beate waltrup 9

kommunikativ kompetent

Strukturplan

Seminar: Einfiihrung in die gewaltfreie Kommunikation
Datum: 11.11.-12.11.2222

1 Unterrichtsstunde = 45 Minuten
Inhalt & Methode der Veranstaltungseinheit Nach 2 Ustd. sollte eine Pause von
mind. 15 Min. erfolgen

- BegriiBung, Selbstvorstellung, wer bin ich, was legitimiert
mich, wie bin ich zur GfK gekommen, warum maéchte ich das
schulen? (ca. 10 min.)

- TN stellen sich vor mit Kartenabfrage (z.B. Name, Beruf, Su-
perheld ) an Metaplanwand hangen lassen (30 min.)

- Powerpoint zum Thema Einfiihrung GfK, was, wie, wofiir, ...;
M. Rosenberg- was war seine Intention? (15-20 min.)

10:00 - 11:30 Uhr

- im Plenum Beispiele sammeln lassen , wo Kommunikation
gewaltfreier hatte laufen kénnen

Pause 11:30 - 11:45 Uhr

- 4-Ohren Modell Impulsvortrag, (Handoutblatt) dann im Ple-
num Beispielsatze finden zu den einzelnen Ohren, an FC mit-
schreiben, evt. Auch eigenes Beispiel einbringen zum Start,
wenn es hakt , in 4-er Gruppen Karten schreiben. Zu jedem
Ohr 1 Beispiel finden anpinnen lassen an Bild von Kopf mit
den 4 Ohren

- Empathie /Selbstempathie erkldren Impulsvortrag (Handout)
Ubung /Rollenspiel machen lassen, 1 erzihlt eine Situation,
die getriggert hat, 5 Personen geben Reaktion, haben vorher
verdeckt Karten gezogen mit Anweisung wie sie reagieren sol-
len (z.B. Mitleid, Ratschldge geben, Selbst schuld,....) nur 1
Person hat echte Empathie auf Karte gezogen. Die anderen TN
versuchen zu raten was echte Empathie war, was evt. Bei den
anderen drauf stand. Dann erzahlt die Person die ihr Beispiel
erzdhlt hatte, wie es sich angefiihlt hat. Hatte sie sich ernst
genommen, gehort, verstanden,,, gefiihlt? Das kann man
dann auch noch im Wechsel in Paariibung machen.

- Reflexion (ca.10 min.)

11:45 - 13:15 Uhr

Mittagspause 13:15-14:30 Uhr

- Warm up Mehl klopfen ca. 10 min.

- Thema Gefiihle Bediirfnisse gemeinsam sammeln, an FC mit-
schreiben, Austausch dariiber, ist es schwierig Gefiihle, Be-
diirfnisse zu finden, Pseudogefiihle abzugrenzen, Gefiihle,
wenn Bediirfnisse erfillt sind, Gefiihle, wenn Bediirfnisse
nicht erfiillt sind. (Handout)

- 4- Schritte Ubung, kurz erkldren (Handout) 1 Beispiel im Ple-
num durch machen, dann in 2-er Gruppe mit einmal wechseln
(ca. 30 min)

- Im Plenum 2-3 Beispiele erzdhlen lassen, wie wars, was ist

14:30 - 16:00 Uhr
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euch aufgefallen, schwierig?...(ca. 20 min.)

Kaffeepause 16:00 - 16:30 Uhr

- Ubung empathisches Zuhéren mit Nachfragen, Vermuten der
Gefiihle, Bediirfnisse in 3-er Gruppe 1 erzdhlt, einer hort em-
pathisch zu, 1 beobachtet dann jeweils wechseln (45 - 60min.) | 16:30 - 18:00 Uhr

- Reflexion (15 min)

- Feenbesuchiibung
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Inhalt & Methode der Veranstaltungseinheit

1 Unterrichtsstunde (Ustd.) =45
Minuten

Nach 2 Ustd. sollte eine Pause von
min.

15 Min. erfolgen

-Meditation 10 min.

- noch Wichtiges vom Vortag offen? 10 min.

- 6 Bediirfnisinseln als Karten auf Boden verteilen die Tn gehen um
die Inseln herum, iiberlegen, wo sind meine Bediirfnisse erfiillt, wo
mangelt es noch,.. eigene Notizen machen (Arbeitsblatt mit den
einzelnen Inseln (1. Ich: Authentizitdt, Sinn, Kreativitdt, Selbstwert,
Entwicklung, Verbindung, 2. Kérper: Kérperliche Nahrung, Bewegung,
Sexualitit, Ruhe/Entspannung, 3. Abgrenzung: Autonomie, Schutz,
Sicherheit, 4. Verbindung: Ndhe, Liebe, Intimitét, Versténdnis, Akzep-
tanz, Unterstlitzung, Zugehérigkeit, 5. Feiern: Spiel, Freude/Lachen,
Lebendigkeit, 6.Beruf: Wertschétzung, Wirksamkeit, Erfolg, Effizienz,
Struktur, Orientierung, Klarheit, Teamgeist) immer 2 Personen pro
Insel, Notizen machen dann nach 5-7 Minuten im Ring rum weiter
wechseln, bis jeder alle Inseln durch hat. Im Plenum austauschen.

Wenn noch Zeit, dann hier sammeln, jeder fiir sich wie kann ich fiir die
Erfiillung meiner Bediirfnisse beitragen, wenn keine Zeit mehr, dann
nach Pause

10:00 - 11:30 Uhr

Pause

11:30 - 11:45 Uhr

- Thema Eigenverantwortung

- Noch sammeln, einzelne Beispiele von vor der Pause, wie
kann ich Verantwortung fiir meine Bediirfnisse /deren Erfiil-
lung iibernehmen?

- Thema falsch verstandene GFK/missbriuchlich angewandte
GFK

- Geschichte zum Thema Achtsamkeit

11:45 - 13:15 Uhr

Mittagspause

13:15 - 14:30 Uhr

- Warm up liegende Acht 5-10 min.

- Rollenspiel Giraffe /Wolf 30 min. 1 spielt Giraffe erzihlt Bei-
spiel, 1 Wolf reagiert als Wolf, die anderen beobachten. Was
wurde beobachtet? Wie hat es sich angefiihit?

- Dann gleiches Beispiel, diesesmal reagiert Wolf mit Giraffen-
sprache. Was war anders?..

- -gemeinsames Resiimee wofiir GFK dienlich ist, was bringt
es fiir mich, fiir andere, fiirs Miteinander, im Geschaft?

- Aufgabe- ich packe mir ein Geschenk (bildlich, schreiben,
malen?) liberlege, was wiinsche ich mir fiir meinen weiteren
Weg, was nehme ich mit, was mochte ich mehr integrieren?

- Dann AbschluBrunde im Plenum

- Ganz zum SchluB Lied von Marshall abspielen

14:30 — 16:00 Uhr
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»See me beautyfull
16.00 Uhr Ende

Kaffeepause 16:00 - 16:30 Uhr

16:30 — 18:00 Uhr
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