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Unterschiedliche Bedurfnisse und Meinungen in einer Gruppe sind normal.

Wer sich jedoch durch etwas gestort fuhlt oder sich Uber etwas argert, kann sich nicht mehr
unbefangen beteiligen. Ein frihzeitiges, klarendes Gesprach lasst leichter eine Losung finden und
bietet der Gruppe die Moéglichkeit, gemeinsam zu wachsen.

Wie vorgehen?

1. Storung anmelden
In der Gruppe ansprechen, was stort

Gefuhle direkt ausdricken

Keine Vorwlrfe machen

Aber auch kein schlechtes Gewissen haben

An Gewaltfreier Kommunikation orientieren, s. Seite 2
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2. Meinungen sammeln
Alle Gruppenmitglieder konnen ihre Meinung darstellen

= wichtig: Haltung ,Du bist der Meinung und ich bin der Meinung*!
Nicht: ,Meine Meinung ist besser als deine“!

3. Bediirfnisse benennen
Alle Bedurfnisse herausarbeiten, die hinter den Gefuhlen aller stecken

“

2> ,Mir geht es damit ..., das I6st bei mir ... aus.
= zunachst nicht an Ldésungen denken

4. Wiinsche formulieren
Storung in konkrete Winsche umformulieren.

= z.B: ,lch wiinsche mir, dass du nicht mehr ironisch lachst, wenn ich
von meiner Familie erzahle”

5. Losungen sammeln
Brainstorming tber moglichst viele Losungsvorschlage, auch unsinnige

= so konnen kreative Losungen gefunden werden

6. Losung finden
Lésung finden, die alle zufriedenstellt

= wenn sich alle verstanden fUhlen, ist die Bereitschaft hdher, sich auf
Kompromisse einzulassen und eine gute Lésung zu finden
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Wie kann ich meinen Unmut in der Gruppe angemessen aufdern?

Hilfreich bei der Formulierung von Konflikten ist die gewaltfreie Kommunikation nach Marshall B.
Rosenberg. Diese hat zum Ziel, Inhalte so zu transportieren, dass sich niemand angegriffen fuhlt,
also nicht die vermeintliche Verfehlung anderer in den Vordergrund stellt, sondern meine eigenen
Bedurfnisse.

Eigenes Unbehagen kann nach diesen 4 Schritten formuliert werden:

1. Beschreibung einer konkreten Handlung/Situation, die das Wohlbefinden beeintrachtigt.
Wichtig: Sachlich, ohne Wertung und Interpretation beschreiben!

2. Eigene Gefuhle, die durch die Handlung ausgeldst werden, benennen

Bedurfnisse, die hinter den Geflhlen stehen, formulieren

4. Bitte um eine konkrete Handlung: ,lch winsche mir von Dir...*

w

1. Wir hatten ausgemacht, dass wir gestern um 16:00 Uhr unser Treffen starten, du bist
eine halbe Stunde spater gekommen.

2. Ich war enttduscht, denn ich habe mich sehr auf das Treffen gefreut.

3. Ich wlnsche mir, dass Absprachen eingehalten werden

4. und bitte dich darum, Bescheid zu geben, wenn dir etwas dazwischenkommt.

Wenn ich 1. sehe (Beobachtung), dann fiihle ich 2. (Gefiihl), weil ich 3. brauche (Bediirfnis).
Deshalb mochte ich jetzt gerne 4. (Bitte).
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