Programm fir die Hamburger GFK-Tage 2024

Samstag, 27.April

9:30 Einlass

Offnungszeiten der Tageskasse: 9.30 bis 11 und 14 - 15 Uhr

10:00 - 10:45 BegriiBung und Eréffnung im GrofRen Saal

11:00 - 13:00 Workshops

Raum

Workshoptitel

Beschreibung

Workshopgebende

Grundsteinsaal

Einflihrung in die GFK fiir Einsteigende

Reise in ein Land jenseits von Richtig oder Falsch.

Gewaltfreie Kommunikation verstehen in 30 Minuten.

Die Grundlagen der GFK sind einfach und kénnen im Nu ange-
wendet werden. Die Werkzeuge dafiir finden Sie in diesem
Workshop. Am eigenen Beispiel zu einer schwierigen Situation
finden Sie heraus, worum es Ihnen wirklich geht und was Sie
sich von Ihrem Gegentiber wiinschen. Tipps fiir Einsteigende
und Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen.

Claudia Broadhurst

5-Eck Saal

My needs - my seeds

Wie kann ich meine Bediirfnisse erkennen? Wir laden euch ein,
bildlich einen Zugang zu den Bedrfnissen zu finden. Welche
Beddrfnisse sind heute fiir mich wichtig? Angeboten wird ein
Austausch dazu, wie ich in die Fiille komme. Lasst euch (iberra-
schen.

Annett Rohwer und Petra Tamm

6-Eck Saal

Empathisch sein

Anhand unserer eigenen konkreten Beispiele aus dem Alltag
wollen wir die tiblichen Verhaltensmuster in Dialogen und Kon-
flikten erkennen und durchbrechen lernen, so dass wir statt
oberflachlicher Gesprache Verstandnis, Mitgefiihl und Verbin-

Tobias Marquart




Raum

Workshoptitel

Beschreibung

Workshopgebende

dung schaffen und so das Leben fiir alle schéner machen. Die
Empathie ist hier der Schliissel und der Kern der GFK. Indem
wir alles andere weglassen, kann es uns gelingen, Empathie zu
leben und echte Verbindung herzustellen: Tu nicht irgendetwas
- sei einfach da. Dies wollen wir gemeinsam Uben.

7-Eck Saal

Mein farbiger Geflihlswortschatz

Geflhle zeigen uns auf, was in uns erflllt ist oder was wir brau-
chen. Der Zugang zu ihnen ist nur manchmal gar nicht so leicht.
Mit Hilfe von verschiedenen Ubungen mit Farbe wollen wir uns
den eigenen Geflihle intuitiv ndhern, ihnen nachspiiren, sie
wahrnehmen und sie visualisieren.

Christine Falk

8-Eck Saal

Feindbilder transformieren

Wir alle haben Nachbarn oder Kolleginnen oder Bekannte, die
uns mit dem, was sie tun, verargern, weil sie damit unseren
Werten nicht entsprechen. Da ist es leicht, sie flir ihr Handeln
zu verurteilen und als persona non grata einzustufen.

In diesem Workshop méchte ich euch zeigen, wie wir mit Hilfe
von Selbst- und Fremdempathie unsere Feindbilder wieder zu
Menschen machen und damit zu mehr Frieden in der Welt bei-
tragen konnen.

Marina Stege

Gartensaal

GFK und Patriarchat 1

Unverarbeitete Wunden brauchen Raum zur Heilung. Ich habe
eine Raum-Zeitlinie gestaltet, die es ermdglicht es, die kollekti-
ve Vergangenheit zu betrachten und transgenerationale Trau-
mata zu erkennen. Auf dieser Zeitlinie erleben wir das Patriar-
chat als relativ kurzen Zeitraum in der Menschheitsgeschichte,
das zahlreiche Traumata ausgel6st hat. Wir héren einander em-
pathisch zu, erkunden die Resilienz unserer Ahnen und reflek-
tieren, welche Uberlebensstrukturen und Erbschaften wir un-
bewusst weitergeben. Gemeinsam suchen wir nach Wegen,
aus dieser Geschichte zu lernen und eine mitfiihlendere Gesell-

Petra Brix




ben, wenn ich in einer Flihrungsposition bin? Wir geben Anre-
gungen, wie ein wertschatzender, verbindender Umgang auf
Augenhohe moglich ist. Flihrung passiert fir uns nicht nur aus
einer Position heraus, sondern auch durch Verhalten und
Handlung, dies betrifft alle.

Raum Workshoptitel Beschreibung Workshopgebende
schaft zu gestalten. Welche Geschichte erzahlst du dir?
Grof3er Saal GFK Konfliktwerkstatt Live Mediation eines Konfliktes mit dem 6 Stiihle Modell nach | Inken Gritto
Klaus Karstadt. Im Anschluss gibt es Gelegenheit, die Mediation
zu reflektieren und Fragen zu stellen.
Freiraum Gewaltfrei Teams fiihren Was kann ich dazu beitragen den sozialen Wandel voranzutrei- | Csilla Kling und Sascha Poller

13:00 - 15:00 Mittagspause

14:00 - 15:00 Mittagsangebote (Details werden vor Ort bekannt gegeben)

15:15 - 17:15 Workshops

Raum

Workshoptitel

Beschreibung

Workshopgebende

Grundsteinsaal

Empathische Kommunikation mit Kin-
dern

Flr Eltern, GroBeltern, Patchwork/Bonuseltern, Paddagog*in-
nen, und alle die beruflich oder privat mit Kindern zu tun ha-
ben.

Schwessi

5-Eck Saal

Jetzt wird es endlich gerecht

Gerechtigkeit in Beziehung neu entdecken und nie wieder zu
kurz kommen. Mit GFK den Blick und das Erleben verandern

Anja Hermes und Tobias Schon-
hoff




Raum

Workshoptitel

Beschreibung

Workshopgebende

und damit auch zum sozialen Wandel beitragen.

6-Eck Saal

Korper, Berihrung und nonverbale GFK

In diesem Workshop widmen wir uns unserer Kérperwahrneh-
mung und laden in kleinen Schritten Bertihrung mit anderen
Menschen ein. Unsere Kérperwahrnehmung bietet sowohl In-
formationen zu unseren Bediirfnissen als auch die Méglichkeit,
Uber genussvolle Bewegung Stress zu regulieren und Bediirfnis-
se zu erfiillen. Und auch Beriihrung mit anderen kann Vertrau-
en schaffen, Stress regulieren, stabilisieren und unsere Resili-
enz starken.

Frederik Wahl

7-Eck Saal

Gemischte Geflihle

Das Prinzip der Gewaltfreien Kommunikation ist lhnen vertraut,
doch wenn Sie es anwenden wollen, fehlen Ihnen die richtigen
Worte? Dann probieren Sie doch einmal GFK mit Spielkarten:
Welche Gefiihle kénnen Sie wahrnehmen, und welche Bedirf-
nisse stecken wohl dahinter? Ein kurzweiliger Workshop fiir
Menschen, die die Grundlagen der GFK bereits kennengelernt
haben.

Claudia Broadhurst

8-Eck Saal

GFK und Patriarchat 2

Maénner und Frauen sind beide betroffen von den patriarchalen
Strukturen, doch auf unterschiedliche Weise. Wir méchten fiir
beide Geschlechter den Raum 6ffnen mit der Frage: "Wo finde
ich in mir patriarchales Fiihlen, Denken und Verhalten, wie ha-
ben sich patriarchale Strukturen in mir ausgewirkt? Wo tau-
chen Briiche auf in meinen Ansichten und meinem Leben? Das
Verharren im Tater-Opfer-Denken ist nicht hilfreich, wenn Man-
ner und Frauen eine gemeinsame Ebene fiir den Dialog finden
wollen. Mit Hilfe der GFK erforschen wir die Anspriiche und
(Selbst-)Verurteilungen des verinnerlichten Patriarchats, um
beide Geschlechter dabei zu unterstiitzen in authentische Be-
ziehung auf Augenhoéhe zu kommen.

Petra Brix und Matthias Albers




Raum

Workshoptitel

Beschreibung

Workshopgebende

Grol3er Saal

Das Mobile des sozialen Wandels

GFK ist mehr als Selbstempathie und empathisches Zuhoren.
Sprich doch mal mit einer Person, die in der Position ist, gréBe-
re Veranderungen einzuleiten. In diesem Workshop kannst du
eine Praxis entwickeln, deinen Einfluss auf die Welt zu verviel-
fachen.

Eva Ebenhoh

Gartensaal

Kraft finden - ins Handeln kommen

Wir sprechen und erfahren verschiedene Moglichkeiten, wie
wir auf Situationen reagieren konnen, die wir verandern wol-
len. Ziel ist, mit der eigenen, endlichen Energie sehr bewusst
umzugehen. AuBerdem geht es um Bewusstsein dariiber, wel-
ches eigene Verhalten mit wenig Energie zu nachhaltiger Ver-
anderung fiihren kann. Zum Schluss gibt es konkrete Vorschla-
ge, wie das Besprochene nach dem Seminar weiter gelibt wer-
den kann.

Julia Weigelt

17:30 - 18:00 Gemeinsamer Abschluss im 5-Eck Saal




Sonntag, 28.April

9:30 Einlass

Offnungszeiten der Tageskasse: 9.30 bis 11 und 14 - 15 Uhr

10:00 - 10:45 BegriiBung und Er6ffnung im Grol3en Saal

11:00 - 13:00 Workshops

Raum

Workshoptitel

Beschreibung

Workshopgebende

Grundsteinsaal

Radikal anderen Meinungen zuhéren

Du kannst deine Meinung noch so gut vertreten - wenn die an-
dere Person nicht offen dafir ist zuzuh6ren, wird es kaum Ver-
bindung geben. Dieser Workshop stellt eine simple Methode
vor, die du auch in kritischen Situationen anwenden kannst. Du
lernst, auch solchen Meinungen, die du wirklich Gberhaupt
nicht verstehen kannst, so zuzuhéren, dass eine (iberraschend
tiefe Verbindung entsteht.

Eva Ebenhoh

5-Eck Saal

Gewaltfreie Selbstbehauptung

Stabile Grenzen ermdéglichen Verbindung. Kraftvolle, gewalt-
freie Selbstbehauptung bedeutet nicht, andere um die Einhal-
tung unserer Grenzen zu bitten. Wahrend GFK Uiblicherweise
Angebote macht, in Verbindung zu kommen, soll es bei diesem
Workshop um die Erkundung von Mdglichkeiten gehen, in vol-
ler Selbstermachtigung die eigenen Grenzen zu wahren.

Timo Maul

6-Eck Saal

Was bedeutet "Sozialer Wandel" fir
mich?

In einem offenen Gesprachskreis im Format einer Fishbowl
wollen wir beleuchten, wie wir uns das soziale Miteinander
Wiinschen, was uns motiviert, uns dafiir einzusetzen und wie

wir darliber auf Bedlrfnisebene ins Gesprach kommen kénnen.

Alle sind willkommen und wir wollen dazu Gaste einladen, die
sich bereits aktiv fir Sozialen Wandel einsetzen.

Armin Aulinger




Raum Workshoptitel Beschreibung Workshopgebende
7-Eck Saal Wir finden uns Ein Workshop fiir Singles. Annelie Glinther
8-Eck Saal GFK in der Sexualitat Der erste Schritt zu einem tollen Sexleben ist, begriiBe deine Anja Hermes und Tobias Schon-
Sexualitat wie sie gerade ist - selbst wenn sie nicht das ist, was | hoff
du dir wiinschst.
Gartensaal Somatic based empathy Wir spielen das somatic based empathy Poker nach Dian Killi- Michaela Klein
an. Der (Selbst-) empathische Prozess wird neben Gefuhlen
und Bedirfnissen um kérperliche Empfindungen erganzt. Das
ermoglicht ein noch tieferes Verstandnis.
GroRer Saal GFK und Patriarchat 3 Vater Erde - Den Archetyp des ,Green Man“ mit GFK erfor- Matthias Albers
schen & zugénglich machen.

13:00 - 15:00 Mittagspause

14:00 - 15:00 Mittagsangebote (Details werden vor Ort bekannt gegeben)

15:15 - 17:15 Workshops

Raum

Workshoptitel

Beschreibung

Workshopgebende

Grundsteinsaal

Autoritarismus und GFK

Ist gesellschaftlicher Wandel im Sinne der gewaltfreien Kom-
munikation moéglich oder nur ein Traum? Ich bin davon (iber-
zeugt, dass dieser Wandel gelingen kann, wenn wir uns an-
schauen, was dem entgegensteht und beginnen, diese Anteile
ehrlich in uns selbst aufzuspiiren und zu integrieren. Damit

Yvonne Harzheim




Raum

Workshoptitel

Beschreibung

Workshopgebende

wird sich ein Weg ebnen kdnnen, in der Gesellschaft ,Macht
miteinander” zu leben und so Menschenwlirde und Demokra-
tie im Alltag konkret umzusetzen.

5-Eck Saal

Heilende Wiirdigung

So oft gehen wir im Alltag iber unsere zarteren Empfindungen
von Unstimmigkeit, Enttduschung oder Traurigkeit hinweg. |h-
nen Wiirdigung entgegenzubringen, hat eine erstaunlich tiefe
Wirkung. Oft wissen wir gar nicht, wie grof$ die Kraft ist, die in
uns liegt und spurbar wird, wenn wir uns selbst diese Wiirdi-
gung schenken, die wir uns von aul3en ersehnen.

Hari Bhajan Simran Kaor

6-Eck Saal

Verstehen heil3t nicht einverstanden
sein

Wir erforschen in dem Workshop, was es uns manchmal so
schwer macht, anderen zuzuh6ren und sie zu verstehen.

Wir erfahren, wie wertvoll es fiir uns ist "offen und neugierig"
auch auf Menschen zuzugehen, die ganz andere Meinungen
haben als wir.

Vielleicht merken wir wie unsere Wut kleiner wird, wenn wir
verstehen - auch wenn wir nicht einverstanden sind.

Frank Handler

7-Eck Saal

Die alte und die neue Landkarte der
Gefiihle

In dem Workshop schauen wir darauf was wir mit den Gefiih-
len Wut, Angst, Freude und Trauer verbinden und erforschen
anhand einer eigenen kleinen Situation im Zweieraustausch
wie wir die hilfreichen Aspekte der Geflihle konstruktiv nutzen
kénnen.

Jutta Walter und Carola Ahrens-
Liick

8-Eck Saal

Transformierende Kraft

Was macht dich so richtig wiitend? Und wie geht es dir dann
damit? Kannst du es aushalten und die unter der Wut verdeck-
ten Gefiihle und Bediirfnisse hervorholen oder agierst du lie-
ber reaktiv? Du kannst Freiheit und Entscheidungshoheit iber
deine Reaktion erlangen.

Britta Matthias und Anja Esche-
rich

Gartensaal

GFK und Patriarchat 4

Basierend auf einem Artikel von Michael Kaufman "The seven

Matthias Albers




freier Kommunikation (radikal) zu verandern.

Raum Workshoptitel Beschreibung Workshopgebende
P's of men's violence". Questions & Answers - gemeinsames
Forschen.

Grol3er Saal GFK und Schule Moglichkeiten und Grenzen, die 6ffentliche Schule mit Gewalt- | Michaela Klein

17:30 - 18:00 Gemeinsamer Abschluss im Grof3en Saal




