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Strukturplan

Seminar: Einführung in die Gewaltfreie Kommunikation, ca. zwöf Teilnehmende
Datum:

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

	Vorstellung Trainer*in (10 Minuten)
Einführungsrunde mit den Teilnehmenden: Wissensmarkt (30 Minuten)
Überblick über das Seminar (10 Minuten)

Impulsvortrag über Grundannahmen der Gewaltfreien Kommunikation, PowerPoint und interaktiv (40 Minuten)
	10:00 - 11:30 Uhr

	Pause
	11:30 - 11:45 Uhr

	„Warum bist du hier?“[endnoteRef:1] [1:  „Warum bist du hier?“/ Konfliktpost 

Ziel: 
Die Teilnehmenden lernen/erschließen/trainieren: Sie können in einem Satz sagen, welchen Nutzen sie suchen; Trainer*in hört mit dem „Selbstoffenbarungs-Ohr“ zu.
Sie erkennen: GFK ist für reale Situationen; sie liefern konkrete Fälle, mit denen später gearbeitet wird.
Aufgabe:
Bevor wir starten, klären wir kurz: Wofür seid ihr heute hier?
Schreibt zu der Frage bitte jeweils einen einzigen Satz: 
Eine Situation, in der ihr schnell gereizt, verletzt oder gestresst seid. Keine Namen, keine Details – nur ein Satz.
Was wäre ein typischer Alltagstest: Woran merkst du in zwei Wochen, dass es etwas gebracht hat?
Beispiel: „Ich bin stets verärgert, wenn mein Partner die Sachen oben auf die Spülmaschine stellt, anstatt sie einzuräumen. Ich könnte das Thema ansprechen, ohne einen Streit über die gesamte Haushaltsführung vom Zaun zu brechen.“
Im Anschluss liest jede/r seinen/ ihren Satz vor. Dieser bleibt unkommentiert stehen.
] 

(5 Minuten anleiten, 10 Minuten Einzelarbeit, 30 Minuten Plenumsrunde)

Impulsvortrag „Überblick VIER SCHRITTE“ (45 Minuten)
	11:45 - 13:15 Uhr

	Mittagspause
	13:15 - 14:30 Uhr

	Übung Beobachtung/ Bewertung (Arbeitsblatt) 
· Anleitung (5 Minuten)
· Partnerarbeit (10 Minuten) 
· Plenumsrunde (30 Minuten)

Spiel „Bedürfnis-Poker“ (45 Minuten)[endnoteRef:2] [2:  „Bedürfnis-Poker“

Ziel: 
Die Teilnehmenden lernen verschiedene Bedürfnisse kennen und kommen darüber in den Austausch.
Aufgabe:
Es werden Karten verteilt (1-2 pro Teilnehmer/in), auf denen jeweils ein wichtiges Bedürfnis steht.
Trainer*in liest Konfliktsituationen vor.
Wer meint, ein „betroffenes“ Bedürfnis in der Hand zu halten, legt die Karte ab. 
Anschließend geht die Gruppe darüber in den Austausch, ob die abgelegten Karten passend sind/ was noch ergänzt werden könnte.
] 

	14:30 - 16:00 Uhr

	Kaffeepause
	16:00 - 16:30 Uhr

	„Gefühlswortschatz“ (45 Minuten)[endnoteRef:3] [3:  Gefühlswortschatz

Ziel: 
Die Teilnehmenden lernen/erschließen/trainieren: Sie können mindestens acht präzise Gefühlswörter nennen und einsetzen
Aufgabe:
Es werden Kleingruppen gebildet (ggf. Partnerarbeit)
Jede Arbeitsgruppe erhält ein „Grundgefühl“ und soll zu diesem Gefühl „Facetten“ ausbilden. Pro „Grundgefühl“ sollen mindestens fünf bis acht präzisere Wörter gesammelt werden
Das erarbeitete Gefühlsspektrum soll auf einem Plakat dargestellt werden.
Die Gruppe soll das Plakat präsentieren.
] 

· Partnerarbeit (30 Minuten)
· Präsentation mittels Plakat (15 Minuten)

Übung Gefühle/ Pseudogefühle (Arbeitsblatt), 
· Anleitung (5 Minuten), 
· Partnerarbeit (10 Minuten) 
· Plenumsrunde (30 Minuten)
	16:30 - 18:00 Uhr





Datum:

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

	Begrüßung, „Reste von gestern“ (15 Minuten)

„Wertschätzungsdusche“ (15 Minuten inkl. Anleitung)[endnoteRef:4] [4:  „Wertschätzungsdusche“

Ziel: 
„Icebreaker“, Start in den Tag, in eine wertschätzende Haltung kommen.
Aufgabe:
Die Teilnehmenden laufen durch den Raum. Wenn der/die Trainer/in „Stopp“ sagt, bilden sich Zweiergruppen. 
Die begegnenden Menschen sagen sich: „Etwas, das ich an anderen Menschen schätze, ist …“, darauf der*die andere „und was ich an anderen schätze, ist…“] 


VIER SCHRTTE: Übung/ „Kommunikationsparkett“
· Einzelarbeit (60 Minuten inkl. Anleitung)
	10:00 - 11:30 Uhr

	Pause
	11:30 - 11:45 Uhr

	VIER SCHRTTE: Übung/ Kommunikationsparkett
· Einzelarbeit (ggf. „Nachschlag“ 15 Minuten)
· Plenumsrunde mit Rollenspiel (bis zur Mittagspause)
	11:45 - 13:15 Uhr

	Mittagspause
	13:15 - 14:30 Uhr

	VIER SCHRTTE: Übung/ „Kommunikationsparkett“
· Plenumsrunde mit Rollenspiel
	14:30 - 16:00 Uhr

	Kaffeepause
	16:00 - 16:30 Uhr

	„Bitten prüfen“, Arbeitsblatt (30 Minuten)

„Dankbarkeit und Wertschätzung statt Lob“, Arbeitsblatt (30 Minuten)

Abschlussrunde (30 Minuten)
	16:30 - 18:00 Uhr
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