einen zweiten leeren Stuhl vor die Gruppe und bitte jemand Platz zu nehmen.
Wiederhole den Prozess.

3. Die Situation gestalten

Fiihre ein Interview mit den Spielerlnnen (vergesse nicht, ihre ,,Blasen® zu entfernen).
Definiere ihre Beziehungen zueinander.

Bestimme die Zeit und den Ort.

Frage die SpielerInnen nach ihrem aktuellen Zustand: ,,Wie war dein Tag heute?*
Fasse flr die Gruppe zusammen.

Bringe das Spiel ins Rollen: ,,Lasst uns sehen, was sich hier abspielen wird.*
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4. ,,Schnitt*

Achte auf den Hohepunkt und beende das Spiel oder halte es an. Es sollte nicht so lang gespielt
werden, dass es langweilig wird. Auf der anderen Seite, sollte nicht zu kurz gespielt werden, weil es
dann nicht gentigend Stoff zum Besprechen gibt.

5. Dialog mit der Gruppe

Fange mit offenen Fragen an: ,,Was ist hier passiert?*
Ermuntere die Gruppe Ideen vorzuschlagen, warum diese Probleme existieren.

Spiegele das, was die Gruppe dir sagt, um zu schauen, ob du die Informationen und Einstellungen
richtig verstanden hast.

Benutze alle Gelegenheiten, die Rollenspielerinnen in diesen Prozess mit einzubeziehen. Die
Rollenspielerinnen bleiben in diesem Schritt in ihren Rollen.

6. Suche nach Veranderungsvorschlagen

Bitte um konkrete Ideen und Anweisungen von der Gruppe fiir die Rollenspielerinnen.
Gruppenmitglieder dirfen aufstehen und zeigen, was sie meinen.

Fasse die gewiinschten Anderungsvorschlage zusammen und versichere dich, dass die
Rollenspielerinnen sie verstanden haben.

7. Zweiter Durchlauf mit Veranderungen

Zu diesem Zeitpunkt kann man die Gruppe in Paare aufteilen. Jedes Paar nimmt eine Rolle an und
probiert das Spiel mit den Veranderungen aus. Dafiir sollen sie 3-5 Minuten Zeit haben. Du kannst
einige von diesen Rollenspielen hervorheben.

Werte die Veranderungen aus und gebe Feedback zu weiteren Veradnderungen der Charakterrollen.
Bitte die Rollenspielerinnen um eine abschlieende Durchfiihrung.

Fasse die Verdanderungen zusammen und betone ggf. verbesserte Kommunikationsfahigkeiten.
8. Die SpielerInnen aus den Rollen herausfiihren

Frage die Gruppe, ob sie abschlieBende Bemerkungen zu den Charakteren geben mochte, z.B.: ,,Ich
werde X gleich aus der Rolle herausfuihren, aber vorher méchte ich wissen, ob ihr X noch etwas sagen
mochtet.*

Bestatige den echten Namen durch Beriihrung: ,,Dies ist nicht wirklich X, sondern Y (eigener Name).“
Berlhre seinef/ihre Schulter nur; wenn du seinen/ihren realen Namen aussprichst.

Bitte die Person den Stuhl zu verlassen, auf dem der Charakter gesessen hat.
Ermuntere die Person, die Rolle kdrperlich abzuschitteln, auch mit Gerduschen, wenn sie es will.

Frage den Darsteller/die Darstellerin nach den allgemeinen Einsichten in die Rolle des Charakters, die
er/sie gemacht hat. Achte darauf, dass tiber den Charakter in der dritten Person —,er* oder ,,sie, nicht
»ich® - gesprochen wird. Zum Beispiel: ,,Y, was hast du iiber den Charakter X erfahren, das du der
Gruppe mitteilen mochtest?*

Frage, ob es Ahnlichkeiten zwischen der Person und dem Charakter gibt. Zum Beispiel: ,,Y, um diesen
Charakter darzustellen, hast du wahrscheinlich aus eigener Erfahrung geschopft. Kannst du der
Gruppe ein oder zwei Dinge mitteilen, die du mit X gemeinsam hast?“

Die Person soll danach die Mdglichkeit haben, ein oder zwei Unterschiede zwischen sich selbst und
der Charakterrolle anzugeben.

© PAG e.V. 2005



Grundkurs-Handbuch Okt 07 4=, Seite 148

-

Der Spieler/die Spielerin macht am Ende eine abschlieRende Bemerkung zum Charakter. Er/sie soll
sich an den Stuhl wenden, als ob X noch da sédfle: ,,Mochtest du ihm/ihr etwas aus deiner Erfahrung
sagen, das ihm/ihr in Zukunft hilfreich sein kdnnte?*

9. Die Gruppe aus dem Rollenspiel herausfiihren

Bitte die Teilnehmerinnen, mit ihrem Nachbarn/ihrer Nachbarin Uber personlich relevante
Erkenntnisse aus dem Rollenspiel zu sprechen. Falls die Gruppe in Paaren gearbeitet hat, sollen die
Paare jetzt die Platze tauschen und bevor sie anfangen zu sprechen die Rollen abschutteln.

10. Zusammenfassung

Benenne die Themen der Einheit.
Erkenne den eigenen Prozess an.
Erkenne die Weisheit der Gruppe an.
Beende die Einheit.

Ein Schlusswort

Benutze ,,Ja* wie Gold. Wenn die TeilnehmerInnen etwas zu sehr betonen, sage: ,,Ja, in Ordnung, jetzt
macht es noch echter.” Falls sie etwas machen, das wirklich nicht zu klappen scheint, sage nicht: ,,Das
ist falsch.“ Sage: ,,Ja, und wie konnen wir das niitzlich gestalten? Die Gruppe soll immer mit
einbezogen werden. Finde einen Weg weiterzukommen. Erinnere dich daran: die Verandernde Kraft
ist immer ,,Ja“.

© PAG e.V. 2005



Iz
Grundkurs-Handbuch Okt 07 2=, Seite 149

-
Vorlage: Rollenspiel-Leitlinien fur die Moderation

A. Hintergrund: Was ist dem Rollenspiel vorangegangen?

B. Die Charakterrollen: Was ist der fiktive Name flr jede Rolle?
Charakter-Name  Adjektivname Rolle

H w0 P

C. Gefiihle: Wie geht es jedem Spieler/jeder Spielerin vor dem Spiel?
1.

2.
3.
4

D. Situation: Wo findet das Spiel statt? Um wie viel Uhr? Was ist das Umfeld? Wer wird sich in VE
probieren?

Sind bestimmte Gegenstande nétig? Wo sind sie?

E. Nachdem der Moderator/die Moderatorin das Spiel vorgestellt hat, gibt er/sie folgende
Anweisungen:

1. Der Anleiter/die Anleiterin (Trainerteam) beendet das Rollenspiel mit dem Wort ,,Schnitt*.
2. Die Spielerlnnen bleiben auf der ,,Biihne®, bis sie aus ihren Rollen herausgefiihrt werden.

Dies ist der Zeitpunkt zu Befragung der Spieler, bezuglich Erlebtem, Wendepunkten, Gefiihlen,
Bedirfnissen. Ggf. weiterspielen ,

anschlieRend herausfiihren aus den Rollen

3. Der Anleiter/die Anleiterin fuhrt eine allgemeine Diskussion und bittet die Teilnehmerlnnen um
Feedback.

Anmerkung:

Die Veréndernde Kraft funktioniert nicht, wenn sie benutzt wird, um andere korperlich oder emotional
zu verletzen. Meide solche Situationen, wenn ein Rollenspiel aufgestellt wird.
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Vorlage: Befragung der SpielerInnen in den Rollen (Herausfiihren)

A. Charakter

Charakter-Name  Adjektivname Rolle

A o

B. Notizen

C. Magliche Herausfiihrungsfragen (Spielerinnen sollen sitzen):

Wie geht es dir jetzt?

Was dachtestduals X tat?

Bist du zufrieden mit dem, was passiert ist?

Ich horte ,, “. Wie ging es dir dann?

Frage wegen nonverbaler Sachen, wie Kérpersprache und Tonfall, nach.

Lasse Raum fur die Zuschauerlnnen, Fragen an die Rollenspielerinnen zu stellen.

D. Aus den Rollen herausfiihren

Bist du bereit, aus deiner Rolle herauszugehen?

Dein Name ist nicht mehr (fiktiver Name), sondern (Adjektivname).

Bitte die Person, unter den Zuschauerlnnen Platz zu nehmen.

»(Adjektivname), gibt es etwas, das du als (fiktiver Name) sagen mochtest?*

,,Gibt es etwas, das du der Gruppe iiber dein Rollenspiel als (fiktiver Name) sagen mochtest?*
Zu welchem Zeitpunkt hast du die Verandernde Kraft als Element im Spiel gespurt?

Hast du Gelegenheiten bemerkt, wo Verandernde Kraft hatte eingesetzt werden kénnen, aber verpasst
wurde?

Hast du etwas vom Rollenspiel gelernt, das du im wirklichen Leben einsetzen kannst?

Dankel!

© PAG e.V. 2005



Grundkurs-Handbuch Okt 07 Seite 151

Rollenspiel-Variante: Boxring

Eine neue Zugangsweise flr Rollenspiele - von Kimmett Edgar and Nic Fine.
Ziel

Diese mit Text arbeitende Rollenspieltechnik, entwickelt durch LEAP, ein in London ansdssiges AVP-
Programm, bietet ein strukturiertes und sicheres Umfeld, um mit alternativen Methoden auf potentiell
gewaltsame Situationen zu reagieren. Der Titel der Ubung vermittelt die unterliegende Struktur: der
Ring, die Runden, der Ringrichter und die Trainer in den Ecken.

Zeit
mindestens 1 Stunde
Material

1. Aufkleber fir die RollenspielerInnen: die Hauptdarsteller, die Trainer und den Ringrichter.

2. Andere einfache Requisiten, die zum Spiel nétig sind.
Ablauf

1. Einleitung. Erklire das Ziel des Boxrings. In PAG-Kursen bietet diese Ubung hauptsachlich
Gelegenheit, Fahigkeiten wie Selbstvertrauen und Kommunikation zu entwickeln. Gleichzeitig
konnen die Teilnehmerinnen erleben, wie gewaltfreie Konfliktlosung funktioniert. Die
Teilnehmerinnen haben die Madglichkeit, langsamer vorzugehen, besser zu verstehen,
verschiedene Ldsungen auszuprobieren, unterschiedliche Optionen wahrzunehmen, und
schlieBlich der Gruppe Unterstitzung zu geben sowie sie auch selber zu bekommen. Es bietet
anderen Mitgliedern der Gruppe auch die Gelegenheit, als Trainer und Beobachter mitzumachen,
anstatt nur zuzuschauen.

2. Die Szene. Die ganze Gruppe entscheidet sich fiir eine Situation, wo es Stoff fur Konflikt gibt.
Man kann ein Brainstorm machen und anschlielend Stimmen abgeben. Jeder gibt seine Stimme so
oft ab, wie er mochte. Die Szene, die am meisten Punkten bekommt, wird gespielt. Im hier
angegebenen Beispiel beschuldigt eine Person eine andere, ihr Radio gestohlen zu haben.

3. Rollenverteilung

a. Die Hauptdarsteller: Bitte um Freiwillige, die die beiden Rollen iibernehmen. Hier soll der
Anleiter/die Anleiterin darauf hinweisen, dass eine strikte Trennung zwischen Rolle und
eigentlicher Personlichkeit stattfinden muss. Die Teilnehmerlinnen sollen nie ihre eigene Rolle
tibernehmen! Wéhle Namen fur die Rollenspieler aus, schreibe die Namen auf Aufkleber und
hefte sie gut sichtbar an die Kleidung der betroffenen Personen. In diesem Beispiel, wirft der
,heftige Heiko’ (HH) dem ,ruhigen Ralf” (RR) vor, sein Radio geklaut zu haben. HH spielt die
Rolle des Aggressiven, RR versucht ruhig zu bleiben und die Situation zu entscharfen.

b. Die Trainer: Jeder Hauptdarsteller bekommt einen Trainer, der ihm Ideen und Tipps zwischen
den Runden gibt. 1-2 andere Teilnehmerinnen kdnnen als Beobachter dienen und spéter
berichten, wie die ,,Zwischenrunden® gelaufen sind.

c. Der Ringrichter: Diese Rolle Gbernimmt ein Trainer/eine Trainerin. Er/sie stellt die Szene auf,
bestimmt die Trainerecken, erklart die Spielregeln und schaut, dass sie eingehalten werden. Es
gibt folgende Spielregeln, zu denen die Rollenspieler sich bereit erklaren, sie einzuhalten:

i. kein Korperkontakt. Die Rollenspieler mussen mindestens 30 cm Abstand halten.

ii. Der Ringrichter darf ,,Schnitt” rufen, wenn das Spiel zu heifl 1duft. Die Rollenspieler
mussen dann mit dem Spiel aufhdren. Der Ringrichter kann wieder auf die Spielregeln
hinweisen oder sie direkt in ihren Ecken schicken.
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iii. Die Rollenspieler haben auch das Recht das Spiel anzuhalten, indem sie ,,Schnitt” rufen.

Die 1. Runde

Das Rollenspiel fangt damit an, dass die beiden Darsteller sich misstrauisch anschauen, als sie den
Ring betreten. HH sagt zu RR, dass er weil}, dass RR sein Radio genommen hat und dass er es
zuriickhaben will. RR sagt, er weill nicht, wovon HH spricht. HH sagt ... Die Stimmung wird
angespannter. Nach 2-3 Minuten ruft der Ringrichter das Ende der Runde aus. Dies soll erst
geschehen, wenn es geniigend Stoff fiir eine ,,Zwischenrunde® mit den Trainern gibt oder wenn
ein Darsteller etwas Unterstitzung braucht. Das Beenden der Runde hangt von der
Einschatzung des Ringrichters ab - nicht von der Uhr!

In der Ecke: RRs Trainer macht Vorschldge, wie RR den Konflikt 16sen kdénnte. HHs Trainer
ermuntert ihn, RR den Druck weiter spiiren zu lassen.

Die nachste Runde fangt dann an, wenn der Ringrichter meint, die Rollenspieler hétten genligend
Zeit gehabt, um mit ihren ,,Schiitzlingen™ zu arbeiten. Zwischen den Runden, im Einvernehmen
mit den Rollenspielern, darf der Ringrichter entscheiden, dass die nachste Szene zeitlich oder
raumlich anders gespielt werden soll, z.B. eine Stunde oder einen Tag spéter oder an einem
anderen Ort. Der Ringrichter gibt 30 Sekunden vor, bevor er den Ring fur die nachste Runde frei
gibt.

Die 2. Runde

In der 2. Runde fragt RR HH, ob sie nicht liber das Problem des vermissten Radios reden kénnten,
um zu sehen, ob sie nicht eine Losung finden kénnen. Aber HH bleibt hart: Er will nicht reden. Er
will sein Radio zuriickbekommen und wenn er es nicht bekommt, wird es Arger geben. RR
versucht, Verstandnis fiir den Verlust des Radios aufzubringen. HH wirft RR weiterhin vor, sein
Radio geklaut zu haben. Das Rollenspiel kommt nicht vorwaérts. Der Ringrichter ruft das Ende der
Runde aus.

Die 3. Runde

Die 3. Runde fangt damit an, dass die Rollenspieler nicht sichtlich weiterkommen. RRs Trainer
konnte ihm keine neuen Ideen anbieten. RR bleibt ruhig, aber der Konflikt ist festgefahren. Auf
einmal fillt RR etwas ein. Er erinnert sich, wo er das Radio zum ersten Mal gesehen hat. ,,Es war
eigentlich Michaels Radio, als ich in diesen Block umgezogen bin. Wie ich mich erinnere, hast du
es von ihm geklaut.” HH will darauf antworten, aber ihm féllt nichts ein. Er nimmt den Vorwurf
gutmiitig an und schdittelt RR die Hand.

Beenden des Rollenspiels

Fange vorsichtig an, die Darsteller aus ihren Rollen herauszulésen. Nehme ihnen dabei ihre
Aufkleber von der Kleidung, fuhre sie wieder in ihre eigentlichen Personlichkeiten.

Bespreche das Rollenspiel mit der ganzen Gruppe. Die Besprechung soll sich darauf
konzentrieren, welche Faktoren zur Verscharfung und welche zur Entscharfung des Konflikts
beigetragen haben. Ein Teilnehmer meinte z.B., dass das Ende nicht funktioniert hatte, wenn der
Vorwurf nicht wahr gewesen ware. Es wurde auch angemerkt, dass RRs Angebot, mit HH (ber
das Problem zu sprechen, ernsthaft und verstandnisvoll wirkte.

Anmerkung:

Die Boxring-Struktur hat sich bei vielen Gruppen in unterschiedlichen Situationen bewéhrt.
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Teil H:
Runden, Namensspiele, L&L’s, Abschliisse, Auswertungen

Runden & Zusammenkommen

Ziel

Wir benutzen Runden, um ein Gemeinschaftsgefiihl hervorzurufen und um die Gruppe nach einer
Pause oder an einem neuen Tag wieder zusammenzubringen. Gemeinschaft entsteht, wenn jede Person
ein Gefiihl fur die Menschlichkeit der anderen Teilnehmerinnen entwickelt. Hier bekommt jeder
einmal die ungeteilte Aufmerksamkeit aller. Wir benutzen Runden, um einen bestimmten Ton
anzugeben, um auf eine tiefere Ebene zu kommen oder um die Stimmung zu heben. Eine Runde sollte
mit der allgemeinen Zielsetzung der Einheit im Einklang sein.

Eine Runde ist eine positive, unvollstandige Satzvorgabe, die von jedem im Kreis nach kurzer
Uberlegung vervollstandigt wird. Es soll schnell gehen, wobei jeder mit einem kurzen Satz antwortet.
Wahrend der Runde héren alle der Person zu, die gerade spricht. Die AuBerungen werden weder
diskutiert noch kommentiert. Diese Art von Kreisrunden wird gebraucht, um wieder neu aufeinander
zuzugehen und positives Denken einzuleiten.

Ablauf

Der Einleitungssatz kann der jeweiligen Gruppe und Gruppensituation angepasst werden. Einige
Beispiele:

e Was ich an mir schatze ist ...

e Was ich nur selten jemandem erzéhle ...

e Es geht mir gut, wenn ...

e Wenn es mir nicht gut geht, dann ...

e Mein Lieblingsplatz als ich klein war ...

e Was ich in diesem Kurs tiber mich gelernt habe ...

e Mein erster Gedanke heute Morgen ...
Erweiterte Einstimmung

Manchmal haben die Trainerlnnen das Bediirfnis, eine erweiterte Einstimmung durchzufuhren, weil
ein Thema in die Runde gebracht wird, das fiir das ganze Kurs wichtig ist. Normalerweise spricht der
Trainer/die Trainerin als erster/erste und gibt dabei (unausgesprochen) eine Zeitvorgabe, die von den
Teilnehmerinnen normalerweise entsprechend eingehalten wird. Der Trainer/die Trainerin ist fiir das
Einhalten der Zeit verantwortlich, alle missen Gelegenheit zum Sprechen haben.

Magliche Themen fir erweiterte Einstimmungen sind:
e Meine Erfahrung mit Gewalt, als ich noch ein Kind war
e Wer bin ich und was hat mich hierher gebracht?
¢ Eine Situation, in der ich Diskriminierung gespurt habe.

Es liegt im Ermessen des Anleiters/der Anleiterin, ob das Thema nach der Runde allgemein
besprochen werden soll.
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Runden, die die Stimmung heben

Ich habe am meisten Spal3, wenn ...

Ich fiihle mich am entspanntesten, wenn ...

Ich komme am besten mit anderen Menschen aus, wenn ...

Ich habe meinen Adjektivnamen ausgesucht, weil ... und er bedeutet mir ...
Ich half jemandem und es ging mir gut dabei ...

Etwas, was ich immer machen wollte, ist ...

Eine Eigenschaft, die ich bei einem Freund/einer Freundin suche, ist ...
Eins der positiven Worter, die ich am liebsten habe, ist ... weil ...
Einmal machte ich jemanden gliicklich ...

Ein Wert, der mir wichtig ist ...

Etwas Angenehmes, das ich dieser Gruppe mitteilen mochte ...

Eine gute Figenschaft von mir, die ich bestirken mochte ...

Jemand half mir, ein gutes Gefiihl zu mir selbst zu haben ...

Etwas Gutes von mir, das nicht ganz offensichtlich ist ...

Eine friihe gliickliche Erinnerung, die ich habe ...

Andere spiiren meine positive Einstellung dadurch, dass ich ...

Ein lustiges Geschenk, das ich einmal bekommen oder gemacht habe ...

Was ich von einem Kind lernen kann ...

Runden, die auf einer tieferen Ebene einsteigen lassen

Was ich von dieser Gruppe brauchte, um das Gefuihl zu haben, ich kénnte mit euch ehrlich
sein ...

Um ein guter Zuhorer/ eine gute Zuhdrerin zu sein, muss ich ...
Fiir mich ist Gewalt ...

Eine Beziehung in meinem Leben, die ich verdndern mochte ...
Etwas, das Gewalt vermindert ...

Ich kann einer Person vertrauen, wenn ...

Eins der schwierigsten oder angsterregendsten Dinge, die ich in meinem Leben machen
musste, war...

Etwas, das ich an mir selbst verdndern mochte ...

Ein Gedanke oder eine Idee, den/die ich dieser Gruppe schenken méchte ...
Eine wichtige Lehre, die ich aus meiner Erfahrung mitgenommen habe ...
Etwas, das ich mache, wenn ich wiitend oder verletzt bin ...

Ein Gefiihl, das ich nur schwer zum Ausdruck bringen kann ...

Ich zeige anderen, dass ich mich selbst respektiere, dadurch, dass ich ...

Ich habe einmal Uberlegt, bevor ich reagiert habe ...

Ich werde PAG als Werkzeug einsetzen, wenn ...
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e FEtwas, das ich von der letzten Einheit mitgenommen habe ...

e Was ich mache, wenn jemand versucht, Macht {iber mich auszuiiben ...
e  Gewalt hat mein Leben beeinflusst, indem ...

e Das Kommunikationsproblem, das ich am meisten erfahre ...

e Ich weiB, dass ich frustriert werde, wenn ...

Wenn du einen neuen Satzanfang versuchen willst, probiere ihn erst mit dem Team aus. Werden die
Antworten lang und kompliziert, dann ist es klar, das der Satz nicht als Runde funktionieren wird.
Runden sollen je nach Ziel 10-30 Minuten dauern. Falls den Teilnehmerlnnen nicht klar sein sollte,
was eigentlich gefragt wird, vereinfache oder formuliere den Satz neu. Am Anfang vom Workshop ist
es empfehlenswert, Runden auszusuchen, die sich leichter und einfacher beantworten lassen. Manche
Themen konnen bei ,,Konzentrischen Kreisen eingesetzt werden.

Zusammenkommen

Chef-Vize
Zweck

Konzentration ist ein Leicht & Locker, das nach einer Pause gespielt werden kann, wenn die Gruppe
allmahlich wieder eintrifft. Jeder, der hereinkommt, macht mit. Es zielt auf Konzentration, ist lustig
und bringt Menschen zusammen. Es ist besonders hilfreich, wenn Gruppen viel Zeit brauchen, um sich
einzufinden. Das schone ist, dass man anfangen kann, bevor die ganze Gruppe da ist.

Spielanleitung

Man sitzt im Kreis oder nebeneinander (Platz frei lassen fur alle, die noch kommen). Es wird
abgezahlt, so dass jeder eine Nummer hat. Dann fangt ein rhythmisches Klatschen an: zweimal auf die
Knie, zweimal in die Hande, mit der linken Hand schnipsen, mit der rechten Hand schnipsen. Der
Trainer macht es vor und alle machen mit, beim letzten Fingerschnips rechts, ruft er irgendeine
Nummer aus dem Kreis auf, die Person mit dieser Nummer ist dann dran mit der Vorgabe des
Rhythmus und dem Nennen einer Zahl beim letzten Fingerschnips. Wenn er zu friih oder zu spét ist
oder vergisst, eine Zahl zu nennen, muss er seinen Platz verlassen und sich ans Ende der Zahlreihe
setzen. Alle anderen riicken einen Platz auf und bekommen eine neue Zahl, die Person, die vorher Nr.
12 war, wird Nr.11 usw. Nach dieser Veranderung fangt Nr. | wieder neu an. Wer neu in den Raum
kommt, setzt sich ans Ende der Reihe und bekommt die hdchste Zahl und macht durch Nachahmung
mit. Das Spiel kann weitergespielt werden, bis alle da sind. (Die Zahlen zur Hilfestellung evtl. an oder
auf die Stuhle heften.)

Die Bezeichnung der Spieler 1 und 2 kénnen auch, dem Namen des Spiels entsprechend, durch die
Bezeichnung Chef und Vize ersetzt werden.

Namensspiele

Adjektivnamen

Jeder sagt seinen/ihren Vornamen und ergédnzt ihn mit einem positiven Wort, das ihn/sie selbst
beschreibt und mit dem gleichen Buchstaben oder Laut wie der Vorname beginnt, z.B. ,,Liebevolle
Laura®. Jeder/jede wiederholt die Namen derjenigen, die vor ihm/ihr an der Reihe waren und erganzt
dann seinen eigenen Namen. Der Anleiter/die Anleiterin wiederholt ganz zum Schluss alle Namen.
Die TeilnehmerInnen dirfen einander helfen.
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Namen werfen

Die Gruppe steht im Kreis. Der Erste macht eine Bewegung (stampft z.B. mit den FuRen, hebt einen
arm) und sagt gleichzeitig seinen Namen. Die ganze Gruppe wiederholt den Namen und die Geste
zweimal. Der Reihe nach sagt jeder im Kreis seinen Namen mit einer Bewegung.

Namensspiel mit Frisbeescheibe, Ball oder Wollknauel

Der erste wirft z.B. einen Ball einer anderen Teilnehmerin im Kreis zu und alle sprechen den Namen
der Empfangerin. Diese wirft den Ball weiter, so dass mdglichst viele Namen gelernt werden.

Variante mit Wollknéduel: Die Anleiterin halt den Fadenanfang fest und wirft das Knéuel unter
Nennung des Namens einer anderen Person in der Runde zu. Diese hélt den Faden fest und wirft das
Kné&uel weiter zur nachsten Person usw., so dass am Ende ein grofl3es Netz entsteht.

Was mir mein Name bedeutet

Diese Ubung ist vor allem in Gruppen gut, wo sich einige gut kennen, aber auch einige Neue dabei
sind oder wenn schon viele die Adjektivnamensiibung gemacht haben. Der Reihe nach sagt jeder
seinen Namen und erz&hlt, was dieser fir ihn bedeutet, warum er ihn von seinen Eltern bekommen hat,
ob er ihn mag und wie er mit seinem Namen umgeht.

Ahm-Spiel

Alle sitzen im Kreis. Einer steht auf und geht in die Mitte. Derjenige, dessen rechter Platz nun frei ist,
muss nun schnell einen Namen rufen, bevor sich der in der Mitte setzen kann. Sobald der Name
gerufen wurde, gilt der Platz als besetzt und der Gerufene macht sich auf den Weg, dort Platz zu
nehmen. Dessen alter Platz ist nun frei und schnell muss sich wieder derjenige, dessen rechter Platz
das ist, um eine Besetzung kiimmern, indem er schnell einen Namen ruft. Schafft er es nicht, bevor
sich die Person aus der Mitte setzt, muss er in die Mitte.

Andere Arten von Runden

Singen

Singen in der Gruppe, kann eine sehr gute Runde ergeben. Es muss von jemandem angeleitet werden,
der/die geniigend Selbstbewusstsein hat und es tun mdéchte. Manchmal kénnen Teilnehmerinnen
ermuntert werden, entweder Instrumente oder Lieder mitzubringen. Manche Gruppen entwickeln ein
tolles Gemeinschaftsgefiihl durch das gemeinsame Singen. Eine Gitarre ist hilfreich.

Lieder-Einfall

Die Teilnehmerinnen sitzen mit geschlossenen Augen im Kreis und Uberlegen, welches Lied ihnen
spontan einféllt. Dann sagt jede, welches Lied ihr eingefallen ist, teilt einige Worter des Liedes mit
und womit sie dieses Lied verbindet. Sie kann das Lied auch vorsingen oder die Gruppe beim Singen
anleiten. Diese Runde ist eine wunderbare Art dar, Gemeinschaft mit Hilfe einer heiteren und
fréhlichen Art zu entwickeln.

Der Hut-Trick

Es werden Zettelchen mit den Namen der Teilnehmerlnnen vorbereitet. Alle Zettelchen kommen in
einen Hut (oder eine Schissel). Der Hut wird herumgereicht und jeder nimmt sich ein Zettelchen.
Wenn er den eigenen Namen erhdlt, muss er noch einmal ziehen. AnschlieRend sagt jeder etwas
Positives Uber die Person, deren Namen auf dem gelosten Zettel steht.

Die (Wind-) Stille
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Als Runde kann ein Moment der Stille neue Wege aufzeigen, um zu sich zu kommen. Ein Moment der
Stille ist an sich einfach und nicht bedrohlich. Jedoch werden in unserer Gesellschaft das Sprechen,
der Larm und die Aktivitat sehr hoch belohnt. Auf der anderen Seite wird Stille oft in destruktiver
Weise benutzt, z.B. um ein Kind zu bestrafen oder eine nahestehende Person fiir schlechtes Verhalten
zu ermahnen. Dabei ist es nicht ungewdhnlich, wenn jemand um Stille bittet - einfach um der Stille
wegen, als eine Quelle des Heilens oder der Inspiration.
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Ein Moment der Stille kann im Rahmen eines Kurses angebracht sein, weil die Teilnehmerinnen eines
Kurses auch eine Gemeinschaft darstellen, und zwar eine, wo andere Regeln herrschen als in der
groReren Gesellschaft (sei es der Vollzugsanstalt oder der allgemeinen Offentlichkeit). Die Stille kann
als Puffer dienen, als Gelegenheit von einer Realitét in eine andere umzuschalten und vielleicht als
eine Quelle der Inspiration oder Heilung. Um der anfénglichen Unruhe oder dem Unbehagen
entgegenzuwirken, kann man folgende Punkte berticksichtigen:

Eine Stille sollte erst in der 3. oder 4. Einheit als Runde eingesetzt werden. Bis dahin sollte die Gruppe
gentigend Gemeinschaftsgefiihl entwickelt haben, um eine gemeinsame Stille ohne allzu groRes
Unbehagen zu dulden.

Ehe eine Stille eingesetzt wird, sollte erklart werden, was die Teilnehmerlnnen zu erwarten haben und
was von ihnen erwartet wird. Erklare, dass es eine Zeit ist, wo jede/jeder umschalten kann, in
Beriihrung mit den eigenen Gefiihlen kommen kann, wo man eine kleine Auszeit vom alltaglichen
Stress nehmen kann. Manchmal funktioniert die Stille wie nonverbale Kommunikation. Benutze die
Erklarung, die fiir dich am natlrlichsten ist, aber predige nicht: die Teilnehmerlnnen sollen darin
schwimmen, nicht ertrinken!

Setzte vorher fest, wie die Stille beendet wird. Bei den Quékern werden oft die Hande angefasst und
gedrickt, aber andere Zeichen kénnen genauso gut benutzt werden.

Leicht & Locker

L&L’s sorgen fiir einen Kraftschub und/oder Humor, um das viele Sitzen und die emotional schweren
Ubungen auszugleichen. Sie vermitteln zwischen den Teilnehmerinnen und lassen Gemeinschaft
aufbauen. Oft haben sie etwas mit dem Thema der Einheit zu tun. Z.B. wird ,,Elefant und Palme* oft
in der 2. Einheit eines Grundkurses eingesetzt, weil es darin um Zusammenarbeit geht.

Die L&L, die Korperkontakt erfordern, wie z.B. ,,Froschteich® oder ,,Brezel®, sollten erst eingesetzt
werden, nachdem ein gewisses Mal} an Gemeinschaft, Unterstiitzung und Vertrauen aufgebaut wurde.

Wenn so viele TrainerInnen wie mdglich mitmachen, spielen sie vor, dass kdrperliche und humorvolle
Aktivitaten allen zugute kommen und sogar Alternativen zur Gewalt darstellen kdnnen.

Manche L&L’s konnen entweder im Sitzen oder im Stehen gemacht werden. Das Kraftniveau wird am
besten erhéht, wenn sie im Stehen gemacht werden.

Meistens werden L&L’s direkt vor einer Pause platziert. Dies ermoglicht allen eine entspanntere und
erfrischendere Pause.

L&L’s wurden ausgedacht, um gerade das zu sein - leicht und locker. Sie sollen nicht zu lange dauern.
Achte auf die Gruppe und versuche aufzuhgren, ehe die Gruppe ihre Begeisterung verliert. Danke zum
Schluss allen firs Mitmachen.

L&L’s werden meistens nicht besprochen! Manchmal fragt jemand, warum ein L&L gemacht wurde.
Falls das passiert, frage die Gruppe, ob sie eine Ahnung hat, warum PAG solche L&L’s ins Programm
einbezieht oder ob ein bestimmtes L&L mit anderen Ubungen in der Einheit etwas zu tun hat. Die
Frage kann entweder sofort beantwortet werden oder auf dem Blatt fur unbeantworteten Fragen
aufgeschrieben und spéter besprochen werden.
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Aufreihen

Diese L&L fordert alle Teilnehmerinnen auf, schweigend zusammenzuarbeiten. Sie diirfen allerdings
Handbewegungen benutzen und Signale geben. Die Gruppe hat die Aufgabe, sich nach Geburtsmonat
und -tag aufzureihen. Falls gefragt wird, wo die Reihe anfangt, erklare, dass die Gruppe den Anfang
selbst finden muss. Wenn die Teilnehmerinnen aufhdren, sich zu bewegen, frage sie, ob sie sich wohl
flhlen. Wenn nicht, dirfen sie weitermachen. Wenn sie fertig sind, bitte sie, ihre Geburtstage
nacheinander zu nennen.

Variante I: Bitte die Teilnehmerinnen, sich nach KorpergroRe aufzureihen. Dabei halten sie die Augen
geschlossen und summen kontinuierlich. Wenn sie aufhdren, sich zu bewegen, frage sie, ob sie sich
wohl fuihlen. Wenn nicht, diirfen sie weitermachen. Zum Schluss sollen sie die Augen aufmachen und
schauen, wie sie es gemacht haben. Die Trainerinnen passen wahrend der Ubung auf, dass die
Teilnehmerlinnen sich nicht weh tun und dass sie bei der Gruppe bleiben.

Variante Il (von Tammo): Es ist auch mdglich, die gesamte Aufreihung (z.B. nach dem SiiRe-Grad der
Lieblingsspeise) auf einem Balken laufen zu lassen, wortlos.

Auf das Universum horchen

Erklére, dass ein Freiwilliger den Raum verlassen wird, wéhrend die Gruppe einen Punkt im Raum
aussucht, den der Freiwillige nachher finden soll. Die anderen helfen dem Freiwilligen, den Punkt zu
finden, indem sie auf ihre Oberschenkel klatschen. Wenn er nahe ist, klatschen sie laut, wenn er weit
weg ist, leise.

Variante: Der Freiwillige soll auch etwas machen, z.B. ein Buch aufheben.

Auf frischer Tat ertappt

Die TeilnehmerInnen stehen im Kreis. Der Anleiter und eine andere gegeniiberstehende Person halten
jeweils ein kleines Ding (einen Filzstift, etwas zusammengeknlltes Papier) verdeckt in der Hand. Nun
ballen alle ihre Hande zu Féausten zusammen und halten sie ausgestreckt vor sich. Beide geben ihre
Gegensténde nach rechts oder links weiter, ohne dass jemand es sieht. Alle tun so, als ob sie etwas
weiterreichen wiirden. Fine Freiwillige steht in der Mitte und versucht, jemanden ,,auf frischer Tat* zu
ertappen, also mit dem Ding in der Hand. Wenn sie dies schafft, geht sie zuriick in den Kreis und
derjenige, der ertappt worden ist, steht in der Mitte.

Dies Spiel lasst sich auch unter dem Tisch im Kreis spielen.

Ballkanon

Bendtigt werden 6-8 weiche kleine Balle. Die Gruppe steht im Kreis mit etwas Platz zwischen den
Teilnehmerlinnen. Erklére, dass sie den Ball in einer bestimmten Reihenfolge werfen werden. Sie
missen sich merken, von wem sie den Ball bekommen haben und wem sie ihn zuwerfen. Das erste
Mal, wenn der Ball herumgeworfen wird, kreuzen alle, die den Ball schon erhalten haben, ihre Arme
vor dem Oberkdrper. Wenn der Ball wieder am Ausgangspunkt angekommen ist, wird er noch einmal
herumgeworfen, um sicherzugehen, dass alle sich die Reihenfolge gemerkt haben. Das Werfen geht
schweigend vor sich. Fange nach und nach an, mehr Bélle in die Runde hineinzugeben. Die
Reihenfolge bleibt immer die gleiche. Versuche so viele Bélle wie méglich in Bewegung zu setzen,
ohne durcheinander zu kommen.

Variante: Versuche es in der umgekehrten Reihenfolge zu machen.

Ballrennen

Es wird abwechselnd abgezahlt - 1,2,1,2, ... - und im Kreis sitzen geblieben. Es spielen alle ler und
alle 2er zusammen. Auf gegenuberliegenden Seiten wird bei einer 1 und einer 2 ein Ball oder ein
anderer Gegenstand losgeschickt und jeweils nach links weitergereicht, von ler zu ler, von 2er zu 2er.
Sind die ler oder die 2er schneller im Weiterreichen und schaffen es, die andere Gruppe zu
Uberrunden? Stéren des Weiterreichens durch vorbeugen 0.4. ist natlrlich nicht erlaubt!
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Berthre Blau

Die Teilnehmerlnnen stehen im Raum verteilt. Der Anleiter/die Anleiterin ruft eine Farbe auf, z.B.:
,.Beriihre Blau“. Alle miissen dann etwas Blaues bei einer anderen Person (oder im Raum) beriihren.
Der Anleiter/die Anleiterin fahrt fort mit anderen Farben (oder Beschreibungen, z.B. etwas, das ich in
diesem Raum schon finde, in meinem Zimmer habe,...).

Brezel

Zwei Leute verlassen den Raum. Die anderen halten sich an den Handen und steigen ber die Arme
und darunter her, ohne jemals die Hande loszulassen. Die zwei Personen kommen wieder herein und
versuchen, die Gruppe zu entknoten, wobei sie den Anweisungen der ,,EntknoterInnen® folgen.

Wenn die Brezel nicht entwirrt werden kann, sage den Teilnehmerinnen, dass sie sich keine Gedanken
machen sollen. Sie sollen es noch einmal versuchen, aber dieses Mal in zwei kleineren Gruppen.
Wenn alle Menschen auf der ganzen Welt dies tun wirden, hétten wir einen perfekten Kreis, man
muss ihn nur in Teilen machen, die zu bewéltigen sind.

Variante: Alle im Kreis strecken die rechte Hand aus und ergreifen die rechte Hand irgendeines
anderen, dann streckt man die linke Hand aus und ergreift die linke Hand irgendeines anderen. Die
Gruppe versucht dann, sich selbst zu entwirren.

Das Lied benennen
(Kann auch zur Gruppenbildung benutzt werden.)

1. Vorbereitung: Schreibe Zettel mit jeweils einem sehr bekannten Liednamen darauf. Falte die Zettel
zusammen. Man braucht ein Lied pro Gruppe, die gebildet werden soll. Es muss genauso viele Zettel
mit dem Liednamen geben, wie es Personen in jeder Gruppe geben soll. Mische die Zettel in einem
Gefal.

2. Ablauf; Jede/jeder nimmt sich einen Zettel und liest ihn fr sich. Ohne zu sprechen bewegen sich
die Teilnehmerlnnen im Raum und summen ihr Lied, bis sie die anderen gefunden haben, die das
gleiche Lied summen. Sie bleiben in ihrer Gruppe stehen, wenn sie sich gefunden haben. Zum Schluss
kann jede Gruppe ihr Lied vorsingen oder -summen.

Der geheime Punkt

Bilde 4er-Gruppen. Jede Gruppe steht im Kreis und fasst sich an den Handen. Es darf nicht
gesprochen werden. ,,Jeder von euch sucht sich in den néchsten 30 Sekunden einen Punkt im Raum.
Jetzt ist es eure Aufgabe, eure Gruppe zu eurem geheimen Punkt zu fiihren. Ihr durft euch dabei nicht
loslassen.

AnschlieBen wird die Ubung besprochen. Wie war es fiir jeden? Gab es eine Gruppe, wo alle
geheimen Punkte nacheinander besucht wurden. Wie wurde kommuniziert?

Der wilde Wind weht

Im Kreis stehen genug Stiihle fiir alle, auler fiir dich selbst. Du bist der ,,wilde Wind*“ und wenn du
wehst, rufst du: ,,Der wilde Wind weht fiir alle, die ... und fligst etwas hinzu, wie z.B. , fiir alle, die
rote Socken anhaben!* oder ,fiir alle, die zwei Ohren haben!* Diejenigen, auf die die Beschreibung
passt, mussen sich einen neuen Stuhl suchen. In dem ganzen Durcheinander versuchst du nun
ebenfalls einen Stuhl zu ergattern. Wer keinen Stuhl mehr gefunden hat, ist nun ,,wilde Wind*“. Die
Gruppe kann auch mehr tbereinander erfahren, z.B.: wer Geschwister hat, etwas Bestimmtes mag,
verheiratet ist usw.

Drucksignale weitergeben

Steht in einem Kreis und haltet euch an den Handen. Der Anleiter/die Anleiterin drickt kurz (und
moglichst unauffallig) die Hand der Person auf seiner rechten oder linken Seite. Die Person, die den
Druck erhalt, gibt ihn auf die gleiche Weise an die nachste Person weiter. Der Druck wird im ganzen
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Kreis weitergegeben. Hat der Anleiter/die Anleiterin ein bestimmtes Druckmuster auf der einen Seite
abgegeben, kann er/sie auf der anderen Seite ein ganz anderes Muster abgeben. Versucht, dass sie sich
kreuzen, wenn sie sich treffen.

Eule und Maus
Material: 2 Tlicher zum Verbinden der Augen und 2 Rasseln 0.4.

Das Ziel fiir die Eule ist es, die Maus zu fangen, und fiir die Maus, der Eule zu entfliehen. Zwei
Freiwillige sollen sich melden, eine Eule und eine Maus. Verbinde beiden die Augen und gebe ihnen
die Rasseln. Das Rasseln soll ihnen helfen, die andere zu fangen oder der anderen zu entweichen. Die
anderen Teilnehmerinnen sollen einen schiitzenden Kreis um die beiden bilden, so dass sie sich nicht
weh tun kénnen. Wenn die Eule die Maus fangt, kann man das Gleiche mit zwei neuen Freiwilligen
beginnen oder Maus und Eule tauschen lassen oder eine neue Maus aussuchen.

Es ist bemerkenswert, dass die anderen Teilnehmerlnnen normalerweise der Maus helfen und nicht der
Eule. Trainerlnnen konnen, wenn sie wollen, nach dem Spiel darauf hinweisen und kurz mit der
Gruppe erortern, was das fur eine Bedeutung iber das menschliche Verhalten aussagt.

Ein Was?

Schneide ,,Happy Faces® [©] und ,,Herzen* fiir alle Teilnchmerlnnen aus. (Man kann auch zwei
andere Gegensténde benutzen.) Die Gruppe soll im Kreis sitzen oder stehen, zwei Trainerinnen stehen
sich im Kreis einander gegeniiber, jede hat die Hélfte der ,,Happy Faces* und ,,Herzen“. Dann gibt
zundchst eine von ihnen ein ,,Happy Face™ an die Person an ihrer rechten Seite weiter und sagt: ,,Das
ist ein Happy Face.” Bitte die Person, dich zu fragen: ,,Ein Was?* Du antwortest: ,,Ein Happy Face.
Reiche es weiter.” Die Person soll das Gesicht mit dem gleichen Dialog weiterreichen usw.

Nachdem die TeilnehmerInnen verstanden haben, bitte um die Riickgabe der ,,Faces“. Nun gib an die
Person an deiner linken Seite ein ,,Herz* weiter mit den Worten: ,,Das ist ein Herz“. Hoffentlich sagt
die Person an deiner linken Seite jetzt: ,,Ein Was?“ und du sagst: ,,Ein Herz. Reiche es weiter.”
Erkldre, dass die andere Trainerin auch ,,Faces* und ,,Herzen“ weitergibt. Die Trainerinnen verteilen
abwechselnd ,,Faces* (nach rechts) und ,,Herzen* (nach links). Die Herausforderung ist, zu sehen, ob
alle alles richtig weitermachen. Das Weiterreichen soll so lange gemacht werden, bis alle gleichzeitig
ein ,,Face* und ein ,,Herz* bekommen.

Wenn dieses L&L als Abschluss benutzt wird, kann man zum Schluss z.B. sagen: ,,Mein Wunsch fiir
euch ist, dass ihr sehr viele ,,Happy Faces* im Leben schenkt und bekommt, damit euer Herz und das
Herz von den Menschen, denen ihr begegnet, nicht gebrochen wird.*

Es konnen auch andere Dinge herumgereicht werden, z.B. ein Kugelschreiber und ein Schuh, zwei
unterschiedliche Bausteine, ein Hindeschiitteln und ein ,,Gib mir 5 oder ein Héndeschiitteln und eine
Umarmung (wenn die Gruppe so weit ist).

Elefant und Palme

Die Person in der Mitte des Kreise zeigt auf jemanden und sagt: ,,Elefant. Diese Person beugt sich
nach vorne und nimmt die Arme nach vorne um einen Russel darzustellen. Die beiden Personen neben
dem Elefanten verdrehen die Arme so, als ob sie dem Elefanten Ohren gaben. Wenn die Person in der
Mitte auf jemanden zeigt und ,,Palme* sagt, dann streckt diese Person ihre Arme iiber den Kopf. Die
beiden Personen neben der Palme formen Aste, die von der Palme ausgehen und wedeln. Wenn die
Person in der Mitte auf jemanden zeigt und ,,Stinktier sagt, dreht diese Person sich um und formt mit
der Hand einen Schwanz an ihrer Riickseite. Die beiden Personen neben dem Stinktier drehen sich zur
Seite und halten sich die Nase zu.

Wer zu spét oder fehlerhaft darstellt, geht als ndchstes in die Mitte.

Varianten: Beim ,, Toaster” hiipft die Person in der Mitte auf und ab, die Personen rechts und links
halten an den Hénden, die Arme ausgestreckt. Beim ,,Mixer* hélt die mittlere Person ihre Arme hoch
tiber die Kopfe der nebenstehenden Personen, die die Quirle bilden, indem sie sich um sich selbst
drehen.
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Fangen in Zeitlupe

Es wird Fangen (Kriegen, Abschlagen) wie sonst auch gespielt, nur mit dem Unterschied, dass jeder
tibertrieben langsame Bewegungen machen muss, so als ob er durch Sirup schwamme.

Feuer auf dem Berg

Die Gruppe steht im Kreis. Es wird bis 2 abgezahlt. Die Anleiterin fangt an. Es muss eine ungerade
Zahl an Teilnehmerlnnen sein. Die ,,2er machen einen Schritt nach vorne, um einen kleineren
Innenkreis zu bilden, der nicht zu eng sein darf. Sie heben auRerdem die Arme hoch, um einen Berg zu
formen.

Die ,,1er* laufen um den Berg, bis die Anleiterin ,,Feuer auf dem Berg* ruft. Um sich in Sicherheit zu
bringen, geht jede ,,1* in den Innenkreis und stellt sich vor eine ,,2%. Die ,,2er” schiitzen die ,,ler"
dadurch, dass sie ihre Hande auf deren Schulter legen. Mache diesen Schritt vor.

Der AuRenkreis hat eine Person mehr als der Innenkreis. Die Person, die keinen Schutz bekommt, darf
das nichste Mal ,,Feuer auf dem Berg® rufen. Diejenigen, die der Berg waren, machen einen Schritt
nach hinten und laufen um den neuen Berg usw.

Froschteich

Stellt euch den Raum als Teich vor. Alle sind Frosche, mit Ausnahme des Menschen, der das Krokodil
spielt. Es sind zwolf oder mehr Zeitungspapiere ber den Boden verteilt: das sind die Seerosenblatter.

Spielregeln:

Das Ziel des Krokodils ist es. die Frosche aufzufressen. Das Ziel der Frosche ist es, dem Krokodil zu
entfliehen.

Waihrend das Krokodil Gerdusche mit dem Gerduschemacher macht, schlaft und schnarcht es. Dann
sind die Frdsche im Teich sicher. Sie missen sich durch den Teich bewegen und diirfen dabei nicht
auf den Seerosenblattern stehen.

Wenn das Geréausch stoppt, mussen die Frésche auf ein Seerosenblatt springen, bevor das Krokodil sie
fangt. Nur dort sind sie sicher. Es darf mehr als ein Frosch auf den Seerosen stehen, aber entweder
missen sie mit beiden Fien ganz auf dem Blatt stehen oder auf einem Fufl und mit dem anderen in
der Luft.

Wenn das Krokodil Gerdusche macht, darf es vor lauter Hunger auch ein paar Seerosen fressen, d.h.
zwei oder drei Zeitungspapiere vom Boden entfernen. Wenn es das Gerausch stoppt, darf es alle
Frosche, die nicht richtig auf den Seerosen stehen, auffressen. Sie miissen leider ausscheiden. Das
Spiel geht solange weiter, bis fast alle Frosche gefangen sind und nur noch ein Seerosenblatt auf dem
Boden liegt.

Gefangnisausbruch

Die Teilnehmerlnnen sollten darauf hingewiesen werden, gut aufzupassen, so dass sich niemand weh
tut. (Nur Stihle ohne Armlehne benutzen!) Breche das Spiel ab, wenn es auszuufern droht. Eventuell
muss der Spielleiter als Schiedsrichter fungieren, wenn zwei Paare auf denselben Stihlen sitzen.

Stiihle werden im Raum verteilt und paarweise zusammengestellt. Die Stuhlpaare sollten keinen Kreis
bilden, sondern im Raum verteilt stehen. Es muss immer mindestens | m Zwischenraum zwischen den
Stuhlpaaren sein. Ein Stuhlpaar kommt in die Mitte und wird zum Gefangnis deklariert. Alle
TeilnehmerlInnen setzen sich paarweise auf die Stuhle. (Freie Stiihle werden entfernt.)

Jedes Paar hakt sich an den Armen ein, es ist ,,aneinandergekettet und muss es wéhrend des ganzen
Spiels bleiben. Jedem Paar wird eine Nummer zugeteilt, auch dem Paar im Knast. Die Nummer gilt
fiir das ganze Spiel, egal wo man sitzt.

Das Paar im Knast ruft zwei oder mehr Nummern auf. Die Paare mit dieser Nummer missen die
Platze wechseln. Das Paar aus dem Knast versucht, ein freies Stuhlpaar zu ergattern. Das Paar, das nun
in den Knast muss, ruft wieder Nummern.
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Wenn ,,Ausbruch !“ gerufen wird, miissen alle Paare ihren Platz wechseln.

Gemuseauflauf
Die Spielleiterin steht in der Kreismitte, die Teilnehmerlnnen sitzen im Kreis. Kein Stuhl ist frei.

Die Spielleiterin verteilt Gemisesorten an die Teilnehmerinnen (evtl. auf Zetteln mit jeweils einem
Gemiise, z.B. Bohnen, Karotten, Kartoffeln, Erbsen). Mindestens 3 Teilnehmerinnen sollten jeweils
die gleiche Gemusesorte bekommen.

Die Spielleiterin ruft eine Gemisesorte auf, alle mit diesem Namen wechseln die Pléatze. Die
Spielleiterin setzt sich auf einen frei gewordenen Platz. Wer keinen Platz bekommt, wird nun
Spielleiterin und ruft eine Gemiisesorte auf. Wenn ,,Gemiiseauflauf gerufen wird, miissen alle die
Platze wechseln.

Variante: Statt Gemuse Sternzeichen und ,,Horoskop* benutzen.

Gesichter weitergeben

Ihr steht in einem Kreis. Eine Person dreht sich zu ihrem Nachbarn um und macht irgendein Gesicht,
wie es ihr gerade einféllt. Der Nachbar versucht, dieses Gesicht nachzumachen, dreht sich zur
néchsten Person um, macht ein ganz anderes Gesicht und gibt dieses an die dritte Person weiter. Die
dritte Person erhalt das Gesicht, kopiert es, verandert es und gibt es an die néchste Person weiter. So
geht es der Reihe nach weiter.

GrofRmaul

Frage nach drei Freiwilligen, die sich in die Mitte des Kreises setzen. Stelle eine Frage. Jeder holt tief
Luft und beantwortet die Frage solange, bis er wieder Luft holen muss. Es gewinnt, wer am langsten
reden kann, ohne erneut Luft zu holen. Stelle halbernste Fragen, wie z.B. ,,Wie ziehe ich am besten
Kinder grof3?* Man kann hier mit wichtig anhérenden Antworten kommen, in einer Atmosphére, in
der der Inhalt nicht so wichtig ist. Der Spall kommt von alleine.

Ha Ha

Die Gruppe legt sich im Kreis oder in einer langen Reihe mit dem Riicken auf den Boden. Der Kopf
liegt auf dem Bauch des Nachbarn. Die erste Person lacht ,,Ha!®, die zweite ,,Ha, ha!®, die dritte ,,Ha,
Ha, Ha* usw. Dies wird weiter verléngert, bis alle lachen.

Hallo Hallo

Alle stehen im Kreis. Eine Person geht um den Kreis herum und tippt einer Person im Kreis auf die
Schulter, geht aber weiter. Die andere Person setzt sich auch in Bewegung, allerdings in die andere
Richtung. Es gewinnt, wer zuerst in der Lucke steht. Unterwegs treffen sich die beiden und mussen
sich begriien. (Die Spielerlnnen werden in ihrer BegriiBung meist sehr einfallsreich, um den anderen
vom Weitergehen abzuhalten.)

Haschen in der Grube

(Es kann auch ein anderes bekanntes Lied sein.) Alle stehen im Kreis, mit etwas Platz zwischen den
TeilnehmerInnen. Alle heben ihre Arme hoch. Wahrend gesungen wird, &ndern die Teilnehmerinnen
ihre Position bei jedem Wort, das mit dem Buchstaben ,,H* (oder einem anderen) anfiangt. Man beugt
sich und streckt die Arme Richtung Zehenspitzen und bleibt in dieser Position, bis das ndchste Wort
mit ,,H“ gesungen wird. Am Ende stehen alle wieder mit den Armen oben. Alle sollten ermuntert
werden mitzusingen. Man kann am Anfang einen langsamen Durchgang machen und dann (immer)
schneller wiederholen.
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Hauser-Mieter-Erdbeben

Spielerlnnenzahl: 3er-Gruppen, plus eine Einzelperson. Diese Ubung hat ,, Hiuser” und ,,Mieter*. Ein
Haus besteht aus zwei Personen, die mit hochgestreckten Armen, Handflachen an Handflachen,
einander gegenuberstehen. In jedem Haus steht ein Mieter.

Wenn die Einzelperson ,Mieter ruft, miissen sich alle Mieter ein neues Haus suchen. Auch die
Einzelperson versucht, ein Haus zu finden. Derjenige, der kein Haus findet, Gbernimmt die Leitung.

Wenn man ,,Haus* ruft, miissen alle Hauser auseinandergehen, sich eine neue Haushélfte und einen
neuen Mieter suchen. Die Mieter bleiben stehen.

Wenn ,,Erdbeben’ gerufen wird, bricht alles auseinander und alle miissen einen neuen Platz bzw. eine
neue Rolle finden.

Hula-Hoops

Benutze 2 Hula-Hoop-Reifen. Die Gruppe steht im Kreis und fasst sich an den Handen. Eine andere
Trainerin steht dir im Kreis gegeniiber. Lasse einen Augenblick die Hand der Person auf deiner
rechten Seite los und lege einen Hula-Hoop tiber deinen Arm. Die andere Trainerin macht das Gleiche
mit der Person zu ihrer linken Seite. Es ist das Ziel, beide Hula-Hoops in Zusammenarbeit im Kreis
,herumzureichen®, ohne die Hénde loszulassen. Beide fangen damit an und ziehen das Hula-Hoop
Uber den Korper. Es wird erst richtig schwierig, wenn die zwei Hula-Hoops sich begegnen!

Ich liebe dich, aber ich kann leider nicht lacheln

Das ,,Opfer* sitzt auf einem Stuhl und schaut finster drein. Der Reihe nach versucht jeder Teilnehmer,
es zum Lachen zu bringen. Es darf nicht lachen, sondern muss stattdessen immer reagieren mit: ,,Ich
liebe dich, aber ich kann leider nicht lacheln.” Dabei darf es auch versuchen, sein Gegeniiber zum
Lachen zu bringen.

Wenn das Opfer schlieBlich lachen muss, setzt sich die Person, die es zum Lachen gebracht hat, auf
den Stuhl und macht eine finstere Miene. Man kann weitermachen, bis jeder lachen muss.

Variante (Tammo): Es geht auch andersherum: alle stehen im Kreis und eine Person in der Mitte
versucht, jemanden zum Lachen zu bringen.

Ich gehe auf ein Picknick

Die Teilnehmerlnnen sitzen im Kreis. Die erste Person sagt: ,,Ich gehe auf ein Picknick und nehme
Ameisen mit.“ (Das Wort soll mit dem Buchstaben ,,A*“ anfangen.) Die nichste Person sagt: ,,Ich gehe
auf ein Picknick und nehme Ameisen und Bananen mit.” (Das Wort soll mit dem Buchstaben ,,B*
anfangen). Man macht im Kreis weiter, jedes Mal mit dem nédchsten Buchstaben.

Variante (Tammo): Man kdnnte auch zu einem Flug zum Mars oder ein Jahr auf eine Insel gehen.

Im Urwald aufwachen

Die Teilnehmerinnen stehen im Kreis (sie kdnnen auch auf dem Boden liegen, wenn mdglich).
Jeder/jede (berlegt sich ein Tiergerdusch. Die Tiere schlafen noch und werden langsam wach, ihre
Gerausche sind zunachst leise und werden immer lauter, bis es in ein sehr lautes Gebrull ausartet.

Jakob, wo bist du?

Die Gruppe steht im Kreis. Zwei stehen auflerhalb und haben die Augen verbunden. Einer von ihnen
ist Jakob, der andere sucht Jakob und kann fragen: ,,Jakob, wo bist du?* Darauthin gibt Jakob ein
,»Piep* von sich. Sie schleichen beide um den Kreis herum. Jakob mdchte nicht gefunden werden! Hat
der Suchende Jakob gefunden, ist die Runde zu Ende und die Spielerinnen kénnen ihre Rolle tauschen
oder zwei neue verbinden sich die Augen.

© PAG e.V. 2005



Grundkurs-Handbuch Okt 07 Seite 164

Kinderreim

Die Gruppe entscheidet sich fiir 4 einfache Handbewegungen, z.B.:
a. linke Finger schnippen

b. rechte Finger schnippen

c. in die Hande klatschen

d. auf die Oberschenkel klatschen

Man benutzt einen Kinderreim. Einer fangt an und sagt nur das 1. Wort, die 2. Person sagt das 2.
Wort, die 3. Person das 3. Wort usw., bis die einen Rhythmus gefunden hat. Jetzt macht die ganze
Gruppe die Handbewegungen, wahrend jeder sein Wort sagt.

Zum Beispiel:

Ene (linke Finger schnippen), Mene (rechte Finger schnippen), Miste (in die Hande klatschen), es (auf
die Oberschenkel klatschen), rappelt (linke Finger schnippen) in (rechte Finger schnippen) usw.

Luftballons

Benotigt werden vier aufgeblasene Luftballons in der gleichen Farbe pro Mannschaft (hdchstens drei)
und ein groBes Dreieck, das mit Kreppband am Boden markiert wird. Jede Mannschaft positioniert
sich an einer Ecke des Dreiecks. Jede Mannschaft soll ihre vier Luftballons zur gegeniiberliegenden
Seite bewegen, ohne die Luftballons den Boden beriihren zu lassen.

Variante (Tammo): Ohne die Luftballons zu berthren.

Maschinist

Alle Teilnehmerlnnen sind Teil einer groRen Maschine. Ein Teilnehmer ist der Maschinist, der die
Maschine wartet und aufpassen muss, dass alle Teile gut laufen. Die ,,Teile* gehen langsam durch den
Raum und machen irgendeine Bewegung (jede/jeder, wie sie/er will), evtl. mit einem Gerédusch
verbunden. Sie gehen immer geradeaus, wenn sie auf ein Hindernis treffen, bleiben sie stehen, machen
ihre Bewegung weiter, geben aber ein Notsignal von sich, so lange bis der Maschinist kommt und sie
wieder in eine andere Richtung dreht. Das ist ganz schon anstrengend fiir den Maschinisten, daher darf
er sich nach einiger Zeit einen Gehilfen nehmen.

Variante (auch gut zum AbschlieBen der Ubung): Wenn die Teile gegen ein Hindernis laufen, geben
sie ein letztes Gerdusch von sich und fallen zusammen (setzen sich auf den Boden).

Mensch-Maschine

Einer fangt in der Raummitte an, eine mechanische Bewegung zu machen, die von einem Gerdusch
begleitet wird und wiederholt das standig. Ein Teilnehmer nach dem anderen baut sich an das
Maschinenteil dran, so dass schlielich alle eine Riesenmaschine darstellen.

Der Spielleiter lasst die Maschine auf Hochtouren fahren, bis sie im allgemeinen Chaos kaputtgeht.

Mrs. Mumbly

Es kommt darauf an, dass die Leute, die gerade sprechen, nicht lachen oder ihre Z&hne zeigen dirfen.
Wenn sie lachen oder ihre Z&hne zeigen, missen sie ausscheiden. Das Spiel geht so lange weiter, bis
nur noch eine Person Ubrig ist oder die Anleiterin das Spiel beendet.

Nebel, Nebel, Licht

Alle gehen vorsichtig mit geschlossenen Augen durch den Raum. Der Anleiter und ein oder zwei
weitere Trainer behalten die Augen offen und achten darauf, dass sich niemand verletzt, nirgendwo
dagegen lauft oder Ahnliches. Alle anderen gehen durch den Raum und sagen leise fortwahrend
,Nebel“ vor sich hin. Der Anleiter erkldrt durch ein Zeichen (z.B. durch einen kleinen Kniff in den
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Arm) eine Teilnehmerin zum ,,Licht“. Das Licht ist ab dem Kniff stumm und bleibt stehen, hilt aber
die Augen weiter geschlossen.

Trifft nun ein Spieler auf einen anderen, so beriihrt er ihn am Arm und fragt: ,,Nebel?* Antwortet der
andere ebenfalls mit ,,Nebel®, so ist klar, dass man das Licht noch nicht gefunden hat. Man geht weiter
und sucht den nachsten, um ihn auch wieder zu beriihren und zu fragen. Erhalt man auf seine Frage
keine Antwort, so ist klar, dass man das Licht gefunden hat. Dann lasst man seine Hand auf dem Arm
des ,,Lichts“ liegen und wird auch Teil des Lichts, man wird also auch stumm, bleibt stehen, hélt aber
die Augen weiter geschlossen. Nach einiger Zeit steht die ganze Gruppe als Licht da. Dann kdnnen
alle die Augen 6ffnen.

Noahs Arche

Dieses L&L spielt in der Arche. Die Tiere sind im Dunkeln durcheinander geraten und das Ziel ist es
nun, den Partner oder die Partnerin durch den typische Laut des Tieres zu finden. Teile die
Teilnehmerinnen in zwei Gruppen auf. In jeder Gruppe weist du jeder Person ein bestimmtes Tier zu,
so dass es in jeder Gruppe eine Vertreterin des Tierparchens gibt. Bringe dann beide Gruppen wieder
zusammen. Alle sollen die Augen schlielen und durcheinander laufen. Durch Tierlaute, die zu den
jeweiligen Tieren passen, soll eine jede und ein jeder seine Partnerin/seinen Partner finden. Wenn die
Parchen sich zusammengefunden haben, sollen sie stehen bleiben und warten, bis die anderen
ebenfalls ihre Partnerinnen gefunden haben. Die Verwirrung wird normalerweise grof3 und grofer, je
mehr Parchen sich gefunden haben.

Papst

Alle stehen im Kreis mit dem Blick nach aufien. Der Anleiter/die Anleiterin gibt nach der Erklarung
des Ablaufs eine Person, eine Situation oder einen Ort vor und lasst die Teilnehmerinnen kurz
iiberlegen. Nach dem Abzdhlen (,,1 - 2 - 3*) drehen sich alle um und jeder/jede macht spontan
gleichzeitig die Geste oder Haltung, die ihm/ihr zu der VVorgabe einféllt.

Beispiele kdnnen sein: in der Schule, Vater, Papst, auf dem Markt, Geburtstag, Ballerina, Zirkus,
Tochter etc.

Pferderennen

Alle knien im Kreis (es geht aber auch im Stehen, falls Teilnehmerinnen Probleme mit dem Knien
haben). Es werden zu folgender Geschichte immer die Bewegungen (in Klammern) gemacht, bis eine
neue Bewegung vorgemacht wird:

,»Wir machen jetzt ein Pferderennen. Dabei sind wir aber nicht nur die Jockeys, sondern auch die
Pferde. Die Hénde sind die Hufe (Hufe zeigen). Leider haben sie uns auch die Rennbahn nicht
herrichten kénnen, deshalb sind wir unsere eigene Rennbahn (auf die Oberschenkel schlagen). So, wir
laufen jetzt den Parcours einmal langsam ab, bevor es ins Rennen geht... Mache z.B. folgende
Reihenfolge vor, die die Gruppe nachmachen soll:

geradeaus rennen - schnelles Schlagen auf die Oberschenkel

Rechtskurve - dabei nach rechts neigen

Uber einen Bach - Hufe nach vorne oben, wie bei einem groRen Sprung

Uber eine Briicke - mit den Hénden auf den Brustkorb schlagen, dazu Hufgeréusche
machen

Linkskurve - beim Galoppieren nach links neigen

Uber eine Hecke springen - am Bauch kitzeln, da kratzt die Hecke

rechts sitzt die englische Kdnigin - Kopf nach rechts, Hand zum Gruf an die Stirn, Gesicht ernst

ein Doppelgraben - wie beim Bach, zweimal hintereinander

rechts eine Gruppe von Jungen, die - ,,01¢, oléoléolé“ singen, Arme schwenken

auf der falschen Veranstaltung sind:

Fuf3ballfans!
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Zielgerade - schneller werden

Zielfoto - Fotogrinsen in die Kamera links

Ggf. weitere Ideen einbauen, dann kommt das Rennen: ,,Die Pferde scharren ungeduldig mit den
Hufen, ...“ Die Geschichte schnell, wie ein Sportreporter, erzahlen und alle laufen das Rennen sehr
schnell mit.

Platzregen

Die Teilnehmerinnen stehen im Kreis. Es wird nicht gesprochen. Die Anleiterin steht in der
Kreismitte, reibt die Hande aneinander und dreht sich langsam im Kreis, von einem zum anderen. Alle
Teilnehmerinnen machen ihre Bewegung nach, sobald die Anleiterin vor ihm/ihr steht und ihn/sie
anschaut.

Achtmal dreht sich die Anleiterin langsam im Kreis und verandert in jeder Runde ihre Bewegung:

1. Hénde reiben
2. Finger schnipsen
3. auf die Oberschenkel klatschen
4. auf die Oberschenkel klatschen

und mit den FiRen stampfen
5. auf die Oberschenkel klatschen
6. Finger schnipsen
7. Hande reiben
8. Eine Runde still

Der Platzregen ist vorbei.

Rucken an Ricken oder Korperteile

Erklare, dass dies eine Ubung ist, wo man &fter den Partner/die Partnerin wechselt. Alle, auRer dir,
fangen mit einem Partner/einer Partnerin an. Die Partnerinnen stehen entweder Riicken an Riicken
oder Angesicht zu Angesicht. Du rufst entweder ,,Riicken an Riicken® oder ,,Angesicht zu Angesicht.
Alle miissen den Partner/die Partnerin wechseln und sich so hinstellen, wie gerufen wurde. Auch du
suchst nun nach einer Partnerin/einem Partner, so bleibt immer einer/eine Ubrig, der/die das nachste
Mal etwas ruft. Man kann auch andere Korperteile nehmen, z.B. Hand an Hand, Knie an Hand oder
Ellbogen an Ohr.

Rickenmassage

Die Gruppe steht im Kreis hintereinander. Jeder klopft mit leichten, federnden Schldgen beider Hande
die Schultern des Vordermanns und bezieht auch die Oberarme mit ein. AnschlieRend wird der
Riicken bearbeitet. Die Massage soll immer als angenehm empfunden werden. AnschlieRend dreht
sich die ganze Gruppe um 180 Grad und der neue VVordermann erhalt eine Massage.

Rhythmus klatschen

Die TeilnehmerInnen sitzen im Kreis. Erklére: ,,Schlieft bitte alle die Augen. Jetzt fangt jeder fiir sich
an, in die Hinde zu klatschen, so wie er gerade Lust hat.“ Das fingt normalerweise total
durcheinander an, um dann allméhlich zu einem bestimmten Rhythmus zusammenzuflieRen. Die
Ubung schafft ein tolles Gerauscherlebnis. Die Ubung wird beendet, wenn die Teilnehmerinnen die
Augen 6ffnen oder wenn das Klatschen nachldsst.
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Singen

Benotigt wird ein weicher kleiner Ball. Die Gruppe steht im Kreis. Alle, auler dem ,,Sénger* werfen
den Ball sanft hin und her. Der Sénger steht aulRerhalb des Kreises mit dem Riicken zum Kreis. Er sing
oder summt ein Lied. Wenn er authort zu singen oder summen, bleibt der Ball ,,stehen®. Derjenige, der
den Ball gerade hat, wird der neue Sanger. Der andere stellt sich mit in den Kreis.

Variante: Man setzt zwei Balle und zwei Séngerinnen ein. Die Teilnehmerinnen fuhlen sich oft
sicherer, wenn sie nicht alleine singen oder summen mussen. Die zwei missen sich darauf einigen,
was sie singen und wann sie authdren wollen.

Springmaus

Alle stehen im Kreis. Zwei in der Mitte spielen eine kleine, beliebige Szene (z.B. Mutter bindet Kind
die Schuhe zu) mit Gesten und Sprache. Die Umstehenden sollen durch das Aufgreifen der Haltung
oder Handlung einer Person in der Mitte die gespielte Szene vollig verdndern, indem sie ,,Stopp* rufen
und diese Person an der Schulter bertihren, die daraufhin die Mitte verlasst. Sie nehmen deren Haltung
oder Bewegung auf (z.B. kdnnte, statt Schnilrsenkel zu schniiren, die FuRfessel eines Mitgeflohenen
gelost werden oder die geblickte Haltung fiir die Ausgangssituation eines Wettrennens uminterpretiert
werden). Die Wechsel sollten schnell genug sein, damit Einspringende nicht Angst haben, zu lange in
der Mitte zu bleiben. Ggf. springen TrainerInnen ein.

Stehaufmannchen

Teile die Gruppe in Paare ein. Jedes Paar sitzt auf dem Boden, Ricken an Ricken. Die Arme werden
gegenseitig eingehakt, die Knie sind angewinkelt, die FuBe stehen flach auf dem Boden. Nun sollen
die beiden versuchen, gemeinsam aufzustehen. Wenn man es als Paar geschafft hat, kann man es auf
dieselbe Weise zu dritt oder zu viert versuchen.

Es wird schwerer, je grofer die Gruppe ist. In einer groBen Gruppe ist es sehr wichtig, dass man ganz
eng zusammensitzt und die Schultern und Huften sich berihren.

Sternball

Es gibt verschiedene Formen dieses Spiels. Grundsatzlich ist es ein Spiel, in dem ein oder mehrere
Balle in einer durch den ersten durchlauf festgelegten Reihenfolge zugeworfen werden. Dabei ist es
sowohl mdglich, mit einem oder mehreren Ballen ,auf Zeit” zu spielen, als auch bei jedem Wurf ein
festes Ritual wie Aufnahme Blickkontakt, dann erst Namensruf, dann erst werfen des Balles
einzubinden — je nach Zielsetzung. Es kann auch ein wechselndes Thema von den Trainerlnnen
vorgegeben werden, zu dem eine Zeitlang ,Assoziationen mit dem Ball geworfen’ werden.

Susi sagt

Die Gruppe steht im Kreis oder verteilt im Raum. Der Anleiter steht in der Mitte und sagt entweder:
»Mache so“ oder ,Susi sagt, mache so“ mit entsprechenden Gesten. Die Gruppe gehorcht dem
Anleiter nur, wenn er die Aufforderung mit ,,Susi sagt ... beginnt. Wenn jemand auch sonst den
Anleiter nachmacht, muss er ausscheiden.

Tiefer Seufzer

Die Teilnehmerinnen stehen im Kreis. Die Anleiterin steht in der Mitte und alle machen nach, was sie
vorfihrt. Sie beugt sich nach vorne und beriihrt den Boden mit den Handen. Langsam richtet sie sich
auf und stofit einen anhaltenden, immer lauter werdenden Seufzer aus, so dass sie zum Schluss mit
hoch erhobenen Armen und gestrecktem Kdorper den Seufzer zu einem Schreien/Brillen werden ldsst.
Dieses L&L ist sehr hilfreich, um Spannungen abzubauen.

Vater Abraham

Die TeilnehmerInnen stehen im Kreis. Der Anleiter (er kann ein Lied anstimmen z.B. ,,Vater Abraham
hatte 7 S6hne*) macht erst eine Geste vor, die die Gruppe nachmacht, dann nimmt er eine weitere
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Geste hinzu, die die Gruppe auch nachmacht, und immer mehr, bis alle ihren Kérper kraftig drehen,
schutteln, verbiegen etc.

Was machst du da?

Die Teilnehmerlnnen stehen im Kreis. Eine Trainerin macht pantomimisch eine Tatigkeit vor, z.B.
Kartoffeln schélen. Ihr rechter Nachbar fragt sie: ,,Was machst du da?* Darauf gibt sie nicht das zur
Antwort, was sie tut, sondern sagt z.B.: ,,Ich rudere.” Nun muss der Nachbar allerdings so tun, als
wirde er rudern. Dann fragt ihn sein rechter Nachbar: ,,Was machst du da?“, er antwortet z.B.: ,,Ich
singe eine Opernarie® usw.

Wenn die Runde einmal durch ist, kann sie noch mal in die andere Richtung gehen.

Was ist das?

Von der Spielleitung wird nach rechts verbal ein Gegenstand weitergegeben mit der Erklarung: ,,.Das
ist ein Petunientopf. Der Empfinger/die Empféngerin fragt nach: ,,Was ist das? Die Spielleitung
sagt: ,,Das ist ein Petunientopf.“ Nun wird der Gegenstand weitergegeben wie eben, nur muss die
Frage immer zuriick bis zur Spielleitung wandern, diese gibt die Antwort und die Antwort lauft wieder
zurlick bis zum letzten Fragenden, der den Gegenstand einen seinen rechten Nachbarn weitergibt usw.

Schwerer wird das Ganze dadurch, dass die Spielleitung beginnt, nach links einen zweiten Gegenstand
weiterzugeben nach dem gleichen Prinzip, z.B.: ,,Das ist ein Mozartzopf.” Schwierig wird es dann,
wenn die Gegenstdnde sich kreuzen. Du kannst natiirlich auch andere Namen fiir die ,,Gegenstidnde
wahlen.

Wer leitet?

Die Teilnehmerinnen bilden einen Kreis. Eine Freiwillige steht in der Mitte mit geschlossenen Augen.
Du zeigst mit dem Finger auf einen Teilnehmer, der den ,,Leiter” darstellen soll. Der Leiter macht eine
Bewegung, klopft z.B. mit einer Hand auf den Oberschenkel. Alle anderen machen es dem Leiter
nach. Wenn der Leiter etwas anderes macht, z.B. die Hande zusammenreibt, machen auch das alle
nach. Der Leiter verdndert seine Bewegung alle 15-30 Sekunden. Diejenige in der Mitte macht nach
einiger Zeit (auf entsprechende Aufforderung) die Augen auf und versucht zu raten, wer der Leiter ist.
Wenn sie es geschafft hat, kommt der Leiter in die Mitte und ein neuer Leiter wird auf die gleiche
Weise ausgesucht.

Wer sind deine Nachbarn?

Nimm deinen Stuhl aus dem Kreis. Du fragst jemanden im Kreis. ,,Wer sind deine Nachbarn?* Die
Person muss dir sagen koénnen, wie die rechts und links neben ihr sitzenden Personen mit
Adjektivnamen heillen. Wenn sie dies nicht tun kann, darfst du ihren Platz einnehmen und sie steht
nun in der Mitte. Wen die Gefragte die Namen nennen kann, dann frage weiter: ,,Wie geht es deinen
Nachbarn?*“ Es gibt drei mdgliche Antworten. Wenn geantwortet wird: ,,Es geht ihnen gut®, riicken
alle einen Stuhl nach rechts. Wenn geantwortet wird: ,,Es geht ihnen schlecht®, wird ein Stuhl nach
links geriickt. Wenn geantwortet wird: ,,Sie sind vollig durcheinander®, wechseln alle die Plitze. Du
versuchst, auch einen Platz zu bekommen. Diejenige, die keinen Platz bekommt hat, stellt nun als
néchstes die Fragen.

Zauberklumpen

Nimm einen imagindren Tonklumpen aus deiner Tasche und gib vor, etwas zu formen. Mach etwas,
was die anderen leicht erkennen kénnen. Es wird nicht gesprochen! Dann driicke den Klumpen wieder
zusammen und gib ihn weiter.

Variante: Forme den Klumpen so, dass er eine deiner Sorgen darstellt. Du kannst sie loswerden, indem
du sie deinem Nachbarn gibst, der den Klumpen dann in seine eigene Sorge umformt und ihn ebenfalls
abgibt.
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Zipp-Zapp
Einer steht in der Mitte des Kreises und dreht sich herum, zeigt auf eine Person, sagt: ,,.Links“ (oder
,»Rechts®) und zéhlt: ,,1 — 2 — 3!* Die betroffene Person muss den Namen des linken (bzw. rechten)

Nachbarn sagen, bevor der im Kreis Stehende bis 3 gezahlt hat. Andernfalls muss sie selbst in die
Mitte. Bei ,,Zipp-Zapp* wechseln alle die Platze.

Variante: Alle sitzen im Kreis. Die Anleiterin sagt entweder ,,Zipp“ (fir links) und ,,Zapp* (fiir
rechts). Dieses Wort wird weitergegeben. Ein anderes Teammitglied sitzt ungeféhr funf Stlhle weit
weg. Wen es ,,Zipp“ oder ,,Zapp® erhilt, sagt es ,,Boing“. Dann wird erklért, dass ,,Boing“ die
Richtung wechselt. Um zu verhindern, dass ,,Boing™ zu oft eingesetzt wird, kann man einen vierten
Begriff benutzen, z.B. ,,Doppel-Boing®. Wenn dieser Begriff benutzt wird, geht es mit demjenigen
weiter, der benannt wird, z.B. ,,Doppel-Boing, heiterer Heiko!* Der heitere Heiko muss dann mit
,»Zipp** oder ,,Zapp® weitermachen.

Zwerg und Troll (Maus und Monster)

Teile die Gruppe in Paare auf, die untergehakt im ganzen Raum verteilt stehen. Suche ein Parchen aus
und erklére die eine Person zur Fangerin (Troll/Monster) und die andere zur Gejagten (Zwerg/Maus).
Der Troll versucht nun, den Zwerg anzutippen. Schafft er dies, wechseln automatisch die Rollen. Der
Zwerg kann sich jederzeit retten, indem er sich bei einem Parchen unterhakt. Die Person am anderen
Ende wird nun zum Troll und der vorherige Troll wird zum Zwerg. (Noch spaBiger wird das Ganze,
wenn Troll und Zwerg beim Jagen bzw. Fliehen entsprechende Gesten machen.)

Zehn Korperhaltungen

Die Teilnehmerlnnen stehen im Kreis. Der Anleiter hélt seine Hande hoch tiber dem Kopf und nennt
diese Haltung ,Nr. 1. Er benennt neun weitere Korperhaltungen, bis zu ,,Nr. 10* (die Zehenspitzen
beriihren). Dann ruft er eine Nummer und jede/jeder versucht, aus dem Gedéachtnis die entsprechende
Haltung einzunehmen. Der Anleiter ruft die Zahlen ziemlich schnell nacheinander.

Vertrauensibungen

Vertrauensibungen sollen uns beféhigen, unseren Mitmenschen zu vertrauen, sich ihnen
anzuvertrauen und selber vertrauenswiirdig zu sein.

Sie sollten von Menschen angeleitet werden, die bereits tber (positive) einschlagige Erfahrungen
verfiigen. Das Team ist verantwortlich dafiir, Vorsichtsmalinahmen zu ergreifen und einzuschéatzen, ob
in der Gruppe bereits ein hinreichendes MalR an Vertrauen vorhanden ist, so dass die Teilnehmerlnnen
sich emotional aufgehoben fiihlen kénnen. Wer nicht gentigend Vertrauen aufbringen kann, sollte an
diesen Ubungen nicht teilnehmen. Wichtig ist, auf der einen Seite auf die Verantwortung, die die
Teilnehmenden wahrend der Vertrauensiibung fiireinander haben, hinzuweisen, und auf der anderen
Seite zu einem sich-einlassen zu ermutigen.

Vertrauenskreis

Bildet einen Kreis und bittet einen Freiwilligen, sich in die Mitte des Kreises zu stellen. Die anderen
Teilnehmerlinnen stehen dicht zusammen und strecken ihre Hande nach vorne, wéhrend die freiwillige
Person sich mit geschlossenen Augen zuriicklehnt bzw. fallen l&sst. (Es ist wichtig, dass sich die
Person dabei ganz steif macht und mit beiden FiiRen auf dem Boden stehen bleibt.) Sie wird von den
anderen Teilnehmerinnen aufgefangen und sanft im Kreis herumgeschoben oder zuriickgeschoben.
Gib verschiedenen (oder allen) Teilnehmerinnen die Mdéglichkeit, dieses Fallenlassen auszuprobieren.
Frage sie anschlieRend nach ihren Empfindungen wahrend der Ubung.

Vertrauenstragen

Suche eine Freiwillige, die hochgehoben werden mochte. Bilde Zweiergruppen, die jeweils die
Schultern, Huften, Korpermitte und die Knie der freiwilligen Person anfassen. Eine Person nimmt die
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FuRe und eine andere - mdglichst ruhige - Person den Kopf. Achte darauf, dass der Kopf der
Freiwilligen entspannt und sicher ist. Gib ein Signal, zu dem alle gleichzeitig den Kdrper moglichst
waagerecht anheben, bis er sich etwa in Taillenhéhe befindet. Nun wird die Freiwillige sanft hin und
her gewiegt. SchlieRlich wird sie in SchulterhGhe gewiegt, eventuell auch im Raum herumgetragen.
AnschlieBend wird sie sehr langsam wieder herabgelassen. Frage, wie sich die Freiwillige gefihlt hat.
(Das Vertrauenstragen und der Vertrauenskreis werden oft kombiniert.)
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Variante: Der Freiwillige legt sich auf den Boden, schlief3t die Augen und faltet die Arme auf dem
Oberkarper. Alles Weitere wie beschrieben.

Vertrauenssprung

Hierzu benotigt man viele Leute (zwolf oder mehr) und viel Platz. Drei oder vier Leute setzen sich
nebeneinander auf den FuBboden, die Hande nach oben ausgestreckt. Dahinter platzieren sich drei
oder vier weitere Reihen. Eine freiwillige Person legt sich nun der Lange nach auf die ausgestreckten
Hénde der ersten Reihe. Anschlielend wird sie von einer Reihe zur anderen gereicht. Am Ende steht
eine Person, die der freiwilligen Person wieder aufhilft.

Variante: Die Teilnehmerinnen bilden zwei Linien, jeweils mindestens drei Personen lang. Sie stehen
einander gegeniiber, fassen sich fest an den Handen oder um die Handgelenke. Ein Freiwilliger springt
vom Stuhl aus in ihre Arme. Sie fangen ihn auf und halten ihn hoch. Dann reiht sich der Freiwillige in
die haltenden ein, und der zweite springt.

Blind gehen

Bilde Paare. Jeweils einer hat die Augen verbunden oder geschlossen. Die andere Person fiihrt den
Partner vorsichtig durch den Raum und versucht, ihm verschiedene Eindriicke (unterschiedliche
Textilien, Blumen etc.) zu vermitteln. Dabei sollte sich die filhrende Person dariiber bewusst sein,
welchem Problem der Partner ausgesetzt ist. AnschlieBend werden die Rollen getauscht.

Variante I: Die Partner halten sich leicht am Zeigefinder der jeweils rechten Hand. Der eine schlief3t
die Augen, der andere fuhrt ihn schweigend und vorsichtig durch den Raum, ihn nur mit dem Finger
dirigierend.

Variante 1I: Eine Partnerin schlielt die Augen. Die andere dirigiert sie vorsichtig durch den Raum,
indem sie immer wieder den Namen der Partnerin flistert, diese folgt der Stimme. Wenn die Leitende
verstummt, bleibt die Partnerin stehen — vielleicht kommt gerade ein anderes Paar entgegen — und geht
erst weiter, wenn sie wieder ihren Namen hort.

Gleichgewicht

Zwei Leute stellen sich, FulRspitze an Fulspitze, einander gegenuber, fassen sich an den Handen und
schauen sich in die Augen. Nun lehnen sie sich zuriick und versuchen, sich gegenseitig helfend, das
Gleichgewicht zu halten. Langsam lassen sich nun beide herab, bis sie auf dem Fuf3boden sitzen.
Schliel3lich erheben sie sich langsam wieder. Das funktioniert auch mit sehr unterschiedlichen Paaren
(dick/diinn, groR/klein etc.). Diese Ubung kann auch von Menschen mitgemacht werden (wenn sie
madgen), die Probleme mit ihrem Riicken haben, die schwer(er) oder Angst vorm Fallen haben. Es ist
eine echte Ubung in Sachen Vertrauen: man wird sich gegenseitig nicht fallen lassen. Man kann dann
Uber die verschiedenen Aspekte, die dieses Erlebnis in Hinsicht auf Vertrauen und Gleichgewicht nahe
legt, reden.

Abschlisse

Abschlussrunden werden benutzt, um eine Einheit, einen Tag oder den ganzen Kurs zu beenden und
einen guten Ausklang zu finden. Abschlussrunden kdnnen eine Einheit betonen, sie kénnen die
einzelnen Teilnehmerinnen oder die ganze Gruppe als Menschen bestétigen, sie konnen eine
Anerkennung dafiir sein, dass die Gruppe etwas Gutes geleistet hat oder ihre Zeit gut miteinander
verbracht hat. Sie dienen dem Zweck, der Gruppe ,,Auf Wiedersehen (bis zum nichsten Tag) zu
sagen oder - am Ende eines Kurses - der Gruppe ,,Auf Wiedersehen“ zu wiinschen und in das
,,danach* liberzuleiten.
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Bestatigungsposter

Alle Teilnehmerinnen erhalten einen groRen Papierbogen (z.B. ein Zeichenblockblatt) und einen
Filzstift. Die Teilnehmerlnnen befestigen sich die Bdgen mit Tesakrepp gegenseitig auf den Riicken,
so dass alle ein Poster auf dem Ricken tragen. In einer Ecke oder in die obere Mitte wird der
Adjektivname notiert. Die TeilnehmerIinnen gehen durch den Raum und schreiben sich gegenseitig
bestarkende Bemerkungen auf den Riicken. Es soll nur Positives geschrieben werden, etwas, das man
bei der Person wahrend des Kurses schéatzen gelernt hat, etwas, das man besonders nett an ihr findet
oder Ahnliches. Die Bemerkungen bleiben anonym.

Es gibt 2 Spielregeln:
1. Nur positive Bemerkungen aufschreiben. (Keine konstruktive Kritik, keine Witze.)
2. Nur Wahres, was man wirklich so fiihlt/meint, aufschreiben.

Wenn die Teilnehmerinnen fertig geschrieben haben, nehmen sie sich gegenseitig die Poster ab, falten
oder rollen sie zusammen und geben sie der jeweiligen Person. Die Poster sind als Geschenk gedacht
und werden erst nach dem Kursende, zu Hause, in Ruhe angeschaut.

Variante: Alle kommen im Kreis zusammen und nehmen sich ihre Schilder gegenseitig ab. Jede/jeder
soll das eigene Poster zunéchst flr sich lesen. AnschlieRend kénnen die Teilnehmerlnnen, wenn sie
mdgen, eine Bemerkung, die sie besonders schatzen, der Gesamtgruppe mitteilen. (Haufig sind die
Teilnehmerlnnen sehr bertihrt von einzelnen Bemerkungen auf ihrem Poster.) Die Teilnehmerinnen
konnen ihre Poster mitnehmen und als Erinnerung an den Kurs aufheben und immer wieder nachlesen,
was flr wundervolle Menschen sie sind.

Achtung: Falls es danach aussieht, dass trotz vorgegebener Regel einige Teilnehmerinnen negative
Aulerungen auf die Poster schreiben konnten, sollte man diese Ubung nicht machen und stattdessen
lieber den ,,Bestitigungsturm® oder das ,,Bestdtigungsschild* vorziehen.

Bestatigungspyramide
Die Gruppe bildet einen Kreis, um eine Pyramide aus Handen aufzubauen.

Strecke deine Hand aus (und lege sie z.B. auf eine Stuhllehne) und sage, was du in den Kurs mit
hineingebracht hast. Die anderen Teilnehmerinnen und Trainerinnen tun das Gleiche. Beim letzten
angekommen, nimmt dieser seine Hand anschlieBend wieder weg und sagt dabei, was er aus dem Kurs
mitnimmt.

Variante: Strecke deine Hand aus und sage etwas Positives tber die Gruppe. Die anderen sollen
schrittweise ihre Hande auf deine Hand legen und ebenfalls etwas Positives (iber die Gruppe sagen.

Erdkugel

1. Benétigt wird eine Erdkugel, entweder in Form eines weichen Balls oder eines aufblasbaren
Plastikballs, 30-35 cm im Durchmesser.

2. Zeige den Ball und sage, dass die Lander der Welt darauf eingezeichnet sind.

3. Du gibst den Ball herum. Wenn man den Ball bekommt, deutet man auf ein Land, das einem
etwas bedeutet. VieII_(_eicht kommt man aus dem Land, hat das Land einmal besucht, moéchte das
Land besuchen oder Ahnliches. Alle sagen, was fir sie zutrifft.

4. Wenn es keine Fragen gibt, fange selbst an und rede so lange, wie du gerne héttest, dass die
anderen reden.
Eine Veranderung angehen

1. Jede Person erhalt ein Kértchen und einen Stift. Alle Teilnehmerlnnen schreiben auf das Kartchen,
was sie machen konnten, um eine positive Verdnderung in ihrem Leben, ihrer Umwelt oder in der
Gemeinschaft herbeizufihren.
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2. Das Kartchen ist nur fir ihre Augen bestimmt. Wenn sie mit dem Schreiben fertig sind, falten sie
das Kértchen zusammen und kleben es mit Klebeband zu.
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3. Sie schreiben das Datum auf das Kértchen, behalten es und 6ffnen es nach einer Woche.

4. Sie konnen dann schauen, ob sie ihre Idee umgesetzt haben.

Geschenke verteilen

Alle sitzen im Kreis. Nacheinander wendet man sich jeweils dem (rechten oder linken) Nachbarn zu,
Uberreicht ihm mit einer Geste ein imagindres Geschenk, das zu seiner Person passt und wortber er
sich freuen konnte (wéhrend des Kurses lernen wir so viel Ubereinander, dass dies zumeist moglich
sein sollte) und sagt dazu: ,,Ich mochte dir ... schenken.*

Lasst eurer Fantasie freien Lauf. Einmal wurde jemandem, der Probleme mit der Ordnung hatte, ein
Schrank geschenkt, der alleine alles geordnet hat.

Variante I: Mit etwas gedanklichem Vorlauf. Bilde Paare. Jeder erzéhlt dem Partner von einem Traum,
was er wirklich gerne einmal machen wirde. Jeder hat dazu etwa drei Minuten Zeit. AnschlieRend
kommen die Paare zurlick in den Kreis. Durch den Traum angeregt, weill nun jeder ein passendes
Geschenk fiir seinen Nachbarn und teilt das der Gruppe mit.

Variante 2: Statt Geschenke zu verteilen, sagt man den Satz: ,,Ich sehe, dass du die Gabe hast ...

Klangdom

Alle stehen im Kreis. Mdglicherweise ist es hilfreich, die Augen zu schlieBen (oder einfach vor sich
auf den Boden zu schauen). Nun beginnt jeder/jede, einen Ton zu summen. Die Gerduschkulisse
wandert erfahrungsgeméal in Tonhohe und Lautstarke, mal dominiert jemand, dann wieder ist der
Klang ein einheitlicher Ton. (Dieses L&L ist auch als Abschluss einer Einheit méglich.)

Kopf, Herz, Hand

Anstatt eine tibliche Auswertung durchzufiihren, probiere diese Ubung als kombinierte Auswertungs-
Abschlussrunde.

1. Zeichne eine grolRe Person auf ein Flipchartpapier. Zusétzlich brauchst du selbstklebende Zettel in
drei verschiedenen Farben, z.B. blau, gelb und rosa.

2. Die blauen kénnen Gedanken darstellen und in der Nahe des Kopfs platziert werden. Die gelben
kdénnen Gefiihle darstellen und kommen in die Né&he des Herzens. Die rosafarbenen sind
Werkzeuge und werden in der Ndhe der Hénde platziert. Schreibe ,,Gedanke®, ,,Gefiihl* und
»Werkzeug® auf einen entsprechenden Zettel und platziere sie richtig.

3. Alle Teilnehmerinnen bekommen einen Zettel in jeder Farbe. Alle sollen je einen Gedanken zu
PAG auf den blauen Zettel schreiben, ein Gefuhl, das sie am Tag hatten, auf den gelben Zettel und
ein Werkzeug, das sie vielleicht einsetzen werden, auf den rosa Zettel.

4. Wenn die Teilnehmerinnen mit dem Schreiben fertig sind, sollen sie ihre Zettel nacheinander auf
dem Bild des Menschen in der dazugehdrigen Region aufkleben.

5. Wenn alle fertig sind, werden die Ergebnisse laut vorgelesen. Danke allen fur ihre Mitarbeit.
(Alternativ kann jede/jeder die eigenen Zettel beim Ankleben selbst vorlesen.)

Lieder

Lieder sind gute Abschlussmdglichkeiten. Sie kdnnen anregend wirken oder einfach nur lustig sein.
Erlaubt ist, was gefalit.

Selbstbestatigungsschilder

Verteilt ein groRRes Blatt und einen Stift an jede Person. Das Blatt wird in drei Abschnitte aufgeteilt, in
die die Antworten auf die folgenden Fragen geschrieben werden (das Team kann sich auch andere
Fragen ausdenken):

© PAG e.V. 2005



Grundkurs-Handbuch Okt 07 4=, Seite 173

-

1. Drei meiner besten Qualitéten.
2. Was auf meinem Grabstein stehen soll.
3. Die Errungenschaften in meinem Leben, die mir am wichtigsten sind.

Die Teilnehmerlnnen koénnen sich diese Schilder in groBen Gruppen gegenseitig zeigen und erklaren.
Sie kdnnen die Schilder auch fiir einige Zeit z.B. auf dem Riicken tragen.

Mit Starken bombardieren

Die Teilnehmerlnnen sitzen im Kreis. Erkliare: ,,Wir werden uns gegenseitig mit Stirken
,bombardieren’. Wir konzentrieren uns nacheinander auf eine Person im Kreis. Derjenigen, die gerade
dran ist, kann jeder, der mdchte, sagen, was er an ihr besonders schéatzt, bewundert, achtet. Man soll
unbedingt ehrlich sein und nur das sagen, was man wirklich fiihlt.“ Die Anleitende fragt, wer in den
Kreis méchte und sagt der Person etwas Starkendes.

Jede ,,.Bombardierung® sollte maximal eine Minute dauern (oder was man sonst vereinbart). (Diese
Variante ufert zeitlich oft aus, es ist daher wichtig, sich an die vereinbarte Zeit fiir jede Person zu
halten.)

Variante: Alle ,,bombardieren auf einmal, also praktisch innerhalb von 10 Sekunden. Das ist fiir die
Person in der Mitte zwar kaum zu verstehen, aber ein fantastisch intensives Gefuhl.

Namaste-Kreis

1. Die Gruppe steht im Kreis. Erwahne, dass es verschiedene Wege gibt, wie man sich begriRen
kann: H&nde schatteln, umarmen, winken usw.

2. In Indien begriiBen sich Hindus mit dem Wort ,,Namaste®. Dabei hélt eine Person ihre Hénde vor
sich auf Brusthohe, mit den Innenflachen zusammen, und beugt sich leicht vor. Dann macht die
andere Person das Gleiche.

3. Die BegriiBung ,,Namaste* bedeutet: ,,Das Gute, das in meinem Tiefsten ist, begriiit das Gute, das
in deinem Tiefsten ist.

4. Diese Abschlussrunde ermdglicht allen, diese BegriRung zuerst anzunehmen und dann
weiterzugeben.

5. Erklére, dass du damit anfangst, die Person auf deiner linken Seite zu begriiRen, dann gehst du zur
néchsten linken Person usw. und begrit alle der Reihe nach. Wenn du die 4. Person erreicht hast,
fangt die 2. Person an, ihre linke Nachbarin zu begriiien usw. Wenn sie das vierte Mal jemanden
begriRt, fangt die 3. Person an zu begriRen usw.

6. Wenn es keine Fragen gibt, fange an. Der Kreis dreht sich in sich, aber ¢ffnet sich wieder, wenn
alle fertig werden.

Anmerkung: Diese Abschlussrunde eignet sich fiir die 6. Einheit des Aufbaukurses. Wenn ,,Ein Was?*
mit Hénde schiitteln und ein ,,Gib mir 5“ gemacht wurde, macht diese Runde einen besonders netten
Abschluss.

Spinnennetz

Benotigt wird ein Wollknduel. Der Anleitende halt den Fadenanfang fest und wirft das Knduel unter
Nennung ihres Adjektivnamens einer anderen Person in der Runde zu. Du sagst der Person etwas
Positives, Stirkendes, das du wahrend des Wochenendes bei ihr festgestellt hast (&hnlich wie beim
Bestatigungsposter). Die Person hélt den Faden fest und wirft das Knéduel zur n&chsten Person und sagt
ihr etwas Positives usw. Zuletzt bekommst du das Knduel mit einer bestarkenden Anmerkung
zugeworfen. Es ist ein grolRes Netz entstanden.

Du kannst die Gruppe das Netz ein bisschen anspannen lassen und darauf hinweisen, dass wir alle mit
diesen guten Winschen untereinander verbunden sind. Vielleicht schweigt ihr eine halbe Minute oder
S0.
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AnschlieRend wirfst du das Knéuel an die Person zurtick, von der du es bekommen hast und gibst ihr
etwas Bestarkendes, Anerkennendes zuriick. Die Person wickelt das Fadenende auf und wirft das
Knduel dann zu der Person zurtick, von der sie es bekommen hat, und sagt etwas Bestarkendes usw.,
bis das Kn&uel wieder bei dir angekommen und ganz aufgewickelt ist.

Texas Hug / Groooole Umarmung

1. Bilde einen Kreis, in dem alle nah beieinander stehen, die Arme um die Schultern oder die Taille
der Nachbarlnnen gelegt. Erklére: ,.Bei einem Texas Hug gehen wir einen Schritt zuriick ... und
zwei Schritte vor.“ Meist bringt der Texas Hug die Gruppe zum Lachen. Danke den
TeilnehmerlInnen fir ihr Kommen und sage, dass du dich freust, sie morgen bzw. das néchste Mal
wiederzusehen.

Variante;

»In diesem Workshop haben wir alle versucht, Schritte nach vorne zu machen. Wer weill, wo wir
landen werden? Mache ein paar Schritte nach vorne. Die meisten (alle) werden es dir nachmachen.

© PAG e.V. 2005



Grundkurs-Handbuch Okt 07 4=, Seite 175

-

Auswertungen

Barometer (oder Thermometer)

Kann gut am Ende einer Tageseinheit eingesetzt werden, um zu sehen, wie die einzelnen Ubungen den
Teilnehmerlnnen gefallen haben.

Ablauf

Lass die Teilnehmerlnnen sich eine lange Linie im Raum vorstellen. Am einen Ende ist ein ,,Plus®, am
anderen ein ,,Minus* (vielleicht kannst du jeweils ein entsprechend beschriftetes Kartchen hinlegen).

AnschlieBend gehst du die einzelnen Ubungen durch und die Teilnehmerinnen sollen zeigen, wie
ihnen die jeweilige Ubung gefallen hat, indem sie sich entsprechend auf der Linie positionieren.

Frage einzelne Teilnehmerlnnen, warum sie stehen, wo sie stehen.

Auswertung auf Kartchen

Ziel

Am Ende eines PAG-Kurses Riickmeldung zum gesamten Kurs zu erhalten.
Material

Fur alle Teilnehmerlnnen je eine Karte und ein Stift.

Zeit
Ca. 20 Minuten

Ablauf

1. Karten und Stifte verteilen.

2. Demonstriere an einem vorbereiteten Papier, wie die Teilnehmerinnen ihre Karte einteilen sollen:
auf der Vorder- und Ruckseite bringen zeichnen sie mittig jeweils einen vertikalen Strich ein. Auf der
einen Seite schreiben sie iiber die linke Spalte ein ,,+%, liber die rechte ein ,,-*, auf der anderen Seite
schreiben sie Uber die linke Spalte ,,Team®, {iber die rechte ein ,,!*.

+ = das hat mir gut gefallen (Ubungen oder sonstige Anmerkungen)
- = das hat mir nicht so gut gefallen
Team = Anmerkungen zum gesamten Team

Ideen oder Anmerkungen zu Ubungen o.a.
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5-Finger-Auswertung

Ziel

Am Ende eines Kurses Riickmeldung zum gesamten Kurs zu erhalten.
Material

1 A4-Blatt und 1 Stift flr jeden Teilnehmer/jede Teilnehmerin

Zeit

Variabel, mindestens jedoch 10-15 Minuten flr die Erklarung dieser Auswertung und die Bearbeitung
durch die Teilnehmerinnen.

Ablauf

1. Papier und Stift verteilen.

2. Die Trainerin/der Trainer zeichnet die Umrisse einer Hand an die Tafel/das Flipchart und schreibt
die jeweilige Frage an den jeweiligen Finger. Fange dabei mit dem kleinen Finger an.

Kleiner Finger: Was ist zu kurz gekommen?
Ringfinger: Was war das Schmuckstiick fir mich?
Mittelfinger: Was stand fiir mich im Mittelpunkt?

Zeigefinger: Worauf mochte ich hinweisen? (als Idee fur das Team oder als Erkenntnis flr einen
selbst)

Daumen: Was halte ich fest?

3. Die Teilnehmerlinnen Ubertragen das auf ihr Blatt (zeichnen den Umriss ihrer Hand) und haben dann
Zeit, ihre Antworten an den jeweiligen Finger zu schreiben.

4. AnschlieRend gibt es verschiedene Mdglichkeiten - abhéngig von der verbleibenden Zeit - mit der
Ubung fortzufahren:

Wenn viel Zeit ist: Die Teilnehmerlnnen lesen ihre Antworten vor (freiwillig). Achte darauf (von
wegen der Dynamik), dass sie beim kleinen Finger anfangen und den Daumen zuletzt vorlesen.

Wenn wenig Zeit ist: Du wahlst zwei oder drei ,Finger aus, die die TeilnehmerInnen vorlesen
kénnen.

Die Blatter werden (anonym) eingesammelt und nicht vorgelesen (wie bei der Auswertung auf
Kaértchen).*

... vielleicht fallt dir noch eine Mdglichkeit ein.

* Im Team sollte vorab entschieden werden, ob die Bléatter auf alle Falle eingesammelt werden oder ob
die Teilnehmerlnnen sie mitnehmen kénnen.
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Kurt Faller: Mediation in der padagogischen Arbeit. Ein Handbuch fir Kindergarten, Schule und
Jugendarbeit. Verlag an der Ruhr, Milheim 1998. ISBN 3-86072-341-3 (15,30 €)

Dieter Linse, J6rg Rohwedder, Volker Baisch: Zivilcourage. Anleitung zum kreativen Umgang mit
Konflikten und Gewalt. agenda Verlag Minster, 1998. ISBN 3-929440-72-5, Bezug: www.ikm-
hamburg.de/ikmpublik.html (12,68 €)
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Detlef Beck, Barbara Miller, Uwe Painke: Man kann ja doch was tun! Gewaltfreie
Nachbarschaftshilfe - eine kreative, gemeinschaftliche Antwort auf Gewalt im Wohnumfeld. Ein
Handbuch fir die Praxis. ISBN 3-9803893-0-8, Bezug: www.soziale-verteidigung.de/bestellliste.htm
(56

Christoph Besemer: Konflikte verstehen und l6sen lernen. Karlsruhe 1999, Bezug: Werkstatt fiir
Gewaltfreie Aktion, Baden, Alberichstr. 9, 76185 Karlsruhe, Tel. 0721/552270, Fax 0721/558622 (ca.
8€)

Thomas Gordon: Familienkonferenz. Heyne Sachbuch, 1989. ISBN 3453029844 (9,95 €)

Gunther Gugel: Wir werden nicht weichen. Erfahrungen mit Gewaltfreiheit, eine praxisorientierte
Einfiihrung. Verein fur Friedenspédagogik, Bachgasse 22, 72070 Tlbingen 1996. ISBN 3-922833-97-
7 (14 €)

Gunther Gugel, Uli Jager: Gewalt muss nicht sein. Eine Einflihrung in friedenspadagogisches
Denken und Handeln. Verein flr Friedenspadagogik Tubingen e.V., 1995. ISBN 3-922833-87-X,
Bezug: http://www.friedenspaedagogik.de/service/onlbest.ntm (15 €)

Gunther Gugel, Uli Jager: Streitkultur. Konflikteskalation und Konfliktbearbeitung. Verein fiir
Friedenspadagogik Tiibingen e.V., 2000 (23 €)

Reinhard VoB (Hg.): Versdhnungsprozesse und Gewaltfreiheit. Meinhardt 1999. ISBN 3-933325-10-
2 (19,80 €)

Hagen Berndt: Gewaltfreiheit in den Weltreligionen. Vision und Wirklichkeit. GTB, 1998. ISBN 3-
579-00722-X (13,90 €)

Richard Deats: Martin Luther King. Traum und Tat. Ein Lebensbild. ISBN 3-87996-535-8 (14,90 €)

Junge Kirche, Zeitschrift europdischer Christinnen und Christen, Postfach 501540, 22715 Hamburg.
E-mail: Verlag@JungeKirche.de. Ausgaben: 5/2000 ,,Gewalt tiberwinden‘; 11/2000 ,,Aufstehen fiir
Zivilcourage*; 3/2002 ,,Gewalt liberwinden‘ (je 3,60 €)
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Anhang

Fragen und Leitlinien zur Verandernden Kraft (Beispiele)

Fragen zur Verandernden Kraft

Diese Fragen wurden von Inhaftierten in der JVA Sing-Sing, New York/USA entwickelt, um
zu erkennen, ob die Verandernde Kraft vorhanden ist und in mir arbeitet:

Wenn jemand mich bedroht - denke ich nach, ehe ich reagiere? Lasse ich meinen Verstand Uber
meine Geflhle regieren?

Reagiere ich gewaltfrei?

Uberzeuge ich mich selbst, von vorneherein gewaltfrei zu reagieren?

Bleibe ich bei meinem Standpunkt und lasse den anderen wissen, was mich beschaftigt?
Schaue ich meinem Gegentber ins Auge und appelliere an seinen Verstand?

Wenn mein Appell an seinen Verstand nichts bringt, versuche ich dann ihn mit Worten oder Taten
zu Uberraschen in der Hoffnung, dass er zu einem Punkt zurickkommt, wo wir miteinander
handeln kénnen?

Vergesse ich, dass ich jemanden nicht mag?

Halte ich an meinem Konzept meines besten Selbstbildes fest und wende dies auch auf mein
Gegenliber an?

Versetze ich mich in die Schuhe des anderen und spreche das Gute in ihm an?

Weigere ich mich, mich durch Worte irritieren zu lassen und achte ich gleichzeitig auf meine
eigenen Worte?

Gehe ich von meinem Ego runter?

Gebe ich zu, wenn ich zum Teil im Unrecht bin, um der andere Person eine Chance zu geben auch
zuzugeben, dass sie teilweise im Unrecht ist?

Wenn ich herausfinde, dass die andere Person Recht hat, gebe ich dies zu, um schnell den Streit zu
beenden?

Lasse ich zu, dass mein Stolz mir das Geflihl gibt, mein Ansehen wird verletzt, falls ich zugebe,
dass ich im Unrecht bin?

Folge ich in gefahrlichen Notfallen meiner Intuition, ob ich gewaltfreien Widerstand leiste oder
mich der Situation entziehe?

Obwohl ich Hérte und Leiden nicht gerne annehme, gibt es manche Dinge, wofir ich bereit ware
zu leiden, um Verbindete zu gewinnen oder um die andere Person moglicherweise zu verandern?

Erkenne ich, dass ich nicht geschlagen bin, bis ich aufgebe? Wenn ich Vorurteile entkraften
maochte, versuche ich es immer wieder, bis ich erfolgreich bin?

Ist es mein hochstes Ziel, eine einvernehmliche Losung mit der anderen Person zu finden?

Bin ich bereit, die Verandernde Kraft Tag fur Tag einzusetzen, bis sie einen verinnerlichten Teil
meines Lebens darstellt?
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Leitlinien zur Verandernden Kraft, JVA Hamburg-Fuhlsbuttel

Wir geben in den Kursen keine konkreten Tipps, wie in Konfliktsituationen zu handeln ist, da es
wichtig ist, jede und jeden die eigenen Mdglichkeiten entwickeln zu lassen. Wichtiger ist die eigene
Haltung und der Versuch, die in den Kursen gemachten Erkenntnisse fur sich und in der
Kommunikation mit den anderen umzusetzen. Dies unterscheidet uns von z.B. Anti-Aggressions- oder
Zivilcourage-Trainings. Es kann aber hilfreich sein, Teilnehmenden eine Hilfe mitzugeben, eine Art
personlicher Zusammenfassung dessen, was im Kurs erarbeitet wurde. Dies wére z.B. im Bereich der
VK zu Uberlegen. So hat z.B. ein Kurs in der JVA Hamburg (Trainerkurs 2001) folgende Hilfe
erarbeitet:

Anerkennen, dass ich - und die anderen - nur Menschen sind.

Anerkennen, dass jeder auch eine Familien- und Entwicklungsgeschichte, Kultur- und
Gruppenzugehdrigkeit mitbringt.

Bereit sein, Alternativen zu entwickeln.
Meine Reaktionen kontrollieren: Worte, Verhalten, Gefiihle.
Aktiv darauf achten, was mit mir und anderen passiert.

Ehrlich sein bezliglich meiner Verantwortung in einem Konflikt — ohne {berzogenen
Egoismus.

Mich selbst annehmen und das Beste im anderen suchen.
Wissen, dass Lernen und Wiederlernen (Uben) Zeit braucht und manchmal weh tut.

Feuer mit Feuer zu bekampfen ist falsch! Feuer mit Wasser zu bekampfen, das ist
Verandernde Kraft: Wasser 16scht das Feuer, entscharft Bomben, kihlt Hitzkdpfe ab.

Leitlinien fur die Verandernde Kraft, JVA Suffield, Connecticut, USA

Ich weil3, dass die Verédndernde Kraft vorhanden ist und in mir arbeitet, wenn Folgendes zutrifft:

Ich habe meine Kraft unter Kontrolle.

Ich lerne etwas Positives tiber meinen Kontrahenten oder von ihm.

Ich glaube an Verénderung und suche aktiv nach Alternativen.

Mein Verstand ist offen fur alle Mdglichkeiten.

Ich Ubernehme Verantwortung. Ich erkenne, dass ich auch an einem Konflikt teilhabe.
Ich hére meinem Kontrahenten aktiv zu.

Ich begegne meinem Kontrahenten von einer Position des gegenseitigen Respekts, der
Fursorge - und der Liebe.

Ich splire Empathie und Mitgefiihl fir meinen Kontrahenten.

Meine ,,inneren Stimmen** des Stolzes und des Egos halten die Klappe.
Ich arbeite aktiv an einer einvernehmlichen Ldsung.

Ich gehe Risiken ein und bin bereit zu leiden, ohne Vergeltung zu tben.
Ich teile mich offen und ehrlich mit.

Ich kann eine gemeinsame Basis oder gemeinsame Ziele erkennen und dadurch kann ich auch
den Weg des Kompromisses sehen.
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e I[ch fithle mich in meiner Mitte und spiire mein bestes ,,Ich®.

e Ich suche nach und rede mit der besseren Natur meines Kontrahenten. Ich bestatige seine
Menschlichkeit und erkenne sie an.

o Ich Uberlege meine Optionen und bin zukunftsorientiert.

o Ich akzeptiere ohne Vorbehalt positive Kritik und rache mich nicht fiir negative Kritik.

Leitlinien fur die Verandernde Kraft

e Versuche, Gemeinsames zu finden, um Konflikte zu bewaltigen.
e Wende dich an den Teil in anderen, der Gutes fir sich selbst und andere méchte.

e HOr aufmerksam zu. Jeder Mensch hat einen Lebensweg hinter sich. Versuche zu verstehen, wie
der oder die andere dort angekommen ist, wo sie/er jetzt ist, bevor du dir eine feste Meinung
bildest.

e Bau auf Wahrheit auf. Weil Menschen Wahrheit suchen, wird ein Standpunkt, der auf Unwahrheit
beruht, nie lange standhalten.

e Sei bereit, deinen Standpunkt zu verandern, wenn er sich als falsch oder ungerecht erweist.

e Wenn dir dein Standpunkt Klar ist, wirst du viel Kraft spiiren, dementsprechend zu handeln. Deine
Stellungnahme wird mutig und ohne Feindseligkeit sein.

e Erwarte nicht, dass deine Einstellung automatisch Gefahren abwendet. Wenn du etwas riskieren
musst, riskiere Einfallsreichtum statt Gewalt.

e Sei dir Kklar dariiber, dass du niemals verloren hast, bis du aufgibst. Wenn du Vorurteile abbauen
musst, versuche es immer und immer wieder, bis du Erfolg hast.

e Es sollte dein Ziel sein, mit deinem Gegenuber zu einer Vereinbarung zu kommen, bei der beide
Seiten gewinnen.

e Humor und Uberraschungen kénnen zur Veranderung beitragen.

e Lerne, deiner Intuition zu folgen, wenn du dich zwischen Initiative und Zuriickhaltung entscheiden
musst.

e Suche neue Wege zur Uberwindung von Unrecht. Sei bereit, dafiir verdachtigt, angefeindet,
zurtickgewiesen und - wenn unab&nderlich - sogar verfolgt zu werden.

e Sei ausdauernd und geduldig im Streben nach Gerechtigkeit.

¢ Baue mit an einer Gemeinschaft, die von Ehrlichkeit, Respekt und Mitmenschlichkeit gepragt ist.
Leitlinien fur die Verandernde Kraft

e Beachte und fordere dein eigenes Selbstwertgefiihl.

e Habe Respekt und Mitgefihl fiir andere.

o Erwarte das Beste. Suche in dir nach einer gewaltfreien Losung. Vielleicht gibt es sie schon in dir.
e Nimm dir Zeit, bevor du handelst. In dieser Zeit kannst du dich fir Verandernde Kraft 6ffnen.

e Trau dir zu, intuitiv richtig zu handeln.

o Verlasse dich nicht auf Waffen, Alkohol oder andere Drogen. Sie schwaéchen dich.

e Wenn du im Unrecht bist, gib es zu. Bemiihe dich um Wiedergutmachung - wenn maglich -, damit
du dir verzeihen kannst. Finde so einen Abschluss fir dich.
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e Benutze keine Drohungen oder Erniedrigungen.
¢ Finde Freunde, die dich unterstiitzen, und bestérke das Beste in ihnen.
e Habe Mut, dich zu verandern.

Und wie ist das Geftihl, wenn man VK erlebt?

Das Erleben von Verdndernder Kraft ist wie ...

- AHA!

- Es gibt ein Gefiihl von Menschlichkeit.

- Etwas wird losgelassen (alte Muster? Verkrampfungen?).
- Es wird etwas gemeinsam getragen.

- Du fuhlst, dass du etwas richtig machst.

- Du verlierst deine Angst, falls du welche hattest.
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Anregungen zur Selbstreflexion fur Trainerlnnen

Teilnehmerinnen eines Trainerinnen-Workshops entwickelten im November 1981 in Amawalk, New
York/USA, folgende Fragen:

Kann ich die Disziplin, die Verantwortung, das Engagement, die Intensitat und den Stress akzeptieren,
die die Zugehorigkeit zu einem PAG-Team mit sich bringen?

Madchte ich etwas von mir selbst geben, ohne die Garantie zu haben, Gewinn, Befriedigung oder
Wachstum zu erleben?

Madchte ich so viel Zeit investieren, um das Verstandnis und die bendtigten Fertigkeiten zu entwickeln,
damit ich ein nitzliches Mitglied des Teams werde?

Habe ich den Mut, dem Morder/der Morderin, dem Gefangenen/der Gefangenen in mir selbst und
meinem eigenen Gewaltpotential zu begegnen, wenn ich auf der Suche nach Alternativen zur Gewalt
bin?

Ist meine Liebe tief genug, weit genug und groR genug, um darin Gefangene, Fremde und sogar mich
selbst aufzunehmen?

Nehme ich die groRartigen Stérken, die Hilfsmittel und die Richtung des eigenen inneren Wachstums
der KursteilnehmerInnen wahr, sodass ich sie durch Bestatigung und Vertrauen unterstitzen kann?

Bin ich mir bewusst, dass die Erfahrungen, die ich bei der Arbeit im Gefangnis sammle, ein groRes
Potential an Wachstum darstellen, anerkennend dass wir alle auf bestimmte Weise Gefangene sind, die
nach der Bedeutung von Freiheit suchen?

Erkenne ich meinen eigenen Beitrag (auch als Anfanger/Anfangerin) fir die Team-Arbeit an?

Erinnere ich mich daran, dass eine Gruppe ein lebendiges Ganzes darstellt und dass die innere
Fuhrung, das Bewusstsein eines jeden und einer jeden Einzelnen, auch der Anféngerinnen, natzlich ist
und zum Ausdruck kommen muss, wenn das Team sein héchstes Potential erreichen will?

Wenn ich mit einer gegenteiligen Meinung, mit Geflihlen von Verargerung und negativem Feedback
konfrontiert werde, kann ich mich dem 6ffnen und es als angebotenes Geschenk annehmen?

Beruht die Bestétigung, die ich anderen gebe, eher auf dem Wunsch zu lieben und geliebt zu werden?
Oder beruht sie auf einem wirklichen Bediirfnis nach tiefer Anteilnahme?

Wie kodnnen wir vermeiden, mit uns selbst und anderen wegen der Konflikte, die wir fur uns noch
nicht geldst haben, ins Gericht zu gehen?

Liebe ich mich selbst und teile ich meine sanfte Liebe und meine Starken mit anderen?
Kenne ich meine eigene Kraft, die sich manchmal in Wut und Furcht ausdriicken kann?
Wo ist der Ort in dir und mir, von dem aus ich ohne Abwehr reagieren kann?

Kann ich gesund sein, ohne meine negativen Gefiihle zum Ausdruck zu bringen?

Wie kann ich negative Gefiihle so ausdriicken, dass die Gruppe oder die Person, an die ich mich
wende, sich besser fuihlt? Fihle ich mich dann von diesen Gefiihlen befreit?

Wenn jemand sagt: ,,Jch mochte im Moment nicht mit dir zusammen sein!“ - kann ich das dann
akzeptieren und mich nicht zuriickgestoRen fiihlen?

Gebe ich mir genug Zeit, um die Bedurfnisse der Teilnehmerlinnen zu erkennen, mich selbst
eingeschlossen?

Hore ich auf die Gefiihle und Worte, die ausgedriickt werden, und bin ich bereit, sie fir das
gegenseitige Verstandnis zu tiberdenken?

Achten wir auf die Wahrheit, die in unseren Stellungnahmen und negativen Gefhlen liegt, und suchen
wir nach neuen Wegen, eine gemeinsame Erfahrung und eine auf sich achtende Gemeinschaft zu
entwickeln?
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Gebe ich Gegenvorschldgen oder Meinungsverschiedenheiten genug Aufmerksamkeit?

Beachte ich die Gultigkeit anderer Standpunkte genau, bevor ich mich fiir einen entscheide?

Konnen wir vor und zuriick gehen zwischen Uberdenken und Handeln, zwischen positivem und
negativem Bewusstsein, zwischen Verpflichtung und offenem Suchen und zwischen SpafR und
Schmerz?

Lasse ich die Unterstiitzung von Seiten meiner Teampartnerinnen zu und akzeptiere sie, genauso wie
ich sie unterstlitze? Bin ich sensibel genug, um zu erkennen, welche Art von Unterstutzung gerade
gebraucht wird?
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Tipps fur Trainerlnnen fir den fltssigen Ablauf eines Kurses

Teammitglied sein
Sei Teil des Teams. Trage dazu bei, dass ihr als geschlossene Einheit gesehen werdet. Unterstttze
andere Teammitglieder und leiste Beistand bei einer Ubung, selbst wenn du sie nicht anleitest.

Sprich dich mit den anderen ab, auch zwischen den Einheiten. Teile Probleme und Verhalten, das du
mitbekommen hast, mit.

Behalte die Zeit im Auge und sorge dafur, dass auch den anderen Teammitgliedern der Zeitplan vor
Augen ist.

Sei vorbereitet: dir sollten die Ubungen vertraut sein. Beachte die im Handbuch vorgeschlagene Zeit.
Halte die notwendigen Materialien bereit. Probiere immer wieder aus und bitte gegebenenfalls um
Hilfe.

Sei bereit, Kritik und Riickmeldungen zu geben und anzunehmen.

Bestatige deine Teammitglieder in dem, was sie tun, besonders bei der VVorbereitung der Einheiten und
zwischen den Einheiten. Sag ihnen, was sie gut gemacht haben, auch der Teamleiterin bzw. dem
Teamleiter.

Ubungen anleiten

Ubernimm die Verantwortung, wenn du eine Ubung anleitest.

Teile dich den Teilnehmern und Teilnehmerinnen mit, statt VVorschriften zu machen.
Halte Augenkontakt mit den anderen Trainerinnen und Trainern.

Sei aufmerksam fur die Bedurfnisse der Teilnehmenden.

Wertschétze die Meinung anderer und debattiere nicht.

Nenne den Zweck einer Ubung. Gib die Spielanweisung und wiederhole sie gegebenenfalls. Frage, ob
etwas unklar geblieben ist. Gib ein Beispiel (wo angebracht) und fuhre die Teilnehmenden aus der
Ubung heraus.

Praktiziere selber, was du den anderen nahe legst: nicht zu lange reden, nicht unterbrechen, sich fir
Verandernde Energie 6ffnen etc.

Sei nicht langatmig, lass den Teilnehmenden den gréRten Teil der Sprechzeit.

Sei hoflich, wiirge keinen Redebeitrag ab, es sei denn, die Zeit ist knapp. Ist dies der Fall, weise auf
das Zeitproblem hin.

Benutze Einfilhrungsrunden und problembezogene Ubungen, um an offenstehenden Problemen der
vorherigen Einheit anzukniipfen.

Unterstitze das positive Verhalten, das du dir von den Teilnehmenden wiinschst.

Die Teilnehmenden sollen sich sicher flihlen. Sage nie einem/einer Teilnehmenden, dass er oder sie im
Unrecht sei oder ihr/sein Beitrag falsch sei. Lache nie einen/eine Teilnehmende aus.

Ubernimm Ubungen, bei denen du ein gutes Gefiihl hast. Ubernimm fiir dich schwere Ubungen erst,
wenn du dich bereit dazu fiihlst.
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Wenn Probleme auftauchen

Wenn eine Ubung vollig den Bach runtergeht, lass sie gehen! Versuche nicht, sie zu retten. Gehe
weiter zur nachsten Ubung. Aber sei dir bewusst, dass auch Ubungen mit Problemen zu den besten
Lernerfahrungen fuhren kdnnen.

Wenn Diskussionen sich erhitzen, bitte um einen Moment der Stille. Das kihlt die Gemditer
automatisch ab (glattet die Wogen, beruhigt die Dinge). Es kann nétig sein, das Thema vorerst so
stehen zu lassen und es zu einem spéateren Zeitpunkt im Kurs wieder aufzugreifen. Eine weitere
Moglichkeit ist es, die ,,Fishbowl“-Ubung zu benutzen.

Wenn die Minute der Stille nicht weiterhilft, schliet euch im Team kurz und lasst die
Teilnehmenden so lange Pause machen. Wenn ihr euch entschlie8t eine Pause zu machen,
seid auf jeden Fall aufmerksam fur die Gruppen-Interaktionen.

Respektiere jede und jeden. — Hore zu und mache deine Sache mit Liebe. — Vertraue dem Prozess!
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Frauen und JVA - Handout

Es gibt verschiedene Verhaltensregeln, mit denen du dich als Frau auseinandersetzen solltest, wenn du
in einen Méanner- Strafvollzug gehst.

e Kileidung

Es wichtig, dir daruber Gedanken zu machen, wie du in deiner Kleidung auf Personen des anderen
Geschlechts wirkst, wenn diese sonst nur gleichgeschlechtliche Personen im Alltag erleben. In der
JVA ist hier grof3e Zuriickhaltung geboten! Ein tiefer Ausschnitt, ein kurzer Rock, Pumps etc. betonen
die feminine Ausstrahlung und konnten bei Insassen zu Irritationen fuhren, auch wenn du dies nicht
beabsichtigst. Wir mochten dich daher bitten, dich moglichst ,,neutral” zu kleiden.

e Verhalten

Auch hier ist die besondere Situation zu beriicksichtigen, um nicht falsche Interpretationen zu
begunstigen. Kokettieren und flirten sollten vermieden werden. Fir viele Insassen ist es ein natirliches
und verstandliches Bedrfnis, Kontakte zum anderen Geschlecht aufzubauen. Als Besucherinnen von
draulen sind wir vielfach auch Projektionsflache flir Bedurfnisse (dies gilt auch fur Besucher). Jede
Teilnehmerin und Trainerin muss deshalb fiir sich das richtige MaBR an Leichtigkeit,
Aufgeschlossenheit und Zugewandtheit auf der einen Seite und klarer Abgrenzung und Vermeidung
falscher Hoffnung auf der anderen Seite entwickeln.

e Vertraulichkeit

Erfahrungsgeman sind die Insassen sehr interessiert und offen. Wir missen aber zu unserem eigenen
Schutz bestimmte Grenzen einhalten. Dies beinhaltet, dass wir unsere Nachnamen nicht nennen und
auch nicht sagen, aus welchem Ort wir kommen, damit z.B. eine Adresse nicht als Anlaufadresse fiir
Haftentlassene intern herumgereicht wird. Uberlege dir vorab, was du von dir mitteilen mochtest und
was nicht. (Sage ich, dass ich Single oder alleinerziehend bin? Dass mein Mann - oder ich selbst -
Polizist ist oder war? Welche Straftat ich ggf. schon begangen habe?)

e Schutz

Grundsatzlich erfahren wir von den Insassen sehr viel Achtung, sowohl flir unsere Arbeit als auch fir
die Grenzen im Umgang miteinander. Es gibt kaum Orte, an denen stindig alle Teilnehmenden so auf
die Einhaltung der Umgangsregeln achten und Trainerinnen und AuBenteilnehmerinnen so
zuvorkommend behandelt werden wie in der JVA. Aus Sicherheitsgriinden sollte jedoch stets darauf
geachtet werden, dass in dem Raum, in dem wir sind, mindestens drei weitere Personen sind, dann
sind immer genuigend Personen fir eine Selbstregulierung vorhanden und eine sehr intime Atmosphare
wird vermieden.

e Sicherheitsbestimmungen der JVA

Jede JVA hat klare Sicherheitshinweise und -vorschriften. Diese auf jeden Fall ernst zu nehmen
und strikt einzuhalten! Dies bedeutet u.a., dass keine Briefe oder sonstigen Mitteilungen an Dritte
mit hinein- oder hinausgenommen werden dirfen. (Sollte sich der Wunsch nach einem Briefkontakt
entwickeln, sollte dies vorher besser mit der fur uns zustandigen Kontaktperson in der JVA
besprochen werden.)

e Personlicher Kontakt

Aulenteilnehmerinnen und -teilnehmer brauchen erfahrungsgemaf etwas Zeit, um Abstand von ihren
Erfahrungen im Geféngnis zu gewinnen. Ein zu groRes Mal} an Empathie dient niemandem in dieser
Situation. Bei einem Wunsch nach einem personlichen Kontakt sollte einer Besucherin/einem
Besucher von aufRen Klar sein, welche Erwartungen (z.B. an die H&aufigkeit und Verl&sslichkeit eines
brieflichen Kontakts) damit verbunden sein kdnnten und ob sie oder er bereit ist, diese zu erftllen.

Wenn du dir in irgendwelchen Dingen unsicher bist oder Fragen hast, dann sprich die
Trainerlnnen an.
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Programmbeispiele — durchgefiihrte Kurse

Grundkurs in der JVA Hannover (November 2003)

Min.
5
5
20

20

20
10

25

45

10

Min.

10

15
30-40

15
60
10
95

Freitag, 15 —18.30 Uhr
1. BegriBung (willkommen-heillende Atmosphére schaffen)
2. Vorstellung der TrainerInnen (nacheinander, kurz auf die bisherige Erfahrung bei PAG eingehen.)
3. Vorstellungsrunde der Teilnehmerlnnen:
Name + ,,Ich habe mich fiir dieses Wochenende angemeldet, weil ...

4. Einleitung:

- Geschichte und Zielsetzung von PAG (Freiwilligkeit, Ehrenamtliche, Verein)
- Goldene Regeln

- organisatorische Fragen

- Programmdibersicht

5. Namen + positives Eigenschaftswort, mit wiederholen

6. L+L: ,,.Der warme Wind weht*

Kaffeepause

7. Bestitigungsiibung (vor der Ubung ,.aktives Zuhdren® erkliren!) in 2er und 4er-Gruppen

8. L+L: ,,Zipp-Zapp-Boing*

9. ,.Der Eisberg® — Reflexion zum Thema Gewalt/Gewaltfreiheit (Kurz ,,Brainstorm® erkléren!)
kurze Pause

10. Auswertung (kurze Erkldarung, wozu wir die Auswertung brauchen; ohne Diskussion oder
Bewertung)

11. Abschlussrunde (Hand auf Schulter)

Samstagmorgen, 9 — 11.30 Uhr

1. Balle und Namen mit Eigenschaftswort (spielerisch, wenn die Leute hereinkommen)
2. BegruBung und Programmdibersicht

3. Runde:

4. Konzentrische Kreise
a) Etwas, woran ich gerne zuriickdenke.
b) Eine Person, die mir wichtig war oder ist.
¢) Was ich tue, wenn es mir nicht gut geht.
d) Ein Ziel, das ich habe und was ich tue, um es zu erreichen.

5. L+L: Platzregen

Kaffeepause

6. Geheimer Punkt oder Mein persdnlicher Raum
7. Geteilte Quadrate oder Ich-Botschaften

8. L+L: Ballrennen, Monster & Maus, 0.a.

Mittagspause
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Min. Samstagnachmittag, 13— 18 h

1. Programmiibersicht
10 2. Einfuhrungsrunde: Zauberklumpen weitergeben
40 3. Kleingruppen: Ein Konflikt, den ich gewaltfrei geldst habe
40 4. Einfiihrung in die ,,Verdndernde Kraft*
(Bezug nehmen auf die Konfliktgeschichten der vorangegangenen Ubung)
10  kurze Pause
10 5. L+L: Ahm-Spiel
60 6. Turmbau
20 Kaffeepause
40 7. Schnelle Entscheidungen
20 8. Vertrauensiibung: ,,Blind fithren*
10 9. Auswertung

5 10. Abschlussrunde: Groooofie Umarmung

Min. Sonntagmorgen, 9 -11.30 h
5 1. Bélle und Namen zum Ankommen — BegriiBung
2. Ubersicht
15 3. Runde: ,,Was ich an dieser Gruppe gut finde ...
(10)  x. evtl. zum leichten Einstieg in das Rollenspiel L+L: ,,Springmaus* oder ,,Was machst du da*
4. Rollenspiele

5 a) Einfuhrung (Vorbereitung und Anhang)

10 b) Themenvorschlédge + Wer mochte spielen

15  c) Vorbereitung der Szene — bzw. kurze Pause fiir die, die nicht spielen + Raum vorbereiten
ca. 60 5. Spiel

15 6. Nachbesprechung zum Rollenspiel

90  Mittagspause

Min. Sonntagnachmittag, 13 - 15 h

10 1. L+L: Geféangnisausbruch (o0.a.)

2. Ubersicht
15 3. Runde: ,,Etwas, das mir klarer geworden ist ...
15 4. Vertrauensiibung: Kreise oder Balance halten
10 5. Offene Fragen
10 6. Wie geht’s weiter?
10 7. Auswertung auf Kértchen

kurze Pause
30 8. Bestatigungsschilder
10 9. Abschluss-Pyramide

10 10. Gemeinsames Aufraumen
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Grundkurs in der JVA Celle (November 2004)

Min. Freitag, 15.00 - 18.30

5 Begriflung

5 Vorstellung der Trainerlnnen

15 Vorstellungsrunde Teilnehmerinnen
Name +,,Was ich mir von diesem Kurs erhoffe...”

20 Einleitung

Kurze PAG-Geschichte und Zielsetzung
Organisatorische Fragen
Programmaubersicht

Regeln: ,,Helfer”

20 Adjektivnamen

10 Warum machen wir L & Ls?
L & L: , Der Wilde Wind*
Nach dem Spiel: Orkan und Windstille fir den weiteren Verlauf erklaren.

15 Kaffeepause
10 Runde: meine Lieblingsspeise
25 Bestitigungsiibung: Gewicht auf ,,Was ich an mir schétze”
kurze Pause
40 ,,Der Eisberg®: Reflexion zum Thema Gewalt & Gewaltfreiheit (Brainstorm-Verfahren erkléren)
10 Auswertung: ,,Wie geht’s mir jetzt?”
5 Abschlussrunde

Min. Samstagmorgen, 9.00 - 12.00

10 Balle und Adjektivnamen

Begrifung
Offene Fragen
Programmubersicht

15 Einfiihrungsrunde: Name + ,,Wie ich meinen Tag gerne beginne....”

40 Konzentrische Kreise:

- Eine Person, die mir wichtig ist oder war.

- Was ich flr mich Gutes tue, wenn es mir schlecht geht.
- Etwas, woran ich gerne zuriickdenke....

- Etwas Gutes von mir, das nicht gleich jeder sieht/weiB, ist....

10 L & L: Ahm-Spiel
Kaffeepause
10 Runde: Ich komme mit anderen gut aus, wenn...
40 Geteilte Quadrate
10 L & L: Froschteich
70 Mittagspause

Min. Samstagnachmittag, 12.45 - 18.00

5 Programmilbersicht
10 L & L: Zauberklumpen
40 ,,Ein Konflikt, den ich gewaltfrei gelost habe*
40 Einflhrung in die Verédndernde Kraft (am Ende Leitlinien verteilen)

10 L&L:
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20 Kaffeepause
10 Wechselbild
15 Wahrnehmungsiibung in Paaren
30-40 | Einleitung zu Gefilhlen (vgl. Gefiihlvolle Gesichter)
5 L & L: Pferderennen
30-40 | 3 Stithle (Wunsch, Gefiihl, Bedirfnis)
10 kurze Pause
10 L & L: Maus und Monster
40 Konfliktreihen
5 Platzregen
10 Auswertung: Barometer
5 GrooooRe Umarmung

Min. Sonntagmorgen, 9.00 - 12.00

5 Begriitung: Béalle und Namen
Programmibersicht

15 Runde: ,,Was mir heute morgen durch den Kopf ging”
10 L & L: Was machst du da?
30 Streitlinien/Konfliktreihen (oder gleich Rollenspiele)
15 Kaffeepause
20 - Einfihrung in Rollenspiele
- Themenvorschlage
60 - Rollenspiel(e)
- Auswertung
70 Mittagspause

Min. Sonntagnachmittag, 12.45 — 15.00

5 Programmubersicht
10 L & L: Maschinist
10 Runde: ,,Was ich an dieser Gruppe gut finde”
20 Vertrauenstbungen: Blind fuhren + Kreis
20 - Offene Fragen, Bescheinigungen

- Flyer verteilen
- Wie geht's weiter?

30 Auswertung auf Kartchen
mit Kaffeepause

30 Bestatigungsposter
Pyramide

Grofe Umarmung

10 Gemeinsames Aufraumen
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Grundkurs in der JVA Uelzen Februar.2004

Zeit was
Freitag
14.00 h | Vorbereitung der Trainer in der JVA
16.00 h | BegriBung, Organisatorisches und Vorstellung
des Programms
16.20 h Runde: Kurzvorstellung — ,,Ich bin .. und habe mich angemeldet, weil...*
16.40 h | PAG: Geschichte und Philosophie
16.45h | Namen + pos. Eigenschaft
16.55h | Regeln erarbeiten, die wir in der Gruppe fir
wichtig halten
17.05h L&L: ,.Der wilde Wind weht fur alle, die...*
17.10 h | Raucherpause
17.15h ,,Was ich an mir Schétze*
17.35h ,,Was fordert bei mir Gewaltbereitschaft, was mindert bei mir die Gewaltbereitschaft?* Brainstorm
auf 2 Flips parallel
18.05h | L&L ,Jungfrau Maria”- ich gehe mit...
18.15h Kurzauswertung — Runde: Wie war der heutige Nachmittag?
18.20 h | gemeinsames Abendessen
19.00 h | Nach- und Vorbereitung des Teams
20.30 h Ende JVA
Samstag
09.00 h | gemeinsames Frihstick
09.40 h | Programmvorschau fiir Samstagvormittag
09.45h | Runde: ,,Was mir heute Morgen durch den Kopf ging*
09.50 h L&L Das ,,Ahhm-Spiel“
10.00 h | Konzentrische Kreise:
1. Eine schone Erinnerung aus der Kindheit.
2. Etwas, was ich in meinem Leben gelernt habe und was fur mich Bedeutung hat.
3. Eine Situation, in der mir jemand Gewalt angetan hat.
4. Eine Situation, in der ich jemandem Gewalt angetan habe und schlieflich doch das richtige getan
habe.
5. Etwas Gutes, das ich getan habe, worlber ich mich noch heute freue.
10.35h | L&L: Gefangenenausbruch
10.40 h | Kaffeepause
10.50 h | Kartenturnier
1150 h | L&L “Der Froschteich”
12.00 h | gemeinsames Mittagessen
13.00 h ,,Der Papst*
13.10 h | Streitlinien —alternativ- (diagonal wechselnd ) und alte Form

1350 h

L&L ,,Eule sucht Katze*
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14.05h | “Verdndernde Energie”

Linien: Macht

Konfliktbearbeitungsstrategien

15.15h | Kaffee und Kuchenpause

16.00 h | Turmbau mit Auswertung

16 45h | Typische Rollen in einem Team sammeln und auswerten

17.00 h .Konflikttiere* mit Forumtheater

18.15h Kurzauswertung

18.20 h | gemeinsames Abendessen

19.00 h | Nach- und Vorbereitung des Teams

20.30 h Ende JVA

Sonntag

13.00 h | Begrifung und Programmdibersicht

13.05h Einfiihrungsrunde: ,,Mein liebstes Kinderspiel*

13.15h | ,Unbekannte Wege*“ (Vertrauensiibung: Blind fiihren)

13.25h | ,Kreiseln“ (Vertrauensiibung: Im Kreis gegen die Hande der Umstehenden fallen lassen)

13.35h | ,,Grenzen spiiren” (Vertrauensiibung: Blind auf einander zugehen)

13.45h | ,Space invaders“ (,,Komm’ mir nicht zu nahe!*)

14.00 h | Kaffeepause

1410 h | L&L: ,,Die Springmaus*

14.20 h | Rollenspiel nach Themenvorgabe

1450 h | Wie geht’s weiter?

15.05h | Gesamtauswertung

15.20 h | Bestatigungsschilder

15.35h | Abschluss (Pyramide: ,,Was habe eingebraucht? Was nehme ich mit?*, grole Umarmung)

15.45 h Aufrdumen, Einrdumen, Abschied

16.00 h Ende des Kurses
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Wechselbild

(Quelle unbekannt)
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Wendebhild

(Quelle unbekannt)
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Wahrnehmung und Interpretation- Assoziationsgesetz
Einmal 12 und 14 abdecken, dann A und C Abdecken

12 13 14



