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5 Einleitung

Einleitung

Verständnis in Gruppen zu schaffen, ist eine der 
Möglichkeiten, Gesellschaft lokal zu gestalten. 
Es ist die Suche nach einem Werkzeug, um Offenheit und die 
gegenseitige Unterstützung in meinem Umfeld zu vertiefen 
und für andere zugänglich zu machen. Es ist auch die Basis 
dafür, diese Offenheit in einem anderen Kontext zu 
ermöglichen und zu ermutigen. 
Die intensive Auseinandersetzung mit dem Thema Würde im 
vergangenen Jahr brachte den Konfliktaspekt ins Spiel. 
Ich wollte mehr über Kooperation in Konflikten erfahren.
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7 Kontext

Kontext
Wo komme ich her? Was habe ich gemacht?
Ich habe westliche Wurzeln und bin ostasiatisch 
gegossen. Ich bin in Bonn aufgewachsen und habe, 
seit ich mich erinnern kann, Bestandteile japanischen, 
chinesischen und tibetischen Ursprungs in meinem 
Alltag. Meine Eltern haben chinesische Sprache, 
Geschichte und Philosophie studiert. Sie prakti-
zieren japanisches Bogenschiessen und tibetischen 
Buddhismus. Wir haben Weihnachten gefeiert und 
buddhistisches Neujahr. Es ist schwer zu erörtern, wie 
sehr ich davon geprägt bin, aber es gibt etwas in meiner 
Biografie, dass ich als buddhistischen Hintergrund 
bezeichnen würde. 
Zudem bezeichne ich mich als künstlerischen Men-
schenrechts- und Ökologieaktivisten. Ich habe seit Ver-
lassen meines Elternhauses in Gemeinschaften gelebt 
und mich dort auf einem Grat zwischen Kunst und 
Aktivismus bewegt. Ich führte ein mehr oder weniger 
frommes Ökoaktivistenleben erst als Schauspieler, 
Zirkusartist und -lehrer, dann als Kulturveranstalter.
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9 Themen

Themen
I: Transition
II: Alltagskultur
III: Wahrnehmung in Gruppen

Ich versuchte bisher häufig, meine Interessenfelder zu 
verbinden. Künstlerische und unternehmerische Praxen, 
Engagement für die Gesellschaft und Prinzipien aus dem 
Buddhismus. Meditation, Vergänglichkeit und Wieder
geburt oder die essenzielle Gutheit des Menschen.
Dabei stieß ich immer wieder auf Konflikte zwischen 
eigenen und in der Gesellschaft wahrgenommenen 
Werten, die dazu im Widerspruch stehen. Dazu gehören 
Karriere, Produktivität, Einkommenssicherheit und Ver-
wirklichung, die Zusammenhängen mit einer sich zuspit-
zenden Wachstumswirtschaft, Umweltkatastrophen, 
Klimawandel und menschenferner Politik.
Ich musste zwischen meinen eigenen Werten und den 
wahrgenommenen Gesellschaftswerten vermitteln und 
suchte nach Wegen dafür. In meinem Studium entwickelt 
sich die Auseinandersetzung mit Wandel (Englisch: 
Transition) und den Möglichkeiten, ihn durch bewusstes 
Gestalten des Alltags voranzutreiben. Ich bezeichne das 
als den Versuch meine Werte prototypisch zu leben.

I: Transition
Wie können wir unsere zerstörerischen Praktiken 
transformieren?
Transition ist für mich zuallererst der Übergang zu einem 
anderen, weltgemeinschaftlichen Umgang mit der Erde. 
Das Ziel ist dabei, die Erde für Menschen nicht unbe-
wohnbar zu machen. Wir müssen regenerative Zyklen 
erreichen. Klimatisch. Ökologisch. Im Hinblick auf Arten-
vielfalt, Bodenerosion, übersäuernde Meere. Aber auch 
Stadt-Land-gestalterisch.
Für lebenswerte Zusammenlebensstrukturen brauchen 
wir global ausgleichende soziale Systeme. Dann geht die 
Reisefreiheit auch leichter von der Hand. Das ist nur der 
Anfang der Heilung von einer imperialistischen, weissen 
und männlich geprägten Geschichte.
Ein Ausbau der Bildung macht gesünder, spart soziale 
Folgekosten, steigert die wirtschaftliche Leistung, 
reduziert Umweltverschmutzung, bildet, senkt Krimi-
nalität, verringert vielleicht sogar bewaffnete Konflikte 
und Fluchtursachen. (Wenn die Bildung hinkt, sollte die 
Politik bluten müssen. Das gilt überall.)

II: Alltagskultur
Ein Ansatzpunkt für den oben skizzierten Übergang liegt 
im eigenen Wirkungsbereich. Täglich. Je gewohnter, 
desto wirkungsvoller. Freudige Transformationsgewohn-
heiten sind der Schmetterlingseffekt der Nachhaltigkeit. 
All diese Ziele sind nicht von heute auf morgen erreichbar. 
Sie müssen auf verschiedenen Ebenen angestrebt 
werden.

III: Wahrnehmung in Gruppen
Das beginnt damit, eigene “Wunden und Schonhal-
tungen” zu erkennen, die sich im Leben entwickelt 
haben: Stress, Befriedigungskonsum, “krumme” Arbeits-
verhältnisse, Intoleranz. Diese kann mensch am besten 
mit den Lieben in der Umgebung, beginnen zu massieren 
und zu heilen.1 Die eigene Würde würdigen. Weiter geht 
es im Umfeld um Praktiken des ‘Sichöffnens’ und des 
‘Sich-ganz-Anerkennens’.
Gruppen können Aspekte des eigenen Tuns verstehen 
- ob sich die gemeinsamen und individuellen Werte in 
dem, was und wie sie handeln, widerspiegeln.

1	 http://www.generativesomatics.org/content/about-us-how-we-
work
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Erfolgreiche Kollekte beim Kochkollektiv Hasoso
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Angewandt
Dieser Abschnitt behandelt exemplarisch zwei Pro-
jekte. Sie geben einen Eindruck, wie ich praktisch mit 
Methoden arbeite. 

I: Exponatsentwicklung
II: Hasoso in Thessaloniki 

Anfang des Studienjahres beschäftigte ich mich mit dem 
Thema Reichtum. Mich interessierte Reichtum als Reich-
haltigkeit der Wahrnehmung, als Diversität und Resilienz. 
Der zweite Titel dieser Arbeit lautet: “Reichtum oder 
einen Stock in die Zukunft werfen”. Das Bild des Stocks 
war ein Gedankenspiel mit Raum und Zeit. In Gedanken 
werfe ich einen Stock auf einen See hinaus, und er 
fliegt nicht nur räumlich, sondern auch durch die Zeit. 
Zu einem späteren Zeitpunkt trifft er auf und schlägt 
Wellen. Diese kommen einerseits zu mir zurück an ihren 
zeitlichen Ursprung, breiten sich aber auch in die Zukunft 
aus. Manche Vorhaben sind solche Stöcke. Man lässt 
sich ein, ohne genau zu wissen, was einen erwartet und 
wo es lang geht. 

Eltern werden zum Beispiel. Am 13. Dezember kam 
unsere Tochter Manouk zur Welt. Anfang Januar, drei 
Wochen später, geriet ich in einen Polizeieinsatz und 
wurde verhaftet. Eine Erfahrung, die mich tief getroffen 
hat und mich bis heute einholt.

Exponatsentwicklung
Im Frühjahr 2018 habe ich mit fünf Menschen aus 
meinem Wohnumfeld einen Projekttag gemacht. Er 
diente der Entwicklung eines Exponates. Dabei sollte ein 
Gruppenprozess zu diesem Ergebnis führen. Im Sinne 
eines Pre-Enactment-Gedankens: in Gemeinschaft 
gestalten, was Gemeinschaft hervorbringen soll. Für 
diesen Prozess hatte ich ein Format ausgearbeitet, die 
eigene Gemeinschaft auf kreative Weise zu reflektieren. 
Inhalt individueller Reflexion war, was an der Gemein-
schaft geschätzt wurde - Was machte sie zu einem 
würdevollen Lebensraum?

Der Projekttag:
Der Projekttag begann mit einem meditativ gestalteten 
Rückzug.
Beim gemeinsamen Bau gab es ein zügiges Pendeln 
zwischen Ausprobieren und Annehmen oder Ablehnen. 
Daraus gingen Entscheidungen hervor über Material, 
gemeinsames Vorgehen, zukünftige Nutzungen und 
Form.

Rückblickend
In der Rückschau sind mir mehrere Fehler unterlaufen.
- Ich habe nicht ausreichend für Dokumentation gesorgt.
- Ich war ein Fremdkörper im gemeinsamen Entwurfs-
prozess. Ich hatte mir andere Gedanken über ein Objekt 
gemacht, das Gemeinschaft in Würde symbolisiert.
- Ein weiteres Manko der Planung war mein Fokus auf 
das Entwurfsergebnis im vorletzten Schritt. Die Er
gebnisse der individuellen Reflexionen hatte ich nicht 
im Blick. Ich habe nicht gezielt danach gefragt, und wir 
kamen im Gespräch eher zufällig auf Aspekte.
Bei einer Wiederholung würde ich am entwerfenden 
Formatteil nicht teilnehmen und die Befragung im letzten 
Formatteil viel genauer durchführen.

Die Durchführung war ein Erfolg in Bezug auf positive 
Rückmeldungen der Teilnehmenden*, den reibungslosen 
Ablauf des Tages und das entworfene Gemeinschafts-
objekt.

Fragen aus dem Format
Wie ist das Wechselspiel zwischen eigenem Prozess und 
Gruppenprozess?
Welche Rolle spielt das individuelle Selbstverständnis für 
das Verstehen in der Gruppe?
Was ist meine Rolle und Verantwortung in meinem 
sozialen Umfeld (Gemeinschaft), und was möchte ich 
wie dazu beitragen?

Das Kochkollektiv in Thessaloniki
Ich bin Teil eines Kochkollektivs mit dem Namen Hasoso.
Zu Beginn war es vor allem eine Großküche auf Fahr
rädern, die aktivistische Anlässe mit ‘gerettetem’ Essen 
unterstützte.
Mit der Zeit entwickelten wir jedoch die eigene Agenda 
des Kollektivs, und es ist selbst Botschafter und Für-
sprecher einer Agenda des sozialen, ökologischen, 
politischen und wirtschaftlichen Wandels geworden.
Das drückt sich folgendermaßen aus.

Sozial: Wir sind gleichberechtigt. Was nicht zu verwech-
seln ist mit ‘gleich engagiert’ oder ‘alle machen alles’. Ab 
und zu werden Aufgaben neu verteilt, und das Kernteam 
trifft sich zu Jahresbeginn und zum Jahresschluss. Außß-
erdem gibt es eine Praxis des “wenn’s-Leute-machen-
wollen-passiert’s”. Wenn also beispielsweise Aufgaben 
an das Kollektiv gestellt werden, geht ein Mail im Team 
rum, das erfragt, wer die Organisation übernimmt. 
Kommen drei oder mehr Leute zusammen, kann man 
zusagen. Das Projekt wird in einem simplen wie genialen 
Online-Notizbrett vermerkt, samt Infos und wer mitkocht. 
Das zeigt so auch klar, dass ein Teil der Ausrüstung 
geblockt ist.
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Ökologisch: Es wird viel Fahrrad gefahren. Wir kochen 
auf Holzgasbrennern. Sie brennen sehr effizient und mit 
nachwachsendem Rohstoff aus der Region.
Das Essen kommt, wenn wir einkaufen, von den Höfen in 
der Umgebung. Biologisch hergestellt und wenn möglich 
fair gehandelt. Aus unserer Erfahrung, wann Lebensmittel 
mit welcher Haltbarkeit aussortiert und weggeworfen 
werden, kooperieren wir mit Bauern. Wir holen dort 
unverkäufliche Lebensmittel ab. Über das Foodsha-
ring-Netzwerk sind wir mit Betrieben verbunden, die 
gelegentlich froh sind, palettenweise abgelaufene aber 
essbare Lebensmittel nicht (teuer) entsorgen zu müssen.

Politisch: Das Kochkollektiv unterstützt weiterhin politi-
sche und soziale Veranstaltungen, wie z.B. ein wöchent-
lich von geflüchteten Menschen zubereitetes Mittag-
essen in Basel.
Containertes Essen macht auf verwerfliche Entsorgungs-
standards und -praktiken aufmerksam.

Wirtschaftlich: Bei uns gibt es keinen festgesetzten Preis. 
Das hat praktische, aber eben auch ideelle Gründe. Wir 
verkaufen auf diese Weise kein “Produkt” und können 
uns daher viel Verwaltungsarbeit sparen. Die Idee ist 
jedoch auch, niemanden auszuschließen. Bei Festivals 
oder längeren Veranstaltungen hat es sich bewährt, dass 
wir eine grosse Erklärtafel gemacht haben. Ein Baro-
meter in Form eines sich füllenden Kollektetopfes kann 
dann pro Mahlzeit oder pro Tag aufklären, ob Etappen-
ziele und letztlich das Gesamtziel erreicht wurden.
Wir zahlen uns kein Gehalt. Über diesen Punkt gab 
es lange Gespräche bei der vergangenen Vorwinter-
klausur. Es ist kein erklärtes Ziel, kein Geld für diese 
Arbeit zu erhalten. Die direkte Kopplung ist aber auch 
nicht beabsichtigt. Wir haben über Bedarfsmodelle ge
sprochen und über Wohngeldzuschüsse. Ein konkreter 
Fall war, dass eine Person aus Geldnot nicht an Koch-
aktionen teilnehmen konnte. Hier würde das Kollektiv 
über einen längeren Zeitraum Geld an eine Person 
weitergeben, damit sie sich bei Aktionen einbringen und 
auf einen verhindernden Job zum Geldverdienen ver-
zichten kann.

Thessaloniki:
Im April fuhren wir für ein Projekt nach Thessaloniki in 
Nordgriechenland. Unsere Aufgabe war es, eine soziale 
Küche für einen Kulturort zu gestalten und zu bauen. 
Gleichzeitig sollten wir diese Küche in Betrieb nehmen 
und für fünfzig Personen unseres und zwei weiterer 
Workshops und die Mitarbeitenden kochen. 
Wir erlegten uns jedoch Bedingungen auf. Wir würden 
auch dort nach biologischen Erzeugern suchen, und 
wir nahmen nur einen Topf und einen Gasbrenner ohne 
Gasflasche mit. Es war unsere Absicht, uns zu zwingen, 
auf die Bedingungen vor Ort einzugehen. Wir wollten 
mit den Menschen in Kontakt treten müssen, um unsere 
Ausstattung zu ergänzen. Kein “business as usual”. 

Zyklen
Das Kollektivleben lebt von Kommunikation. Ent
scheidend ist, dass es echte Kommunikation ist, nicht 
wie viel kommuniziert wird. Diese Mischung klappt bei 
uns in der Regel ungemein gut. Dabei hilft, dass wir 
schon sehr viel Zeit miteinander verbracht haben. Oft 
kommen wir ohne Worte aus. Das klappt auch, weil Ziele 
oft sehr klar sind. Im Laufe des Kochzyklus’ entsteht eine 
Mahlzeit. Im Laufe des Tages organisiert sich das Team. 
Über die Woche sollte eine Küche entstehen, und über 
die Reise ein Kollektivexperiment.

Mahlzeitenzyklus
Die Zubereitung von Mahlzeiten war eine Choreografie, 
die ihresgleichen sucht. Sie begeistert mich immer 
wieder neu. Ich sehe sie als zwei Zyklen. Den Zyklus der 
Kochenden und den der Essenden. Die Schnittstelle der 
Zyklen ist die Essensausgabe.
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Der Begriff “Good Practice” erkennt an, dass kom
plizierte Probleme oft mehrere Lösungen haben. Welche 
mensch findet, hängt auch von der Expertise ab, die zur 
Verfügung steht.

I: Verstehen und wieder Verstehen
II: Kooperativer Konflikt

Aus der Frage, “Welche sozialen Werkzeuge können all-
täglich helfen, eine Gemeinschaft selbstbestimmter und 
würdevoller zu gestalten?”, wie es in der letzten Vorab-
gabe hieß, wurde das Thema:

«Welche sozialen Methoden/
Formate helfen im 
gemeinsamen Alltag von 
Gruppen, Verständnis für 
unterschiedliche Perspek-
tiven zu schaffen und Konflikte 
konstruktiv zu bearbeiten?»
Verständnis in Gruppen zu schaffen, ist für mich eine 
Frage nach den Möglichkeiten, wie Gesellschaft auf 
lokaler Ebene zu gestalten ist. Es ist die Suche nach 
Werkzeugen, um Offenheit und gegenseitige Unterstüt-
zung aus meinem Umfeld weiterzutragen. Ich möchte 
die Basis für diese Offenheit an einem neuen Ort legen 
können. Meine Beschäftigung mit Würde brachte den 
Konfliktaspekt ins Spiel. Ich wollte auch mehr darüber 
erfahren, was passiert, wenn man Streit mit dem Ziel 
von Würde und erfolgreichem Zusammenleben führte. 
Konstruktiv ist das Wort was ich dafür in meiner Frage 
verwendet habe.

I: Verstehen und wieder Verstehen
Zusammenleben zu gestalten und damit auch Verstehen 
sowie Konflikt zu üben liegt zum Teil in der eigenen Hand. 
In einem Text über eine Methode heisst es: “We are what 
we practice, and we are always practicing something.”2 
Das heißt, jede Gruppe hat Praktiken, um unter
schiedliche Perspektiven zu verstehen und Konflikten zu 
begegnen. Sie sind möglicherweise jedoch nicht gewählt 
und führen nicht zu besseren Beziehungen, sondern 
beschädigen Beziehungen dauerhaft.
Aber was bedeutet das konkret, und wie geht mensch 
vor?
Alltägliche Begegnungen und Konflikte bieten Ge
legenheiten, sich immer wieder erneut für eine Art des 
Zusammenlebens zu entscheiden. Es gibt eine Reihe von 
Methoden, die dabei helfen können. Ich versuche, einige 
davon zu benennen und besondere Eignungsgebiete 
zu beschreiben. Detaillierte Erklärungen der einzelnen 
Methoden befinden sich im Anhang.

II: Kooperativer Konflikt
Konflikt ist selten nur kooperativ. Er kann sich jedoch 
so entwickeln, dass konstruktiv auf eine Lösung hin
gearbeitet wird. Und der Prozess kann unterschiedlich 
stark damit befasst sein, gemeinsam Ursachen und Aus-
wirkungen zu verstehen und Lösungen zu suchen.
Bedingungen
Kooperativer Konflikt hat Bedingungen. Erstens: Beide 
Parteien müssen einsehen, dass sie einen Konflikt 
haben. Zweitens: Sie müssen den Konflikt zusammen 
lösen wollen.

2	 http://www.generativesomatics.org/content/about-us-how-we-
work

Good Practices
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Ein Beispiel
Ich habe aus mehreren Konfliktlösungsmethoden drei 
Aspekte herausgefiltert.3 Sie können helfen, Konflikte in 
kooperative Bahnen zu lenken.4 Es geht darum, Möglich-
keiten zu kooperativer Konfliktlösung zu verinnerlichen.
Dahinter steht der Gedanke, dass wir von vielen Nega-
tivbeispielen umgeben sind. Beispiele für aggressive und 
‘win-lose’-Konfliktlösungen. Der Koreakonflikt, Gerichts-
verfahren in den
Nachrichten oder der Geflüchtetenkonflikt sind solche 
Negativbeispiele.
Die vorliegende Eselsbrückenkonstruktion soll also ein 
Positiv-Theoriebeispiel sein.
Der Beginn der Konfliktlösung ist dort, wo man den Kon-
flikt bemerkt.

Erster akuter Durchlauf
Verzögerung - Das sprichwörtliche Tief-Luft-holen.
Akut: (Vor-)schnelle Reaktionen (der Konfligierenden) 
verhindern. 
Nicht unmittelbar zu reagieren gibt den Beteiligten eines 
aufgeheizten Konfliktes Raum. Es verhindert Reaktionen, 
die darauf angelegt sind zu gewinnen oder sich zu ver-
teidigen, egal ob es um Schuld oder Recht haben geht.
Umweg - Übersetzung in eine andere Form.
Akut: Aussagen über sich machen, das eigen Bedürfnis 
und Gefühle aussprechen. Auf diesem Weg verringert 
sich die Gefahr von Misskommunikation.
Übersetzung in eine andere Form bedeutet hier, Körper-
sprache, Bewegung und Aussagen am Gegenüber vor-
beizurichten. Sie können als Angriff interpretiert werden. 
Ziel - Worauf will man hinaus.
Akut: “Ich möchte diesen Konflikt kooperativ lösen. 
Können wir das zusammen versuchen?” Diese Frage sig-
nalisiert Handlungsbereitschaft. Wenn man diese Frage 
zusammen mit Ja beantworten kann, sind beide Bedin-
gungen für eine kooperative Konfliktlösung gegeben. 
Kleine Konflikte können eine andere Richtung nehmen, 
wenn man fragt:
“Worum geht es hier, worauf wollen wir hinaus?” Weiter 
in den nächsten Zyklus. Wenn nicht, kann der Prozess 
von Neuem versucht werden. Womöglich ist jedoch auch 
eine Kontaktunterbrechung notwendig.
Zweiter Durchlauf
Verzögerung - (Hin-)setzen lassen
Weiterführend: Auch jetzt ist das Ziel, nicht in alte Verhal-
tensmuster zu verfallen. Verzögerungen können helfen, 
ein Fahrt-Aufnehmen des Konflikts zu verhindern. Ver-
zögerung heisst hier vor allem Urteils- und Feedback-
verzögerung. Das kann bedeuten, dass abwechselnd 
gesprochen und kommentarlos zugehört wird. Dabei 
kann ein talking piece (Redestück, das das Rederecht 
symbolisiert) helfen. Ein Gegenstand der herumgereicht 
wird, um anzuzeigen, wer “das Wort hat”.
Wenn Spannungen entstehen, kann es helfen, um eine 

3	 Earthforum, GfK, http://www.neuro24.de/konf.htm
, Grafik: http://www.wonderbox.ch/ips/191_konfliktloesung.php
4	 http://www.pantucek.com/swmaterial/konflikt/kooperative1.html

Pause zu bitten.
Ein Glas Wasser wirkt kleine Wunder. Das Wasser selbst 
und die Zeit, die es braucht, um es einzuschenken.
Umweg - Übersetzung in eine andere Form.
Weiterführend: Gespräche können über einen Umweg 
entschärft werden. Die GfK schlägt das Formulieren 
eigener Beobachtungen und Wünsche vor. Ein Umweg 
kann aber auch über eine dritte Person führen. Diese 
kann als Ansprechpartner dienen.
- Als Partner mit allen im Raum
- Als zweite, “unerregte” Meinung vor einem erneuten 
Gespräch
- Als Mediator zwischen den Konfliktparteien 	
Ein Brief kann auch ein Umweg sein. Auch hier emp-
fiehlt sich das Kommunikationsschema der GfK und eine 
zweite Meinung.
Ein Ansprechpartner-Dummie kann auch ein Umweg 
sein. Man erzählt die eigene Meinung, zum Beispiel 
einem Glas Wasser. Es empfiehlt sich zu erzählen, was 
selbst gesehen, gebraucht und empfunden wurde. Das 
kann abwechselnd mit talking piece passieren.
Ziel - Worauf will man hinaus.
Was ist das Ziel einer Lösung? Darauf muss man sich 
verständigen. Eventuell auch gemeinsam verstehen, 
wo man ist. Beides klar festzuhalten, verringert die 
Gefahr späterer Missverständnisse. Dazwischen liegen 
unterschiedliche Wege. Welchen möchte man gehen? 
Auch hier muss man sammeln, sich verständigen und 
auswählen. An dieser Stelle können Heilungsversuche 
einbezogen werden: Es kann Raum dafür geben, Konflikt 
auslösende Bedürfnisse und Schäden anzuerkennen. 
Heilungs- und Wiedergutmachungsabsichten können 
festgehalten werden. Nun muss noch eine Überprüfung 
eingerichtet werden: Wie und wann betrachtet man den 
Stand der Zielerreichung?
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Diese Grafik hilft, kooperativen Konflikt einzuordnen.

Umfrage bei Freunden und Studierenden: Wer kennt Methoden?
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Bärlauchernte
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Ausblick
Stöcke werfen
Während meiner Recherchen zu dieser Arbeit bin ich mit 
mehreren neuen Methoden in Berührung gekommen. 
Restorative Justice versucht Beziehungen zwischen 
Konfliktparteien zu heilen.
Leider ist sie nicht verbreitet in Deutschland, obwohl sie 
gute Ergebnisse bei sehr unterschiedlichen Konflikten 
zeitigt1.
Generative Somatics oder Politicised Somatics ist mein 
Rohdiamant, den ich aus dieser Arbeit mitnehme. Es 
ist eine Methodik, die sich mit traumatischen Konflikt-
gewohnheitenen befasst und versucht, diese in Men-
schen und Gemeinschaften zu transformieren. Beide 
Methoden kann man dem Ansatz der Konflikttransforma-
tion zuordnen. Mit ihnen und mit Konflikttransformation 
möchte ich mich intensiver auseinandersetzen.

Wir werden umziehen. Anna beginnt in Aachen an einer 
Waldorfschule zu arbeiten.
Ich werde mich von Basel und meinem Netzwerk ent-
fernen. Ich habe einen Koffer voller Erfahrungen mit 
meinem Handwerkszeug.
Diesen gilt es, dort wieder zu öffnen.
Ich bin zuversichtlich und voller Tatendrang.

1	 Täter-Opfer-Ausgleich - Einleitung: Bekanntheit in Deutschland
https://www.bmjv.de/SharedDocs/Downloads/DE/PDF/Berichte/TOA_in_
Deutschland_2013_2014.pdf?__blob=publicationFile&v=1
Abgerufen am 07.08.18
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Fahrt nach Thessaloniki
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Videos

Solutions not Punishment - Eine Social Justice Initiative 
in Atlanta, Georgia, USA
https://www.youtube.com/watch?v=qtWlaDJRaWw 
Abgerufen am 26.07.18, um 17:49h

Court Diversion - 
https://www.youtube.com/watch?v=A4dNLFEG58s
Abgerufen am 07.08.18, um 21:23h

Tich Nhat Han im Interview
https://youtu.be/NJ9UtuWfs3U?t=1099
Abgerufen am 09.08.18, um 01:26h

Internetseiten

Fragebogenergebnisse
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1w9iovb-
P6UC8WpeIW3dcJR9O-tExENif4wOYXpCC4VyM/
edit#gid=1366758887 
Abgerufen am 20.07.18, um 11:27h

Psychische Gewalt
https://www.frauen-gegen-gewalt.de/de/was-ist-psy-
chische-gewalt.html 
Abgerufen am 20.07.18, um 17:01h

Das Glatte, Schöne von Byung Chul Han
h t t p s : / / w w w. z e i t . d e / z e i t - w i s s e n / 2 0 1 4 / 0 5 /
byung-chul-han-philosophie-neoliberalismus/komplet-
tansicht 
Abgerufen am 20.07.18, um 22:23h

Konstruktiver Kooperativer Konflikt
http://www.neuro24.de/konf.htm
Abgerufen am 22.07.18, um 19:28h

Kooperativer Konflikt
http://www.wonderbox.ch/ips/191_konfliktloesung.php
konstruktives Streiten
http://www.wonderbox.ch/ips/191_streiten.php 
Abgerufen am 22.07.18, um 20h

Kooperative Konfliktbewältigung nach Berkel
http://www.pantucek.com/swmaterial/konflikt/koopera-
tive1.html 
Abgerufen am 22.07.18, um 20:13h

Gruppenarbeitsmethoden
https://groupworksdeck.org/translations 
Abgerufen am 26.07.18, um 14:11h

Peace Now! Symposium Wien
https://friedenschaffen.at/wp-content/uploads/
sites/96/2017/06/170617_Programm-Flyer_DE.pdf 
Abgerufen am 01.08.18, um 10:40h

Konflikttransformation
https://de.wikipedia.org/wiki/Konflikttransformation 
Abgerufen am 08.08.18, um 10:29h

Permakulturethik
https://permacultureprinciples.com/ethics/
Abgerufen am 09.08.18, um 03:00h

Christopher Alexanders Patternlanguage
http://www.patternlanguage.com/leveltwo-temp/spirit.
html
Abgerufen am 09.08.18, um 04:00h

Methodennachweise

The Art of Hosting and Harvesting Conversations that 
matter (AoH)
https://leadinginhumanservices.weebly.com/what-is-
art-of-hosting.html
Abgerufen am 27.07.18, um 18:03h

Gewaltfreie Kommunikation (GfK)
https://de.wikipedia.org/wiki/Gewaltfreie_Kommunika-
tion
Abgerufen am 07.08.18, Um 21:32h

Theory U: Zuhören einordnen.
https://www.presencing.org/#/resource/tools/listen-as-
sess 
Abgerufen am 05.08.18, um 11:16h

Earth Forum
http://www.social-sculpture.org/990/
Abgerufen am 07.08.18, um 22:16h

Meditation
https://de.wikipedia.org/wiki/Shamatha
Abgerufen am 07.08.18, um 22:20h
Wirkung
https://de.wikipedia.org/wiki/Meditation#Wirkungen_
der_Meditation
Abgerufen am 08.08.18, um 16:19h



20 Leon von der Eltz

Restorative Justice
https://de.wikipedia.org/wiki/Restorative_Justice
Abgerufen am 04.08.18, um 10:38h

Restorative Justice UN Economic and Social Counsil, 
Resolution
http://www.un.org/en/ecosoc/docs/2002/resolution%20
2002-12.pdf
Abgerufen am 04.08.18, um 10:38h

Täter-Opfer-Ausgleich - Einleitung: Bekanntheit in 
Deutschland
https://www.bmjv.de/SharedDocs/Downloads/DE/
PDF/Berichte/TOA_in_Deutschland_2013_2014.pdf?__
blob=publicationFile&v=1
Abgerufen am 07.08.18, um 22:14h

Generative Somatics (gs)
http://www.generativesomatics.org/content/about-us-
how-we-work
Abgerufen am 03.08.18, um 20:36h

III: Die Eselsbrücken verinnerlichen
Gesten zu der Konfliktlösungsmethode
Verkörpern im Sinne eines Im-Körper-Verankerns, um 
sich die Körpererinnerung zu Nutze zu machen.
Als Symbol für die drei Eselsbrücken Verzögerung, 
Umweg und Ziel, kann jeweils eine Geste dienen:
Verzögerung - Die auf Kopfhöhe erhobene Hand. Die 
Initialgeste, der Anknüpfungspunkt für eine Lösung. Sie 
gilt allgemein als Symbol zum Anhalten oder Aufhalten.
Umweg - Die andere Hand beschreibt eine aussche-
rende Bewegung. 
Ziel - Die ausscherende Hand fährt einen Bogen um 
die erhobene Hand. Sie fährt einerseits wieder auf das 
vor dem Körper liegende Ziel. In der Richtungsände-
rung liegt auch die Bewegung der “Übersetzung in eine 
andere Form”. 

Ich stelle mir vor, wie Sie/du die Geste ausprobieren/
ausprobierst. Dieses Nachvollziehen durch Bewegung 
hilft. Der Körper erinnert sich anders.
Es gibt noch eine Eselsbrücke: Die Deutsche Bahn. 
Nicht weil diese Hilfestellung immer zu spät kommt. Im 
Gegenteil: wenn sie kommt, ist der Zeitpunkt da, sie 
anzuwenden. Sondern weil die Bahn einen oft mit Ver-
zögerung und über Umwege ans Ziel bringt.
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III: Die Eselsbrücken verinnerlichen

I: Methodenbeschreibungen

The Art of Hosting and Harvesting Conversations that 
matter (AoH)
Zu deutsch, ‘Die Kunst, Gastgeber für bedeutungsvolle 
Gespräche zu sein und deren Früchte zu ernten’, wird 
AoH abgekürzt.
AoH ist ein Methoden-”Gebäude” zum Schaffen von 
und Leiten in lebenden Organisationen. Lebende Orga-
nisationen lernen von den Situationen, in denen sie sich 
wiederfinden. Die Sammlung wird von einer lernenden 
Community von “Practitioners” genutzt und erweitert. 
Die Methoden umfassen 
- Formate für Gespräche.
- Theorien über komplexe Prozesse
- Ansätze für Prozessgestaltung und Leadership zwi-
schen Chaos und Struktur
- Leitfaden zum Planen von Harvests, dem Ernten der 
Früchte eines Gesprächs.1

Gewaltfreie Kommunikation (GfK)
Gewaltfreie Kommunikation umfasst mehrere Methoden 
die, wie der Name sagt, eine Kommunikation erlauben 
soll, die freier von Zuweisungen und eigenen Interpreta-
tionen ist und beinhaltet auch Formate oder Vorschläge 
zur Konfliktlösung beinhaltet . Das Kernstück bildet eine 
Anweisung zur Kommunikation in Vier Schritten, um 
Kritik, Verletzung, eine Bitte oder Lob (ohne Schritt 4) 
zu äußern. Man schlüsselt ein Anliegen dabei auf und 
äussert Vier Aspekte des Anliegens nacheinander: 
1.Die betroffene (faktische) Situation, die dem Anliegen 
zugrunde liegt. 
2.Welches eigene Bedürfnis betroffen ist. 
3.Welches gefühl die Situation aus löst. 
4.Eine Bitte an die Person. 
Beispiel: Mögliche Formulierung ohne GfK: “Dir ist egal, 
wenn ich meine Kollegen vollstinke, oder?” Mit GfK 
könnte dies so ausgedrückt werden: “In der Dusche 
steht das Wasser, weil das Sieb verstopft ist. Ich möchte 
gerne unter der Woche vor der Arbeit duschen. Ich traue 
mich sonst nicht unter die Leute. Bitte reinige das Sieb, 
nachdem du geduscht hast.”2

Theory U
Theory U befasst sich mit einem Gruppen-Schaffens-
prozess.
“Die Theorie U zielt unter anderem auf verschiedene 
Ebenen des «Anwesendseins» ab. Außerdem beabsich-

1	 https://leadinginhumanservices.weebly.com/what-is-art-of-hos-
ting.html
2	 https://de.wikipedia.org/wiki/Gewaltfreie_Kommunikation

tigt sie, das größte vorhandene Potential zu erwecken, 
indem sie vom größtmöglichen Potential ausgeht – von 
der Zukunft her führen. Beim Thema Zuhören beispiels-
weise drückt sich dies durch die vier Ebenen aus: 
1. Gewohnheitsmuster bestätigen (Kopf), 
2. Wissenschaftliches Interesse (Kopf), 
3. Empathisches Zuhören (Herz), 
4. Schöpferisches Zuhören (Herz) (...)” 3

Earth Forum
Das Earth Forum bringt Menschen in einem sehr ehrli-
chen Kontext zusammen, um eine Frage im Licht von 
ökologischen Herausforderungen und eigenen Werten zu 
betrachten. Es erreicht dies, indem Teilnehmer nie direkt 
aufeinander eingehen, sondern über eigene Wünsche, 
Hoffnungen und Absichten für einen Ort, oder für die 
Erde sprechen.
Es ist ein drei bis vierstündiges Format, welches sitzend 
im Kreis stattfindet und von Spaziergängen, einzeln, 
schweigend unterbrochen wird.4

Meditation
Meditation kann verschiedene Ausprägungen annehmen. 
Die schlichteste Form ist das “absichtslose” Sitzen, mit 
Atembetrachtung und Bemerken von Gedanken.5

Eine weitere Form ist Tonglen
“Im Rahmen der Sitzmeditation: Kontemplation von 
etwas Schwierigem, Schmerzhaften, Düsteren, Angst 
auslösenden, das man zu sich nimmt und Freundlichkeit, 
Friedlichkeit, Leichtigkeit, Helligkeit, die man aussendet; 
dies wird mit dem Ein- und Ausatem verbunden.”6

Restorative Justice
“Wiedergutmachende Rechtssprechung” heisst in 
Deutschland Täter-Opfer-Ausgleich. 
Sie versucht eine Aussprache zwischen Konfliktparteien: 
“[...] eine Form der Konflikttransformation durch ein 
Wiedergutmachungsverfahren. Sie kann eine Alterna-
tive zu gängigen gerichtlichen Strafverfahren oder auch 
gesellschaftliche Initiativen außerhalb des Staatssys-
tems bezeichnen. Restorative Justice bringt die direkt 
Beteiligten (Geschädigte, Beschuldigte) und manchmal 
auch die Gemeinschaft zu einer Suche nach Lösungen 
zusammen. Dabei wird auf Wiedergutmachung materi-
eller und immaterieller Schäden und die Wiederherstel-
lung von positiven sozialen Beziehungen abgezielt.” 7
Für die Betroffenen ermöglicht diese Form, ihre Gefühle 
zu äussern, und zielt darauf ab, ihren Bedürfnissen 
gerecht zu werden.
Für die Geschädigten bedeutet die Herangehensweise 

3	 https://www.presencing.org/#/resource/tools/listen-assess
4	 http://www.social-sculpture.org/990/
5	 https://de.wikipedia.org/wiki/Shamatha
6	 https://docs.google.com/spreadsheets/d/1w9iovbP6UC8WpeI-
W3dcJR9O-tExENif4wOYXpCC4VyM/edit#gid=1366758887 
7	 https://de.wikipedia.org/wiki/Restorative_Justice
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eine Gelegenheit der Wiedergutmachung, ein Sicher-
heitsgefühl zurückzugewinnen und einen Abschluss zu 
finden.
Beschuldigte können Einsicht in die Ursachen und 
Auswirkungen ihres Verhaltens erhalten und in einer 
sinnvollen Weise Verantwortung übernehmen.
Restorative Justice befähigt das betroffene Umfeld, die 
tieferliegenden Ursachen für Gesetzesverstöße anders 
zu verstehen, Gemeinschaft und Gemeinwohl zu stärken 
und letztlich Verstöße zu verhindern.8

Generative Somatics (gs)
Generative Somatics hat ihren Ursprung in der Trauma-
therapie. Sie umfasst mehrere Methoden, die darauf, 
abzielen verinnerlichte (embodied) Reaktions- und 
Handlungsmuster umzulernen. Dabei geht es um Muster 
aus Familie und Umfeld, aber auch um gesellschaftlich 
geprägte Muster, die unter anderem durch Bewegungs-
übungen bearbeitet und durch gewolltes, beabsichtigtes 
Verhalten abgelöst werden sollen.
Das wird erreicht, indem Gruppenteilnehmer sich Ziele 
setzen, wer und was sie “werden” möchten. Verinner-
lichte Reaktionen und Gewohnheiten werden eingehend 
untersucht und Fähigkeiten sowie Praktiken erlernt, um 
sich stärker so zu verhalten, wie es persönlich für erstre-
benswert gehalten wird. Teilnehmende der Gruppe ver-
suchen, einander zu unterstützen und die individuellen 
Ziele zu erreichen.9

II: Besonderheiten

Einzelpersonen..
Manche dieser Methoden können von Einzelpersonen 
gelernt und später in Gruppenkontexten angewendet 
werden. Sie fördern das Verständnis unterschiedlicher 
Perspektiven, indem die Person auf besondere Weise 
zuhört (1), die eigene Sichtweise auf besondere Weise 
formuliert (2) oder die eigenen Reaktionen auf Geäußß-
ertes besonders reflektiert und dadurch nicht eskalie-
rend reagiert (3).
Erläuterungen:
(1) Die Ebenen des Zuhörens aus der Theory U sind ein 
sehr hilfreiches Bewusstmachungs-Werkzeug für die 
eigene Aufmerksamkeit in Gesprächen. Auf der Webseite 
der Community ‘presencing.org’ gibt es ein Werkzeug, 
mit dem man sich täglich befragen kann, wie das eigene 
Zuhören des vergangenen Tages eingeordnet werden 
kann. (Fussnote)
(2) Die Gewaltfreie Kommunikation ist eine wirkungs-
volle Praxis, um sich der - Sprache innewohnenden - 
Machtausübung und Gewalt bewusst zu werden. Sie 

8	
http://www.un.org/en/ecosoc/docs/2002/resolution%202002-12.pdf
9	
http://www.generativesomatics.org/content/about-us-how-we-work

kann helfen zu verstehen, was an den eigenen Formulie-
rungen auf andere manipulierend wirkt und/oder Druck 
auf andere ausübt. Dieses Verständnis ist analog zu z.B. 
Gender-Sprachregelungen, die eine Realität kreierende 
Eigenschaft von Sprachnutzung durch geschlechts-
unspezifische Formulierung positiv nutzt.
(3) Meditation kann ein solches Bewusstsein hervor-
rufen. Sie erlaubt eine wiederkehrende Betrachtung der 
eigenen Regungen und ihrer verschiedenen Zustände 
und deren Veränderung. Ein weiterer Aspekt solcher 
Meditation besteht darin, Regungen wahrzunehmen, 
ohne den Impulsen zu folgen, die man dabei verspürt. 
Das ist eine der wirksamsten Fähigkeiten, die ich im 
Deeskalieren von Konflikten kenne. Innehalten und sich 
für eine (nicht) Reaktion Zeit geben zu können.

Gruppen
Wenn sich eine Gruppe entscheidet, der gemeinsamen 
Begegnungskultur besondere Aufmerksamkeit zu 
schenken, kann ein ganzer Strauß an Techniken in den 
gemeinsamen Rahmen eingebracht werden. Das reicht 
von einem allmorgendlichen gemeinsamen Schweigen 
(1), über Kommunikationstrainings (2) und gemeinsame 
Sinnsuche (3), bis zu Gestaltungsprinzipien und ethi-
schen Grundsätzen für die gemeinsame Aktivität (4).
Erläuterungen:
(1) Kommunikation passiert auch außerhalb von Spre-
chen und dem, was unter Körpersprache verbucht wird. 
Das ist der viel genutzte Hauptkommunikationsverkehr. 
Einer anderen Wahrnehmung voneinander Raum zu 
geben, erweitert die Möglichkeiten zu verstehen.
(2) Wenn Gewaltfreie Kommunikation als solche genutzt 
wird, und nicht als reflektierte Manipulation, kann sie hie-
rarchischen Druck oder Gewalt in Gruppen verringern.
(3) Hier bieten sich sowohl AoH als auch die Methoden 
der Theory U an. Beide beinhalten “Collective Sensema-
king”. Man geht durch einen gemeinsamen Prozess. In 
mehreren Stufen wird gleichberechtigt am Hervorbringen 
gemeinsamer Motivationen und Ziele gearbeitet. Dabei 
wird weder ein Kompromiss gesucht noch eine Fiktion 
hervorgebracht. Der Prozess ist nur erfolgreich, wenn 
durch die Beteiligten eine Art Synthese stattfindet, die 
tatsächlich ein motiviertes Streben verursacht. Hierfür 
müssen die Teilnehmenden sich in den Prozess hinein-
geben und auf ihre Wünsche und Ansprüche an sich und 
den Kontext zugreifen. AoH und U-Theorie suchen nach 
dieser Tiefe.
(4)Hier spreche ich auf Christopher Alexanders Arbeit 
über “Mustertheorie”10 und auf soziale Anwendungen 
der Permakultur an.11.

Kontexte
Die Anwendung sozialer Methoden ist in jeglichen Kon-

10	 http://www.patternlanguage.com/leveltwo-temp/spirit.html
11	 https://permacultureprinciples.com/ethics/
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texten denkbar. Sie können in Firma, Familie, Nach-
barschaft, Verein usw. Anwendung finden. Auch dort 
können alte, eingefahrene Muster beweglicher gemacht 
und der Fokus hin zu Wertschätzung und Kooperation 
verschoben werden. Hier wird auch die Bandbreite der 
Anwendungsfelder deutlich. 

Häufigkeit der Anwendung
Sie reicht von dauerhaften regelmäßigen Praktiken (Her-
zensrunde (1), Meditation (2), GfK (3), AoH-Methoden (4)) 
bis hin zum Lösen einer seit langem verfahrenen Situa-
tion (Earth Forum (5), GfK (3), Restorative Justice (6)), um 
sich wahrhaftig zu begegnen und zuzuhören, was die 
Grundlage für einen Konstruktiven Konflikt bildet.
Erläuterungen:
(1) Die Herzensrunde kann täglich, zu Beginn, Mitte oder 
Ende eines Treffens/Tages als Stimmungsbild dienen. 
Wahlweise sagen alle etwas, einen Satz, ein Wort oder 
ein Geräusch (Bsp: Seufzen).Die Gruppe sieht sich und 
hört sich zu. Das erkennt an, dass die Anwesenden 
Gefühle haben, die durch den Prozess geregt werden.
(2) Meditation kann als akutes Mittel zur Sammlung und 
Stressreduktion eingesetzt werden. Sie wirkt jedoch ähn-
lich wie körperliches Training und hat einen Trainingsef-
fekt. (Fussnote: Wirkung Meditation) Regelmässigkeit 
und Häufigkeit spielen also eine Rolle.
(3) Die Methoden der Gewaltfreien Kommunikation 
gehören zur Grundausstattung jeder Gruppe. Sie bietet 
jedoch gesonderte Methoden für Einzelanwendungen, 
um unüberbrückbare Konflikte anders zu betrachten. 
Eine Art gewaltfreie Mediation.
(4) Im Art of Hosting-“Strauss” hat es reichlich von allem, 
wenn man weiss, wo man suchen muss. Inspiration 
zu täglichen Meetings, aber auch zur verhindernden 
Dynamik, an Bekanntem festzuhalten (“Limiting Beliefs”).
(5) Das Earth Forum ist ein einziges Format. Es wird nach 
Bedarf leicht abgewandelt. So kann eine homogene 
Gruppe die eigenen Ziele und Beweggründe hinter-
fragen. Zwei Konfliktparteien können aber auch gegen-
seitig Zeuge dieser Betrachtung werden. Und in einem 
finalen Schritt können gemeinsame Schritte versucht 
werden.
(6) Obiger Satz beschreibt eigentlich Restorative Justice 
in ihrer grundlegenden Form. Umsetzungen in Deutsch-
land scheint jedoch das Element des tiefen Gesprächs 
und Zuhörens abhanden gekommen zu sein. Trotzdem 
ist die RJ auch dort erfolgreich und deshalb wichtig. 
Rund 80% (USA und DE) der eingegangenen Verfahren 
werden abgeschlossen. Eine Meilenstein auf dem Weg 
zur Etablierung heilender Konfliktverfahren.

Grössenordnung
Sie reicht von der Beziehung zwischen zwei Menschen, 
ja sogar eines Menschen zu sich selbst (GfK(1), Medita-
tion(2), Generative Somatics(3)), bis zur Anwendung im 
Alltag der Vereinten Nationen (AoH-Methoden(4)) und 

global agierender Konzerne (Earth Forum(5)).
Erläuterungen:
(1) Wie bereits beschrieben beinhaltet die GfK Wissen 
über Gewalt und Manipulation in der eigenen Kommuni-
kation. Sie schult auch das Verständnis eigener Bedürf-
nisse und Gefühle, indem man diese ständig ausspricht 
und sie dafür wahrnehmen muss.
(2) Meditation kann gemeinsam und verbindend prakti-
ziert werden. Die Aufmerksamkeit wird dabei auf einen 
gleichsam “grösseren” sozialen Körper gerichtet. 
(3) Ein Teil von Generative Somatics behandelt eigene 
Traumata, ein weiterer Teil deren Zusammenhang mit 
Verhaltenskonventionen im eigenen Umfeld. Dieses 
Stress- oder Konfliktverhalten reproduziert man mögli-
cherweise, obwohl man das Verhalten und die Folgen 
nicht erstrebenswert findet. GS versucht, hier einen 
körperlichen Umlernprozess in Gang zu setzen. Das Ziel 
ist unter, Druck auf neues gewolltes Konfliktverhalten 
zurückzugreifen. 
(4) Ich weiss nicht, wie viele Personen genau an den 
UN “Sessions” teilgenommen haben. In Berichten zur 
Open-Space-Methode spricht der Begründer Harrison 
Owen von 500 Teilnehmern an einem Format. In deren 
Wikipediaeintrag steht 2000 Personen als höchste Teil-
nehmerzahl.
(5) Shelly Sacks, Begründerin des Earth Forum-Formats, 
berichtet von einer Durchführung des Forums, nach der 
Mercedes-Funktionäre sich gegen den Bau eines Werkes 
am betroffenen Standort in Südafrika entschieden. 12

Tiefe und Intensität
Und es gibt Unterschiede in der Tiefe und Intensität: von 
Handzeichen, die innere Regungen in Besprechungen 
verdeutlichen (1), bis hin zur Tonglen Meditation.
Erläuterungen:
(1) Ein sehr simples Werkzeug. Es hilft, fokussiert zu 
bleiben, ohne Feedback gänzlich auszuklammern. 
Zustimmung = beide Hände winken, 
Ablehnung = Arme kreuzen vor dem Kopf, 
Ergänzungsbedürftig = Zeigefinger “trommeln” Richtung 
Sprecher

12	 Persönlich
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hat sie mich kurz mit Manouk schmusen lassen und mich 
dann wieder an die Arbeit geschickt.

Danke an Ralf, der sich die Nächte mit Lektorieren um 
die Ohren geschlagen hat.
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