Achtsam kommunizieren —
miteinander statt gegeneinander

Kreisjugendring Nordfriesland - 31.01.2026
Referentin: Najomi Eberhardt

HERZLICH WILLKOMMEN



Programm des Tages

. BegruBung, Vorstellung und Einleitung
. Warum sind wir manchmal unfreundlich?

. Bedeutung von achtsamer Kommunikation

Umgang mit negativer Kommunikation

. Schopfungspause

. Losungsorientierung und Ressourcenfokus

Perspektive und Wirklichkeit - Planspiel

. Abschluss und Feedback

11.00 - 11.15 Uhr
11.15 - 11.40 Uhr
11.45 - 12.15 Uhr
12.20 - 13.00 Uhr
13.00 - 13.15 Uhr
13.15 - 14.00 Uhr
14.05 - 14.45 Uhr
14.45 - 15.00 Uhr
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BegrufBung, Vorstellung und Einleitung

Wichtig fur den Tag

* Nichts muss. Wir mussen genug in unserem Leben.
* Wenn jemand den ganzen Tag uber nichts sagen oder machen
will, dann ist das absolut ok.

* Das Seminar ist ein Angebot.

)“BENDQ

KRE/J’

3 | www.kjrnf.de

T 07

AND

/7 N \'
OPDFR\Y,%



BegrufBung, Vorstellung und Einleitung

Eine kleine Ubung

* Seht die drei Bereiche im Raum:

« © Griin = entspannt / gut drauf

o Gelb = okay, aber angespannt

@ Rot = miide, gestresst, nicht ganz da

* Wo wurdet ihr euch gerade am ehesten einordnen?

* Wichtig: Die Stimmung, mit der wir hier ankommen, beeinflusst,
wie wir reden, zuhoren und reagieren.

* Und das wirkt sich auf unser Miteinander aus. -
WA
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Stimmungsarmbadnder

Stimmungsarmbadnder

* Griin: alles gut, ich fuhle mich wohl, bin
entspannt, kann gut mitmachen.

* Gelb: Ich bin etwas gestresst, unsicher oder
gereizt, auBerhalb meiner Komfortzone. Ich
brauche vielleicht etwas Geduld.

* Rot: Ich bin emotional angespannt oder

Uberfordert. Bitte Abstand/ Rucksicht/

Verstandnis.

. . . . . GEND,
* Auch eine Kombination aus zwei Farben ist gfﬁ@,
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Stimmungsarmbadnder

Warum konnen Stimmungsarmbander hilfreich sein?

* Andere sehen sofort, wie ich mich fuhle, auch ohne Worte.

* Verhindert Missverstdndnisse (mein Verhalten wirkt vielleicht
~gemein“ oder abweisend, aber die Bandfarbe erkldrt den Grund).

* Erleichtert Perspektivwechsel. Andere erkennen: ,Ah, die Person ist
gerade gestresst / unsicher / Gberfordert*

* Unterstutzt achtsame Kommunikation. Reaktionen werden
respektvoller.

* Hilft, Konflikte frUh zu erkennen und zu entscharfen und fruhzeitig zu

SN,

erkennen, wann jemand Abstand oder Unterstitzung braucht.  &x L%
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BegrufBung, Vorstellung und Einleitung

jUGENDFEUERWEHR
Schleswig-Holstein

6 7 8 91011121314151617181920212223 0 1 2 3 4 5
Uhrzeit in h
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Geht bitte auf menti.com |
und benutzt den Code 2504 4943
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Warum sind wir manchmal unfreundlich?

Warum sind wir manchmal unfreundlich zueinander?

* Unsicherheit / Angst: Um sich selbst besser zu flihlen.

* Neid / Eifersucht: Weil jemand etwas vermisst / sich benachteiligt flihlt.
* Stress / Uberforderung: Kénnen unfaires / gereiztes Verhalten auslésen.

* Mangelnde Empathie: Wirkung der Worte / Taten wird nicht erkannt.

* Gruppenzwang / Anpassungsdruck: Mitmachen, um dazuzugehoren.

* Schlechte Vorbilder: Gemeinheit wurde als ,,normal* erlebt/ erlernt.

* Selbstschutz / Abgrenzung: Um eigene Grenzen zu markieren.

* Missverstdndnisse / fehlende Kommunikation: Falsche Interpretationen.

 Ungeklérte Konflikte / Frust: Arger wird an anderen ausgelassen.
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Warum sind wir manchmal unfreundlich?

Unfreundlichkeit als Spiegel 2. EISBERG-MODELL

* Unfreundlichkeit ist oft ein Spiegel der

eigenen inneren Befindlichkeit.

VERHALTEN

* Fast immer steckt etwas dahinter, das GEMEIN SEIN
mit der Person selbst zu tun hat. Vi URgACHEN "
* Wichtig: Das heiBt nicht, dass das » Unsicherheit

o Stress
\ * Frust
* Neid
fehlende
Empathie

Verhalten ,,okay* ist.

* Doch es hilft, es nicht personlich zu
nehmen, sondern zu verstehen, dass die
Gemeinheit meistens ein Ausdruck Das, was wir

sehen, ist oft nur
eigener Probleme ist. die Spitze des Eisbergs.



Warum sind wir manchmal unfreundlich?

Traumapddagogik: Die Annahme des guten Grundes

* Herausforderndes Verhalten ist Kommunikation.

Menschen handeln nicht "einfach so".

Hinter herausforderndem oder ,,komischem* Verhalten steht

immer ein guter Grund.

Oft ist es der Versuch, einen schwierigen Kontext zu meistern.

Dieses Verhalten ist aus ihrer Sicht sinnvoll, auch wenn es
gesellschaftlich nicht akzeptiert ist.

* Merksatz: Traumapdadagogik heif3t verstehen statt verurteilen. -
\c}\} A,
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Warum sind wir manchmal unfreundlich?

Der Tropfen, der das Fass zum Uberlaufen bringt,
oder: Unser aller Aushalte-Fass

N Cleaos Weine Houtrolle
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Abb.: Eigene Darstellung auf Grundlage des Vulnerabilitats-Stress-Modell )\\GEND'?
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Warum sind wir manchmal unfreundlich?

Fallbeispiel: ,,Mir doch egal.”

Selina (15) lacht in ernsten Gesprdchsrunden provozierend, macht
zynische Kommentare und zeigt kein Interesse an Regeln oder
Gruppenergebnissen.

Was konnte der gute Grund sein? Was braucht sie vielleicht?
Zynisches Verhalten kann Selbstschutz sein. Wer nicht beteiligt ist,
kann nicht verletzt werden.

Konstruktive Reaktion: Das Verhalten nicht personlich nehmen.
Grenzen klar, aber ruhig setzen (,,Ich sehe, dass dir das gerade egal

scheint...“).
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Warum sind wir manchmal unfreundlich?

Fallbeispiel: ,,Alles unter Kontrolle.“

* David (13) bestimmt stdndig alles. Er [Gsst andere nicht ausreden,

stellt Aufgaben um und besteht auf ,,seine”“ Regeln.

Was konnte der gute Grund sein? Was braucht er vielleicht?

Kinder mit Kontrollverhalten haben oft die Erfahrung gemacht, dass

Kontrolle Uberlebenswichtig war. Unsicherheiten = Stress.

Nicht sofort gegensteuern (,,Du hast hier nichts zu sagen!“).

Spiegeln: ,,Du willst sicher sein, dass es gut lauft, oder?“

Verantwortung dosiert anbieten — unter Anleitung.

14 | www.kjrnf.de



Warum sind wir manchmal unfreundlich?

Fallbeispiel: ,,Ich hasse euch alle!“

* Jannis (11) bekommt bei der Probe nicht sein Wunschlied und rastet
vollig aus. Er schreit, wirft seine Trommel und sagt, dass er alle
hasst.

* Guter Grund? Wie konnte eine traumasensible Reaktion aussehen?

* Kleine Ausloser konnen bei , Triggern“ starke Gefuhle aktivieren.

* Nicht moralisch bewerten (,,Du bist voll undankbar*), sondern das
Gefilihl benennen (,,Du bist richtig wiitend...“).

* Nach der Eskalation im ruhigen Moment reden und alternative

Umgangsweisen mit Wut Uben.

15 | www.kjrnf.de



Warum sind wir manchmal unfreundlich?

Warum ,,komisches Verhalten* oft ausgegrenzt wird

* Jemand verhdlt sich anders als die Gruppe: Redet wenig / redet sehr
viel / reagiert irgendwie ,,ungewohnlich*.
* Die Gruppe versteht das Verhalten nicht: ,Warum macht die Person

das?“

Codes und Signale sind ungewohnt: Korpersprache, Humor,

Reaktionen passen nicht zum Rest.

Unklarheit macht unsicher, das fuhlt sich unangenehm an.

Unsicherheit wird Ablehnung, Ausgrenzen, Lastern, Abstand halten.

WEEND,

Wichtig zu wissen: Anders # falsch. Oft fehlt nur das Verstehen. /\ny
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Warum sind wir manchmal unfreundlich?

Warum Menschen fruher Andersartige ausgrenzten

* Friiher bedeutete Zugehdrigkeit Uberleben: Alleinsein war gefdhrlich.

* Ahnlichkeit gab Sicherheit: Gleiche Sprache, Regeln und Zeichen.

* Andersartigkeit war schwer einschatzbar: Gefahr oder Freund?
(unklar = Risiko).

* Das Gehirn reagiert schneller als der Verstand:

* Erst Gefuhl, dann Denken.

* Ausgrenzung war ein Schutzmechanismus:

* Gruppe sichern, Kontrolle behalten.

* Wichtig: Wir kdnnen heute bewusst anders handeln.

17 | www.kjrnf.de



Minipause

Minipause

“In der Pause liegt die Kraft fur
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den nachsten Schritt”
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Die Bedeutung von achtsamer Kommunikation

Kommunikationstheorie: Verstehen wir einander?

* Die Hute von de Bono von Erik Bosch.

* Sechs Arten des Denkens (und der Wahrnehmung) = 6 Farben.

* Jeder Mensch hat alle sechs Farben in sich.

* Der eine Mensch hat mehr von der einen Farbe und der andere
mehr von einer anderen Farbe in sich.

* Hute konnen gezielt ,gewechselt“ werden.

* Bewusstsein um die Farben ermadglicht gegenseitiges Verstehen.

19 | www.kjrnf.de



Die Bedeutung von achtsamer Kommunikation

Der rote Hut

* Emotionen im Mittelpunkt.

* Spontane Gefuhlsausdricke, Eindriicke, Reaktionen.

Beispiele: Zweifel, Zorn, Lachen, Ernst.

Qualitat: Authentizitat, Verbindung, Nahbarkeit.

Risiko: Zu starke emotionale Reaktionen konnen andere

uberfordern.

Bewusstheit fordert Dosierung und gegenseitige Verstandigung.

20 | www.kjrnf.de



Die Bedeutung von achtsamer Kommunikation

Der schwarze Hut

* Kritik & Realitatsprufung.

Fokussiert auf Risiken, Grenzen, Einwadnde.

Beispiele: ,,Das geht nicht“, ,,Das kostet zu viel*,

Qualitat: Schutz, Sicherheitsdenken, Realismus.

Risiko: Dauer-Negativblick, Blockadehaltung.

* Wichtig: Kritisches Denken braucht Raum, aber dosiert.

WEEND,
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Die Bedeutung von achtsamer Kommunikation

Der weil3e Hut

* Fakten & Objektivitat.

* Sammelt Informationen, stellt sachliche Fragen.

* Beispiele: ,Wie oft? Wann genau? Was ist belegt?“
* Qualitat: Klarheit, Nuchternheit, Struktur.

* Risiko: Gefuhlsferne, Kalte, zu viel Rationalitat.

* Weil3 bringt Ordnung in Diskussionen.

)“BENDQ
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Die Bedeutung von achtsamer Kommunikation

Der gelbe Hut

* Optimismus & Chancenblick.

* Sucht Moglichkeiten, sieht Potenziale.

Beispiele: ,,Das wird schon“, ,,Wir finden eine Losung*,

Qualitat: Motivation, Zuversicht, positives Denken.

Risiko: Naivitat, Realitatsverlust.

Kontrast & Ergdnzung: Mit Schwarz kombinieren fordert Balance.

)“BENDQ
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Die Bedeutung von achtsamer Kommunikation

Der grune Hut

* Kreativitat & Wachstum.

Entwickelt neue Ideen, kreative Losungen.

Beispiele: ,,Stltzrader? Tandem? Schritt-fur-Schritt?“

Qualitat: Innovation, Flexibilitat, Visionen.

Risiko: Traumerei, Realitatsferne.

Hilfreich: Trdume mit Fakten verbinden (Weif3).

WGEND
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Die Bedeutung von achtsamer Kommunikation

Der blaue Hut

* Steuerung & Reflexion.

Moderiert Prozesse, gibt Struktur, stellt Fragen.

Beispiel: ,,Welche Perspektiven fehlen noch?“

Qualitat: Coaching, Meta-Ebene, Teamleitung.

Ziel: Jede Farbe (Qualitat) bekommt ihren Platz.

* Wichtig fur Teamkultur & Inklusion.

 Ubung: Perspektivwechsel mit den Hiten von de Bono Uben. -
W24
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Die Bedeutung von achtsamer Kommunikation

Fallbeispiel: ,,Das Chaos im Jugendtreff

Die Kiche ist verdreckt, Materialien liegen herum, einige Regeln wurden ignoriert.

* Lisa (24, Jugendleitung): ,Alter, ich habe extra alles vorbereitet, und jetzt sieht’s hier
aus wie auf’m Schlachtfeld! Ich rei3’ mir den Arsch auf und es interessiert niemanden?!“

 Jonas (28, Sozialpédagoge): ,,Ich hab die Situation im Blick. Heute waren 18
Jugendliche hier, obwohl nur 12 angemeldet waren. Nach Plan warst du heute gar nicht
fur den Raum zustandig. AuBerdem wurde das Regelplakat gestern aktualisiert — es
hangt am Kuhlschrank. Einige haben’s wohl einfach nicht gelesen.“

* Lisa: ,, Ach so, na dann ist ja alles geklart! Super! Weil’s im Plan steht, bin ich also nicht
genervt?! Jonas, ich brauche jetzt keine Zahlen — ich brauch' Unterstltzung! Ich stehe
hier allein mit dem Mist! Immer nur Listen und Plane — aber keiner packt mit an!“

* Jonas: ,Ich versuche dir doch gerade zu erkldren, woran es liegt.“

* Lisa: ,,Nein! Du erklarst mir, warum ich mich nicht aufregen soll. Und genau das 5?\} —\’43,
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Die Bedeutung von achtsamer Kommunikation

Fallbeispiel: ,,Planungstreffen fiir einen Aktionstag*

Mara: ,,Ich sag’s euch: Das wird nichts. Wenn das Wetter kippt und wir keine
Ersatzlocation haben, geht nix mehr. Und wir haben keine festen Zusagen von den
Ehrenamtlichen. Das ist total riskant.“

Timo: ,,Ach Mara, das wird schon! Mal nicht gleich in Panik verfallen!“

Mara: ,,Timo, du machst es dir echt zu einfach! Es geht hier um Verantwortung! Wir
kénnen nicht einfach hoffen, dass alles gut wird!“

Timo: ,Und du siehst immer nur das Schlechte! Du ziehst die Stimmung runter, bevor wir
Uberhaupt loslegen! Kein Wunder, dass niemand Bock hat, mit dir was zu planen.
Mara: ,Weil ich realistisch bin! Ich hab keine Lust mehr, stdndig die Einzige zu sein, die
Risiken anspricht, wdhrend du in deiner Gute-Laune-Wolke sitzt und alles verdrangst!“

Timo: ,Und ich hab keine Lust, standig gegen deine Schwarzmalerei anzukdmpfen. Du
GENDQ/

solltest Uberlegen, ob du tberhaupt Teil dieses Projekts sein willst.“ 50 \ A
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Die Bedeutung von achtsamer Kommunikation

Fallbeispiel: ,,Jugendfreizeit auf der Kippe*

* Eine Jugendgruppe plant seit Monaten eine funftagige Freizeit in

den Sommerferien. Doch drei Wochen vorher gibt es Probleme:

Zwei Teamer:innen haben abgesagt.

Der Bus ist teurer geworden als geplant.

Der Gruppenraum im Zielort ist plotzlich doppelt belegt.

Es ist unklar, ob genug Teilnehmende verbindlich mitkommen.

Die Gruppe trifft sich kurzfristig, um zu beraten, ob die Freizeit

stattfinden kann - und wenn ja, wie.

28 | www.kjrnf.de



Die Bedeutung von achtsamer Kommunikation

Fallbeispiel: ,,Feedbackgesprach eskaliert“

* Situation: Eine Person gibt kritisches Feedback (,,Du warst
ziemlich abwesend!“), die andere reagiert verletzt: ,,Immer
kritisierst du mich!“

« Ubung: Feedback geben und annehmen - Perspektiven

formulieren, ohne Vorwurfe.

)“BENDQ
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Die Bedeutung von achtsamer Kommunikation

Alle Farben zahlen ﬁ

* Jede Farbe ist eine Qualitat.

Keine ist ,besser“ als die andere.

Menschen tragen alle Farben in sich, unterschiedlich stark.

Ziel ist, die Farben zu verstehen, zu dosieren und wertzuschatzen.

Gute Gruppen nutzen die Vielfalt der Farbpalette bewusst.

)“BENDQ
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Die Bedeutung von achtsamer Kommunikation

Eine kleine Ubung

* Setzt euch in Kleingruppen zusammen.
* Schaut fur jede Person: Welche Farben findet ihr ausgepragt? Was
denkt ihr selbst? Was denken die anderen?

* Ist es unterschiedlich? Zuhause? In der Schule? Im Verein? Bei

Freunden oder Freundinnen?

* Welche Farbe mochtet ihr weiterentwickeln? Und warum?

31 | www.kjrnf.de



Minipause

Minipause

“In der Pause liegt die Kraft fur

(D

\ v

den nachsten Schritt”
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Umgang mit negativer Kommunikation

Die Maslowsche Bedurfnispyramide

,Mich ziehen die anderen immer so runter

5. Selbstverwirklichung
4. Wertschatzung

3. Zugehorigkeit

2. Sicherheit

1. Physiologische Bedurfnisse

7,
S/ —\4’
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Umgang mit negativer Kommunikation

Eine kleine Ubung: Meinung oder Fakt?

* ,Du bist doof.“ — Meinung

* ,Du hast heute nichts gesagt.“ — Fakt

* ,Du bist immer nervig.“ — ?

e ,Du spielst schlecht.* — ?

* ,Du hast den Einsatz verpasst.“ — ?

e Du nimmst nie Rucksicht.* — ?

¢ ,Du warst heute 10 Minuten zu spat.“ — ?
* ,Du machst alles kaputt.“ — ?

* ,Du bist total unmotiviert.“ — ?

* ,Du hast zweimal nicht geubt.“ — ?

34 | www.kjrnf.de



Umgang mit negativer Kommunikation

Meinung oder Fakt, warum ist das wichtig?
* Wenn du erkennst ,,Das ist nur eine Meinung, nicht die Wahrheit*,
kannst du die Aussage leichter nicht personlich nehmen.

* Das schafft innere Distanz:

* Du behaltst Ruhe, auch wenn andere emotional werden oder sich

verletzend duBern.

* Uber Fakten lasst sich leichter und konkreter sprechen.

35 | www.kjrnf.de



Das Geschenke-Beispiel

Jemand will dir ein Geschenk geben. Du nimmst es nicht an.

Wem gehort es dann? Es gehort weiterhin der schenkenden Person.

36 | www.kjrnf.de




Das Geschenke-Beispiel

Jemand will dir seine schlechte
Laune oder eine Gemeinheit
»,geben®.

Du nimmst es nicht an — die
Gemeinheit gehort weiterhin der
anderen Person.

Negativitdt muss nicht auf dich

abfarben.

Du entscheidest, was du annimmst.



Zusammenfassung, Teil |

Zusammenfassung

* Wir wissen jetzt, warum Menschen manchmal andere ausgrenzen
oder unfreundlich zu anderen sind.

* Wir wissen auch, dass wir uns weiter entwickelt haben und das
nicht mehr so sein muss.

* Wir kdonnen Kommunikation jetzt besser einordnen und kdnnen
uben, unsere Kommunikation gezielt einzusetzen.

* Wenn Menschen uns gegenuber negativ kommunizieren,

entscheiden wir selbst, ob wir es annehmen wollen oder nicht.

c—}“ ”0'7’4«
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Schopfungspause

.

Schopfungs-
pause

“In der Pause liegt die Kraft fur

(D

den nachsten Schritt”
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Losungsorientierung und Ressourcenfokus

Problemorientierung versus Losungsorientierung

* Problemorientierung: ,,Was ist schiefgelaufen? Was ist schlecht?“
* Blick zuruick: Ursachen, Fehler, Schuld.

* Fokus auf Hindernisse und Defizite.

* Gefahr: Man ,,steckt fest“ im Problem / in seinem Blick.

* Lésungsorientierung: ,,Was ist moglich — und was geht jetzt?“

* Blick nach vorn: Chancen, Ressourcen, ndchste Schritte.

* Fokus auf Starken, Ideen und Handlungsfahigkeit.

* Ziel: Veranderung gestalten statt Probleme beklagen.
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Was Aufmerksamkeit erhalt, das erhalt Energie. -

Und was Energie erhalt, das wachst. (Appreciative Inquiry)

N
LY
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Losungsorientierung und Ressourcenfokus

Warum wir oft nur das sehen, was nicht funktioniert

Kultur der Fehlervermeidung:

In Deutschland liegt der Fokus haufig auf Fehlern und Mangeln.
Schon in Schule und Ausbildung wird Kritik oft starker betont als Lob.
Problemfokus in Alltag und Arbeit:

Menschen achten starker auf Risiken, Defizite und Hindernisse.

~Was schiefgehen konnte* wird automatisch priorisiert.

Folgen fiir Motivation und Kreativitat:

Energie wird auf Probleme gebunden statt auf Losungen.

* Lebenszufriedenheit: Platz 17 von 22 Ldndern. SSEND,
D) 7
X
* Quelle: https:/www.welt.de/gesundheit/article256039938/So-gluecklich- ,’;'\~ N @
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Losungsorientierung und Ressourcenfokus

Fallbeispiel: Stress vor der Prufung

* Mia und Leon haben morgen eine wichtige Mathepriufung. Beide hatten
viel vor in den letzten Tagen und somit nicht gelernt.

* Mia: , Ich schaffe das nie! Ich habe zu wenig gelernt, alles wird
schiefgehen. Ich bin schlecht in Mathe. Meine Eltern sagen das auch.”

* Fokus auf Probleme, Sorgen, Angste, Schuldgefuhle.

* Leon: , Okay, ich habe noch ein paar Stunden. Ich kann die wichtigsten
Aufgaben wiederholen. Dann kann ich mein Bestes geben.”

* Fokus auf konkrete Losungen, Handlungsmoglichkeiten und Motivation.

* Nachweislich: Bessere Ergebnisse in der Losungsorientierung.
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Losungsorientierung und Ressourcenfokus

Losungsorientierung in Aktion

* Das Gehirn reagiert auf negative Gedanken wie auf Erlebnisse.

* Wenn wir standig Probleme sehen (,,Das schaffe ich nie“, , Alles ist zu
viel“, ,Was ist die Person dumm®), wertet das Gehirn das als Bedrohung
und Stress.

— Stresshormone wie Cortisol und Adrenalin werden ausgeschuttet.
— Folge: Anspannung, negative Geflhle.

* Wenn wir dagegen l6sungsorientiert denken (,,Wie kann ich das
schaffen?“, ,Was klappt schon gut?*, ,Was kann die Person gut?“),

— interpretiert das Gehirn die Situation als bewaltigbar. WSEND,

— Entspannung und Ruhe kann einkehren. 44 | wwwlgmt.de



Losungsorientierung und Ressourcenfokus

Der biologische Kreislauf
* Positive Gedanken — Erfolgserlebnisse — Glucksbotenstoffe —

mehr Motivation — noch mehr positive Gedanken.

* So entsteht eine aufbauende Spirale, die langfristig zu

psychischer Stabilitat, Gesundheit und Wohlbefinden fiuhrt.

* Umgekehrt: Problemdenken — Stresshormone — Anspannung —

weniger Antrieb — mehr negatives Denken.
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Losungsorientierung und Ressourcenfokus

FUnf gute Nachrichten

* 1., Losungsdenken“ ist trainierbar.

* 2. Wir entscheiden in jedem Moment unsere Perspektive.

* 3. Das Gehirn passt sich an haufige Denkmuster an
(Neuroplastizitat). Der Blickwinkel verdndert sich.

* 4. Wer regelmaBig losungsorientiert denkt, starkt die neuronalen
Verbindungen, die mit positiven Botenstoffen verknupft sind.

* 5. Mit der Zeit reagiert das Hirn automatisch gelassener auf

Situationen, die wir negativ finden.
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Losungsorientierung und Ressourcenfokus

Ressourcenfokus — Jede:r kann etwas

* Jeder Mensch hat Starken, auch wenn sie nicht sofort sichtbar sind.

Stdrken sind unterschiedlich, laut/ leise, praktisch/ kreativ, sozial/

fachlich.

Schwachen # Wertlosigkeit: Niemand kann alles, aber jede:r kann etwas.

Ressourcen erkennen statt Defizite suchen, Blick wechseln: Was bringt

die Person mit?

Gemeinschaft profitiert von Vielfalt, Unterschiede machen Teams stark.

Anerkennung starkt Selbstvertrauen, gesehen werden verdndert

Verhalten. WSEND
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Minipause

Minipause

“In der Pause liegt die Kraft fur

(D
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den nachsten Schritt”
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Die Wichtigkeit der Perspektive

Eine kleine Ubung:

Was seht ihr?

7/,
Lb% N '\ 4 %
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Die Wichtigkeit der Perspektive

Eine kleine Ubung:

Was seht ihr?
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Die Wichtigkeit der Perspektive

Quelle: https:/www.spiegel.de/fotostrecke/manipulierte-bilder-fotostrecke-107186.html
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Die Wichtigkeit der Perspektive

Quelle: https://leveragepoints.org/2017/10/31/alles-eine-frage-der-perspektive/
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Die Wichtigkeit der Perspektive

Fallbeispiel: ,,Handyverbot im Jugendzentrum*

* Ein Teilnehmender beschwert sich daruber, dass Handys nicht

erlaubt sind. Die Gruppenleitung verweist auf die Hausordnung.

TN-Perspektive:

., Ich will meine Eltern kontaktieren / Musik héren / chillen.

Leitungsperspektive:

,Wir wollen Fokus/ weniger Ablenkung/ Sicherheit.“

Ubung: Bitte Gibernehmt eine Perspektive und argumentiert —

danach ein kurzer Rollentausch.

)\
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Die Wichtigkeit der Perspektive

Fallbeispiel: ,,Der Podcast zur Nacht*

* Eine Person fuhlt sich auf einem Zeltlager durch die Lautstarke im
Zelt gestort, die andere sagt: ,,Ich bin halt so, ich brauche das

zum Einschlafen.“

Person A: Ruhebedurfnis, Reizuberflutung.

Person B: Personliches Wohlbefinden, eigene Rituale.

Ubung: Bitte Uberlegt, was jede Seite braucht — und verhandelt

Losungsmoglichkeiten.

Die Frage ist nicht: ,Wer hat Recht?“ sondern ,Wie |6sen wir die .
5\3
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Bystander:innen-Intervention

Bystander:innen-Intervention

* Bystander:in (zuschauende Person): Eine Person, die Zeuge einer
kritischen, einer unfairen Situation oder einer Uneinigkeit ist, aber nicht
eingreift.

* Warum greifen viele nicht ein?

* ,Das ist nicht mein Problem.“

* ,Andere machen bestimmt was.“

* ,Ich will mich nicht unbeliebt machen*.

* ,lch weiB3 nicht, was ich tun soll.“

* ,War das wirklich grenzverletzend?“ WSEND,
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Bystander:innen-Intervention

Schritte der Intervention

* Direkt ansprechen: , Lass das bitte — das geht zu weit.“

Ablenken/ umleiten: ,,Hey, kannst du mir kurz helfen?*

Hilfe holen/ Verantwortung teilen: , Ich hole jemanden.“

Spdter ansprechen/ nachfragen: ,,Ich hab das mitbekommen, wie geht es

dir?“

Merksatz: Niemand muss alles konnen, aber jede:r kann etwas tun.
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Bystander:innen-Intervention

Eine kleine Ubung

* Ubung:

1 Person Tater:in

1 Betroffene:r

1 Bystander:in

Statist:innen.

Ziel: Passende Intervention Uben.

WGEND
X ,\’ '?’43,
Ne)
\j \sg
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57 | www.kjrnf.de

\ KRE/



Bystander:innen-Intervention

Fallbeispiel: Das ausgegrenzte Madchen

* Zwei Madchen sagen zu einem anderen Kind in der Pause: ,,Du darfst
nicht mitspielen, du bist eklig.“ Das Kind geht traurig weg. Andere
Jugendliche beobachten es, sagen aber nichts.

* Losungsmoglichkeiten:

* Direkt sagen, dass Ausgrenzen nicht in Ordnung ist.
* Das Kind ansprechen: ,,Komm, wir starten was Neues.“
* Spater mit dem Kind sprechen: ,Willst du dartber reden?“

* Mit dem Team/ der Leitung sprechen, damit sie sich kimmern.

58 | www.kjrnf.de



Bystander:innen-Intervention

Fallbeispiel: ,,Der bléde Jonas*

Eine Teamerin ruft: ,,Na Jonas, bist du wieder zu faul zum Denken?*

Die anderen lachen. Jonas zieht sich zuruck.

Losungsmoglichkeiten:

,Hey, das war nicht okay.“

Jonas einbeziehen, Thema wechseln.

Spater mit Jonas oder der Teamerin sprechen.

Mit einem anderen Teamer oder einer Teamerin Riucksprache halten.
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Minipause

Minipause

“In der Pause liegt die Kraft fur
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den nachsten Schritt”
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Perspektive und Wirklichkeit

Planspiel ,,Hinter der Fassade“

* Acht Personen erhalten eine geheime Rollenbeschreibung mit:

Charaktereigenschaften, Belastungsfaktoren, die sie aktuell belasten,
kurzen Hinweise, wie sich diese Belastung auf ihr Verhalten

auswirken konnte.

lhr spielt junge Menschen mit unterschiedlichen Herausforderungen.

Nur ihr wisst, was euch gerade belastet.

Ziel: Perspektiven verstehen, nicht sofort urteilen.

Aufgabe: Jede:r reagiert spontan auf das Verhalten der anderen, aus

Sicht des eigenen Charakters und der Belastungen.
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Perspektive und Wirklichkeit

Planspiel ,,Hinter der Fassade“

* Szene: Ein Spielmannszug trifft sich zur wochentlichen Probe in der
Turnhalle. Alle sind motiviert, aber bringen eigene Sorgen und
Belastungen mit. Kleine Missverstdndnisse, unterschiedliche Erwartungen
und personliche Spannungen fuhren zu Reibungen.

* Anna meckert Uber zu leises Spielen — Ben reagiert abweisend.

* Carla unterbricht andere, weil sie schneller fertig werden wiill.

* David flustert Sarkasmus zu Greta — Greta stichelt zurick.

* Finn versucht zu vermitteln, wird aber Gbergangen — wirkt unsicher.

* Ella zieht sich zurlck, ignoriert Bemerkungen — andere wundern sich. SEND,,
> 7
S N/
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* Hannes kritisiert laut Ben, um im Mittelpunkt zu stehen. o, | yuwigmice = ,(\31 e
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Perspektive und Wirklichkeit

Planspiel ,,Hinter der Fassade“

* Einige Notenbldatter (Ella, Greta) und die Schlagzeugsticks (Finn) fehlen.

Die Dirigentin bemerkt einen Fehler im Rhythmus und bittet um

Wiederholung.

Bestimmte Instrumente missen extra Giben (Anna, Ella & Hannes, Finn).

David und Ben spielen nicht synchron, Fehler werden laut kommentiert.

Carla versteht eine Anweisung falsch (Einsatzzeitpunkt).

Greta versteht eine Anweisung falsch (Takt).
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Perspektive und Wirklichkeit

Planspiel ,,Hinter der Fassade“

Reflexionsrunde 1 — Perspektive erkennen

Uberlegt bitte gemeinsam:

Wie wirkt Person X auf euch?

Warum hat Person X moglicherweise so reagiert?

Mit welchem Hut kommuniziert sie?

Welche Belastung konnte dahinterstecken?

Person X: Wie fuhlt es sich an, in dieser Lage zu sein?

Ziel: Versucht bitte, Verstandnis zu entwickeln, nicht zu urteilen.
,Urteile nie Uber einen Menschen, bevor du nicht in seinen Schuhen

gegangen bist.“ (Afrikanisches Sprichwort). 64 | www.kirnf.de



Perspektive und Wirklichkeit

Planspiel ,,Hinter der Fassade“

Reflexionsrunde 2 — Perspektive aushandeln

Diskussion:

Welche Belastungen kennt ihr von euch selbst?

Wie kdnnten andere achtsam reagieren? (Bystander:innen, Hiite von de
Bono, Anerkennung).

Wie konnte die Person selber anders reagieren?

Aufloésung: Erzahlt, was eure Belastungsfaktoren sind.

Bitte spielt noch einmal die folgende Szene: Die Dirigentin bemerkt einen

Fehler im Rhythmus und bittet um Wiederholung. WEEND,

65 | www.kjrnf.de



Perspektive und Wirklichkeit

Ben

Carla

David

Ella

Finn

Greta

Hannes

Instrument

Flote

Trommel

Querflste

Trompete

Flote

Schlagzeug

Klarinette

Trompete

Belastung

Eltern streiten, wenig Schlaf

Mobbing in der Schule

Leistungsdruck Schule

Liebeskummer

Streit mit bester Freundin

Angst vor Konflikten

Umzug, neue Freunde

Geringes Selbstwertgefhl

Hinweise fiir Verhalten

Gereizt, meckert, reagiert scharf auf kleine
Fehler

Verteidigt sich tbertrieben, kritisiert andere,

will Eindruck machen
Ungeduldig, unterbricht, wirkt genervt

Sarkastisch, abweisend, Augenrollen, kleine

Spitzen

Verschlossen, zieht sich zuriick, spricht

wenig

Zogerlich, stimmt allem zu, kann plétzlich

ausflippen

Eiferstichtig, stichelt, will Aufmerksamkeit,

wirkt ,gemein”

Macht andere klein, um selbst stark zu

wirken, kritisiert laut



Zusammenfassung, Teil I

Zusammenfassung des Tages

Hinter herausforderndem Verhalten steht in der Regel ein Grund.

Wir kommunizieren in Farben und konnen diese gezielt nutzen.

Wir konnen nach Losungen fur Herausforderungen suchen.

Bei unterschiedlichen Auffassungen konnen wir verhandeln.

Wir versuchen, zu verstehen, statt zu verurteilen.

Wir konnen Stimmungsarmbdnder nutzen, um anderen zu helfen, uns
besser zu lesen.

Unfreundlichkeit tut niemandem gut, auch nicht uns selbst.

Wir schauen hin, wenn uns etwas auffallt. (SSEND,

Dann klappt es auch mit dem Miteinander. 67 | wwwigmide S| 'c\%



Bitte bewertet die Veranstaltung unter:

https://survey.lamapoll.de/KJR-NF-e.V.-Feedback-Seminare

Vielen Dank fur heute!

68 | www.kjrnf.de



