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1. Konflikt als Chance zu echtem Miteinander auf Augenhdhe!
Wozu denn das?

Die Achtsame Kommunikation nach
Jede/r kennt Konflikte... Marshall B. Rosenberg wird
weltweit friedensférdernd in
Krisengebieten (z.B. Israel/
Paldstina, Afrika, Nordirland)

anders damit umgehen. . . -
. _ o _ ebenso eingesetzt, wie in unzdhligen
Testen Sie, ob das eine oder andere fur Sie zutrifft: Schulen. Unternehmen

...keine/r mag sie und manche/r wurde gerne

i ) Institutionen, zwischen Paaren,
e Haben Sie auch manchmal den Eindruck,

das, was Sie sagen wird missverstanden?

unter Kollegen und in Gruppen.

e Sind Sie es leid, in Ihrer | —
Rolle der Buhmann zu 30 bis 50 Prozent der
wichentlichen
Arbeitszelt von
Fihrungskraften werden
direkt oder indirekt mit
Reibungsveriusten,
Konflikren oder
Konflikrfolgen verbracht
Konflikthostenstudie -
KPME/HS Regensburg 2009

sein - Sie gehen einfach
Ihrem Beruf nach und
werden daftr auch noch
angegriffen?

e Kennen Sie fruchtlose

Auseinandersetzungen,
die von Vorwiirfen getragen sind? Die Arger hinterlassen, nur Uberflissig sind
und wertvolle Energie binden?

e Haben Sie es satt, das getroffene Vereinbarungen wieder und wieder nicht
eingehalten werden?

e Sie wollen mit Inren Mitarbeitern einfach gut zusammenarbeiten.
.Wir miissen ja nicht alle Freunde werden, doch ein wohlwollendes effektives
Miteinander muss doch mdglich seinl Schlieflich verbringen wir hier auf der
Arbeit doch einen grofen  E—————————————————————
Teil unserer Lebenszeit!"

e Sind Sie manchmal ratlos,

10 bis 15 Prozent der
Arbeitszeit in jedem
Unternehmen werden fir
Kanfliktbewiltigung
verbroucht.
Konfiikthostenstudie -
KPME/MS Regensburg 2009

wie Sie in
Auseinandersetzungen
anderer, respektvoll und
deeskalierend

unterstutzen konnen?
Wie ware das, wenn es gelange, ...

¢ unterschiedliche Interessen zum gemeinsamen Ziel fuhren?
e Vereinbarungen verlasslich und nachhaltig zu treffen?




auch Grenzen auf
Augenhohe setzen?

zu motivieren ohne zu
manipulieren?

Lésungen zu finden, die
beide Seiten wollen und
es keine ,Verlierer” gabe?

Wenn es ein Geheimnis
des Erfolges gibt,

dann (st es das:

Den Standpunkt des

; anderen zu verstehen

¥ und die Dinge mit seinen
' Augen zu sehen
MHenry Ford

Und das alles also auch ohne die eigenen Anliegen aus den Augen zu verlieren?

Sie denken ,,das geht nicht"?

Zugegebener MaRRen ein Ideal ...

Gleichzeitig bietet die wertschatzend transparente Kommunikation nach M. Rosenberg

Wege sich dem Schritt fur Schritt zu nahern ...



2. Was habe ich davon?

Mit der Achtsamen Kommunikation ...

verstehen Sie besser, worum es in Auseinandersetzungen Nur wer versteht
mit Kollegen/anderen Abteilungen wirklich geht. was er tut,
verstehen Sie besser, wieso Vereinbarungen nicht kann auch tun
eingehalten wurden und kénnen gezielter nachsteuern. was er will.
gehen Sie wertschatzender mit sich und anderen um.

nehmen Sie Kritik und Angriffe nicht mehr so persénlich.

Die Bereitschaft wachst - auf allen Seiten - gemeinsame Lésungen zu finden.

Daruber hinaus wachst bei Menschen, die zusammenarbeiten, der Teamgeist
erheblich. Es entsteht mehr Freude am Miteinander, was sich auch auf die
Ergebnisse auswirkt. Auch bei unterschiedlichen Interessen fallt es leichter
gemeinsame Ziele zu definieren und zu erreichen.

Folgende Fragestellungen begleiten durch den Prozess:

1.

2.
3.
4

In Bezug auf Krankenhduser gibt
es hierzu erste Studien, die teil-
weise auf andere Bereiche, wie
zum Beispiel auf lhr Unterneh-
men, Ubertragen werden kdnnen.

Was ist passiert? (Faktencheck)

Was macht das mit mir? (Kann ich damit sein? Habe ich Widerstand?)
Was will ich jetzt erreichen? (Motivation/Absicht/Ziel/BedUrfnis)

Was ist mein nachster Schritt? (Vorgehensweise)

3. Was hat lhr Unternehmen davon?

Konfliktmanagemen?
bedeutet auch:

Besser ein Gramm
wnbeugen,

statt ein Kilo
Reparatur!

Die Mitarbeiterzufriedenheit erhéht sich.

Der Krankenstand nimmt ab.

Die Fluktuation der Mitarbeiter geht zuruck.

Das Betriebsklima verbessert sich.

Konfliktkosten senken sich durch gezielte wertschatzende Konfliktreflexion.
Zufriedene Mitarbeiter => zufriedene Kunden - |hre Leistung wird im Aul3en
positiver wahrgenommen




4. Was ist da sinnvollerweise zu tun?

Mit meinen Angeboten biete ich

WCREEEEY |hnen  die  Achtsame  Kom-
Wie machte ich,

-...“,. _— s wir munikation (GFK) nach Marshall

Menschen B. Rosenberg kennen und anwen-
« einander

begegnen? den zu lernen. GFK gilt als eine

|6sungsorientierte  Kommunika-
tionsmethode. Es geht um eine

www.gewaltfrei<fuenf-seen-land.de Foto: christine-wawra.de
»”

gemeinsame und tragfahige
Losung, bezogen auf alle denkbaren Konflikte. Tiefer betrachtet, geht es um die
Forderung der inneren Haltung, Verantwortung fir seine Ziele/Absichten/Motivation
(Bedurfnisse) und Handlungen zu Ubernehmen. Gleichzeitig geht es um ein Wachstum
der sozialen Kompetenz. Das ,,Wir-Gefuhl” wird gestarkt:

e Selbstbewusstsein der Mitarbeiter starken,

e im Umgang mit Stress und Krisensituationen, die Resilienz zu férdern. D.h. die
Fahigkeit zu verstarken, ,wieder aufzustehen”, aus Fehlern zu lernen und gestarkt
weiter zu gehen. Die Frustrationstoleranz erhoht sich.

e Moglichkeiten zur Konfliktfahigkeit/-bewaltigung zu vermitteln.

e Daneben zielt es darauf ab, Sprachkompetenzen und Einfihlungsvermdgen zu
fordern

e All das im Gewahrsein dessen, dass es darum geht einen gemeinschaftlichen
Ausgleich unter allen Beteiligten anzustreben.

Das Konzept der Einfihrung

besteht im Idealfall aus mehreren

. Misserfolg ist Jediglich
Modulen: eine Gelegenheit, mit
Vortrag, Grundlagenseminar, meven Ansicirten noch

. S einmal anzufangen,
Reflexionstreffen und Henry Pord

Vertiefungsworkshop/Vertiefungstag.
Ein Muster-Szenario der Einfuhrung konnte so ausschauen:

1. Ein Vortrag fur die Fuhrungsetage dient als Entscheidungsgrundlage, ob diese
Form der Kommunikation und Selbstreflexion im Unternehmen zielfuhrend ist.

2. Eine 2 tagige Fortbildung bringt alle Mitarbeiter auf ein gemeinsames Niveau der
Achtsamen Kommunikation. Idealerweise wird dabei eine Pilotgruppe dieses
Seminar zunachst besuchen und die Auswertung dient als




Entscheidungsgrundlage fur das weitere Vorgehen. Zum Beispiel macht es Sinn
auch Inhalte und Schwerpunkte an Ihre Anforderungen anzupassen.

3. Bei Start des Grol3projektes (Einfuhrung ins Unternehmen) wird mittels Vortrags
und Grundlagenseminaren die Belegschaft geschult. Idealerweise werden keine
Hierarchieebenen vermischt und mit den oberen Fihrungsebenen gestartet.

4. Regelmalliige Reflexionstreffen helfen den Teams den Alltag zu meistern.

5. Vertiefungstage/-workshops helfen den Mitarbeitern intensiver Themen zu
bearbeiten und die Prozesse der Achtsamen Kommunikation zu vertiefen
und/oder aufzufrischen.

6. Neue Kolleglnnen werden mit der 2 tagigen Fortbildung , aufgegleist”.

Im Folgenden sind die Module im Einzelnen beschrieben.

4.1. Vortrag

Fluktua tionskes ten,
Ab findungs zahlungen,
Gesundheitskosten
aufgrund inner-
betrieblicher Konfiikte
belasten Unternehmen
Jahrtich mit mehreren
Milliarden Ewo.
Konflikthostenstudie -
KPME/HS Regensburg 2009

Der Vortrag ist fur alle Mitarbeiter
geeignet.

Sinnvollerweise kann der Einsatz
mehrfach gestaltet werden. Er
konnte als Entscheidungshilfe, ob

die Achtsame Kommunikation als
Fortbildung Unternehmensstrategie eingesetzt wird, dienen. Daflr sind unterschiedliche
Szenarien denkbar.

e Vortrag nur fur das Entscheidungsgremium.

e Vortrag fur alle Mitarbeiter als Entscheidungsgrundlage, ob das fur das
Unternehmen etwas ist.

e Falls die Fortbildung freiwillig ist als Entscheidungsgrundlage, wer von den
Mitarbeitern diese nutzen mag.

e Falls nur ein Teil der Belegschaft die Schulung bekommt, kann der Vortrag dafur
dienen, die anderen Mitarbeiter zu informieren, was in der ,anderen” Abteilung
gerade passiert.

Er beinhaltet eine Kurzeinfuhrung in die Grundsatze der wertschatzenden
Kommunikation. In 2 bis 3 Stunden lernen Sie nicht nur die Inhalte kennen. Es ist ein
Vortrag zum Mit-Erleben. Anhand lhrer eigenen Konfliktfalle bekommen Sie einen ersten
Einblick in die Erfahrungswelt dieser Art der Kommunikation. Sie erhalten einen Ausblick
/ eine ldee davon, wie Konflikte als Chance zu einem verbesserten Miteinander genutzt
werden konnten.




Methodisch dient eine PowerPoint Prasentation als ,roter Faden”. Ein mehrseitiges
~.Handout” wird gemeinsam bearbeitet. Kleine Schauspieleinlagen verdeutlichen die
Inhalte. Humor und Geschichten lockern und vertiefen.

Auf Wunsch werden die PowerPoint Prasentation und verwendete Sinnspruche als PDF
Datei nachtraglich bereitgestellt.

Inhaltlich geht es in erster Linie um die Grundbausteine der Achtsamen Kommunikation:

e Beobachten < Interpretieren

e Verantwortung fur die eigenen Gefluihle < Schuldzuweisungen (Pseudogefuhle:
+ich fuhl mich im Stich gelassen” heil3t vermutlich, dass jemand Unterstiutzung und
Verlasslichkeit braucht)

e Bedurfnis (Verlasslichkeit) < Wunsch (,Kdnnen Sie sich bitte an unsere
Vereinbarungen halten?)

e Erfolgsversprechende Bitten (zeigen konkrete Wege auf, wie z.B. das Bedurfnis
nach Verlasslichkeit erfullt werden kann: ,,Konnen Sie mir bitte in IThren Worten
wiedergeben, was wir vereinbart haben und einen konkreten Weg skizieren, wie
wir dieses Ziel erreichen?)

4.2, Grundlagenseminar

Das Grundlagenseminar dient zunachst dazu, die o

i . _ Wir konnen unsere
Mitarbeiter mit den Inhalten der GFK vertraut zu machen. Mitarbeiter und Kunden so
Sie geben in erster Linie durch ihre Art vor, wie Konflikte zu | viel schulen und erziehen wie
einem verbesserten Miteinander genutzt werden kdnnen. wir wollen.
Grundsatzlich halte ich es fur sehr zielfuhrend die
Hierarchieebenen nicht zu vermischen.

Das hilft alles nichts.

Sie machen eh das,
Es dauert 2 Tage. Diese ersten beiden Tage dienen der was wir ihnen vorleben.

Bestandsaufnahme, Vermittlung der Theorie,

Selbsterfahrung und Eintben der notwendigen Fahigkeiten.

Methodisch wird das PITT-Modell

(problematisieren, interessieren, Ca. 25 Prozent
. . des Umsatzes
trainieren und transferieren) héingen von der

Kommunika tionsqualitit
ab

Konfitkthostenstudie -
KPME/HS Regensburg 2009

unter Einbezug samtlicher
Lernkanale verwendet. Es
wechseln Bausteine wie z.B.
Wissensvermittlung,




Gruppenarbeit, Erfahrungsaustausch, spielerische Elemente, Geschichten, personliche
Beispiele, Bewegungselemente ...

Jede Teilnehmerln erhalt ein umfangreiches Seminarbuch (ca. 90 Seiten) mit allen
wesentlichen Inhalten und Ubungsteil. Es wird ein Fotoprotokoll von allen interaktiv
erarbeiteten Inhalten elektronisch an alle interessierten Teilnehmerlnnen verteilt.

Die Inhalte des Vortrags werden vertieft und um solche erganzt, die sich fur lhr
Unternehmen als besonders praxisrelevant herausgestellt haben. Das wird in
Vorgesprachen teilweise auch schon vorbereitet:

e Wie hore ich dem anderen zu, um in guten Kontakt zu kommen und zu bleiben?
(Empathie)

e Wie gehe ich mit mir selber um, wenn ich aufgebracht bin/an meine Grenzen
komme? (Selbstempathie)

e ,Manchmal muss man einfach auch was durchsetzen!” - das Konstrukt , Einsatz
von Macht” in der Achtsamen Kommunikation.

e Wie sorge ich fur Vereinbarungen, die auch eingehalten werden?

e Wie fuhre ich unterschiedliche Interessen zu gemeinsamen Zielen zusammen?

e Wie fUhre ich schwierige Gesprache?

e Wie gebe ich Feedback?

e Zeit zum Reflektieren und Ausprobieren

4.3. Perspektivenwechsel - Mobbing-Prophylaxe

Dieses Sondermodul schneide ich

in Zusammenarbeit mit Ihnen auf

Die Kesten pro
lhre konkrete Problemlage zu. Mobbingfall betragen
. - . im Durchschnitt
Sinnvoll ware, um prophylaktisch 0,000 B

Konfliktkostenstudie -

wirken zu kénnen, dieses Modul R Ay i

regelmafRig (jahrlich / zweijahrlich /
...) zu wiederholen

Grundsatzlich geht es um:

e Motivationen fur Mobbing
e Perspektivwechsel:
Alle Seiten verstehen
e Modglichkeiten einzugreifen und ,das Blatt zu wenden”




4.4. Reflexionstreffen

Zielgruppe sind im Prinzip alle mit
Lernen Vorerfahrung in der Anwe.:nd%mg
der Achtsamen Kommunikation.
braucht \ Gleichzeitig kénnen ca. 10 % der
ZEit. P P Teilnehmenden ohne Erfahrung
' ~Mmitgezogen werden”. Im
Unternehmenskontext habe sich
hierfur Treffen in Teams als sehr

www.gewaltfrei-fuenf-seen-land.de

Foto: www.christine-wawra.de

sinnvoll erwiesen.

Hilfreich ist es, um das Erlernte in der Praxis schnell zu vertiefen, Reflexionstreffen
durchzufuhren, in denen problematische berufliche Alltagssituationen aufgegriffen und
bezlglich der Achtsamen Kommunikation reflektiert und eingetubt werden. Sie dauern in
der Regel 2-3 Stunden. Sinnvoller Abstand fur diese Treffen ist anfangs monatlich und
spater auch seltener. Ziel ist es, dass Teams diese Art des Reflektierens / Lernens ohne
Hilfe von aulRen durchfuhren kénnen.

4.5. Vertiefungstag
Zielgruppe sind im Prinzip alle mit Vorerfahrung in der Anwendung der Achtsamen
Kommunikation. Gleichzeitig kénnen ca. 10 % der Teilnehmenden ohne Erfahrung
.mitgezogen werden”. Im Unternehmenskontext habe sich hierfur Treffen ohne
Vermischung der Hierarchien als sehr sinnvoll erwiesen.

Vertiefungstage dauern in der Regel einen Tag. Sie dienen das Erprobte durch intensives
Uben reflektierend zu vertiefen. Dabei kénnen bei Bedarf Grundlagen wiederholt werden,
spezielle Prozesse wie ,Achtsam Grenzen setzen“, ,Achtsam Nein sagen”, ,Achtsam
Unterbrechen”, ,wertschatzend Danke sagen” vertieft oder eingefuhrt werden.
Grundsatzlich sind solche Tage in der Regie der Teilnehmerinnen. Sie bringen ihre
Anliegen ein und wir Trainer gehen darauf flexibel ein und trainieren das, was ansteht.

4.6. Berufsbegleitendes Einzelcoaching
Zielgruppe sind vornehmlich Manager mit wenig Zeit und idealerweise auch mit
Vorerfahrung / Wissen bezulglich der Achtsamen Kommunikation nach Rosenberg.

Das Coaching dient gemeinsam mit dem Coachee die Herausforderung zu definieren und
Losungsansatze zu finden. Dabei findet eine Integration der Herangehensweise mit Hilfe
der Achtsamen Kommunikation statt.




5. Preise

Ich bitte um Verstandnis, dass Preise nicht pauschal veroffentlicht werden. Das
Preisgerust hangt von so vielen Faktoren ab, die wir individuell bestimmen, zugeschnitten
auf Ihre Anforderungen. Grundsatzlich kdnnte es folgende Differenzierungen brauchen.

Grundlagenschulung
der FUhrungsebenen

plus Spesen
(Fahrtkosten und
eventuell
Ubernachtung)

Angebot zuzuglich MwsSt. Kommentar

Vortrag ?,-€/hplus Kann als Entscheidungshilfe fur die das
Spesen Unternehmen und/oder die Mitarbeiter
(Fahrtkosten) dienen.

2 Tage ?,- € Tagessatz Ca. 14 effektive Seminarstunden in z.B. 2x

9-18 Uhr

Die Seminarunterlagen gibt es in Form
einer PDF Datei zum selber ausdrucken
oder sie kénnen fur

20 € pro Teilnehmerin plus MwSt.
bereitgestellt werden.

Empfohlene maximale Gruppengrolie:
8 Mitarbeiter der Fuhrungsebene

2 Tage
Grundlagenschulung
der Mitarbeiter

?,- € Tagessatz
plus Spesen
(Fahrtkosten und
eventuell
Ubernachtung)

Ca. 14 effektive Seminarstunden in z.B. 2x
9-18 Uhr

Die Seminarunterlagen gibt es in Form
einer PDF Datei zum selber ausdrucken
oder sie kénnen fur

20 € pro Teilnehmerin plus MwsSt.
bereitgestellt werden.

Bitte Hierarchieebenen nicht vermischen.

Empfohlene maximale Gruppengrolie:
12 Mitarbeiter

Bei mehr als 12 Mitarbeiter (maximal 20)
empfehle ich einen Co-Trainer, bei dem
ein Tageshonorar von 800 € anfallt.

Reflexionstreffen

?,- € / Stunde plus
Spesen
(Fahrtkosten)

Reflexion und Uben anhand aufgetretener
JAlltagsprobleme”




Empfohlener Rhythmus: von monatlich bis
alle 2 Monate.
Jeweilige Dauer 2-3 Stunden.

Vertiefungstag ?,- € Tagessatz Vertieftes Einuben der bekannten
plus Spesen Prozesse - spezielle Prozesse kennen-
(Fahrtkosten) lernen und eintben.

ein ganzer Tag

Berufsbegleitendes | ?,- €/ Stunde plus | Reflexion und Uben anhand aufgetretener
Einzelcoaching Spesen JAlltagsprobleme”

(Fahrtkosten)
Empfohlener Rhythmus: von monatlich bis

alle 2 Monate.
Jeweilige Dauer maximal 2 Stunden.

Perspektivenwechsel | ?,- € Tagessatz Inhalte und Dauer nach Vereinbarung
- plus Spesen siehe beschreibender Text oben.
Mobbing-Prophylaxe | (Fahrtkosten und

eventuell

Ubernachtung)

6. Zu meiner Person und Kontakt

Mein Name ist Christian Hinrichsen und ich bin in MUinchen am 1. Marz 1963 geboren.
Seit 2010 beschaftige ich mich intensiv mit dem Modell der Achtsamen Kommunikation
nach Marshall B. Rosenberg (GFK) und seit 2012 bin ich ausschlieBlich als Trainer fur
Achtsamen Kommunikation tatig.

Meine Einsatzgebiete sind aufgrund meiner Vorerfahrungen in
Unternehmen als Angestellter, Berater und interner wie externer
Projektleiter auf allen Hierarchieebenen.

Als SAP (CRM und BIl) Unternehmensberater (2002-2012) hatte ich
viel mit Menschen zu tun ...

... viel mit unterschiedlichsten Interessenslagen wie,

e "das Thema ist politisch - ein ganz heil3es Eisen" -
e "derist karrieregeil, echte Zusammenarbeit ist nicht maglich"
e "hUte Dich vor dem, der lasst Dich fallen, wie eine heil3e Kartoffel"




... erlebte in Workshops, dass man nicht zum Punkt kam, sich an Losungswegen aufrieb,
gegenseitig entwertete oder Uberging.

Ich habe vieles ausprobiert, bin ermutigt von Seminaren zurtickgekehrt, voller Kraft und
Zuversicht ... und dann hat es oft nur wenige Tage gebraucht und ich bin in alte Muster
verfallen, immer mit dem Wissen, es ginge eigentlich auch anders, nur wie???

Heute bin ich in der glicklichen Lage endlich einen Weg gefunden zu haben, praktisch
und erlernbar, um mit Wut, Arger, Stress und Ungeduld umzugehen, ja sogar zu
verwandeln in Respekt und Wertschatzung. Die Erkenntnisse aus den ,anderen”
Erfahrungen haben Bedeutung behalten. Sie sind in einem gangbaren Weg integriert -
den Weg der Achtsamen Kommunikation.

Mit der Achtsamen Kommunikation (,Gewaltfreie Kommunikation” nach Marshall B.
Rosenberg) schauen wir, was die Absicht ist, worum es wirklich geht, die eigentliche
Motivation hinter dem Konflikt. Danach - so meine Erfahrung - ist eine ganz andere Kraft
vorhanden, gemeinsam an einem Strang zu ziehen - gemeinsame Ziele zu definieren -
ohne Kompromisse, so dass die Zeit davor hervorragend investiert ist.

Ich freue mich auf Ihre Kontaktaufnahme und unserer Zusammenarbeit!

Mit herzlichem Grul3,
Christian Hinrichsen

kademie

Achtsame Kommunikation

Bachenstralle 9, 88682 Salem-Beuren, 0176 444 34 014
AkademieAchtsameKommunikation@t-online.de
www.AkademieAchtsameKommunikation.de

www.facebook.com/www.AkademieAchtsameKommunikation.de
www.youtube.com/c/AchtsameKommunikationChristianHinrichsen

Mitglied im

Netzwerk
Gewaltfreie Kommunikation
Miinchen e\.
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Besuchen Sie uns auf Facebook und auf YouTube!
www.facebook.com/www.AkademieAchtsameKommunikation.de

www.youtube.com/c/AchtsameKommunikationChristianHinrichsen

Inhaber der Akademie Achtsame Kommunkation ist Christian Hinrichsen.
Alle anderen Trainerlnnen sind unabhangig, frei und
handeln wirtschaftlich auf eigene Rechnung.

Umsatzsteuer-1D DE284598084
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