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Strukturplan

Seminar: Einführungsseminar Gewaltfreie Kommunikation
Datum: 

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

	Begrüßung und Vorstellung als Trainerin (5min)

Kennenlernrunde (20min) – Sortierspiel: TN Gemeinsamkeiten/Unterschiede suchen lassen, zB Lesen, Kochen, Schlafen, Wandern – Alternative: offen lassen

Struktur vorstellen: was machen wir in den nächsten 2 Tagen? Pausezeiten, Struktur, Kaffee, Essen, etc. offene Fragen? (15min)

Bedürfnis-Handout austeilen: 2er-Gruppen eigene Beispiele besprechen, wann sind Bedürfnisse erfüllt und wann nicht (50min)

	10:00 - 11:30 Uhr

	Pause
	11:30 - 11:45 Uhr

	Impuls: Gefühle – Pseudogefühle (5min) / Handout mit Gefühlen austeilen

Ingrid Holler – auf dem Marktplatz – Seite 73: Ich war glücklich als…. (40min)

Impuls: Beobachtung vs. Bewertung (5min)

Beispielsätze anbieten: Beobachtung vs. Bewertung, TN entscheiden in Kleingruppen, danach Diskussion im Plenum (40min)

	11:45 - 13:15 Uhr

	Mittagspause
	13:15-14:30 Uhr

	Meditation – etwas zum Entspannen / Body-Scan (10min)

Reflexion: was haben wir heute morgen gemacht? Was ist noch offen? (20min)

Übung an einem Beispiel „TN kommt zu spät“: Kommunikationssperren nach Thomas Gordon vs. empathisches Zuhören – offene Runde (50min)

Empathisches Zuhören: Übung – Trainerin begleitet empathisch (10min)

	14:30 - 16:00 Uhr

	Kaffeepause
	16:00 - 16:30 Uhr

	Impuls: Bitten vs. Forderungen (5min)

Bitten prüfen (ohne Transfer in den Alltag) (25min)

4 Schritte an einem Beispiel üben (50min)

Verabschiedung (10min)

	16:30 - 18:00 Uhr



Datum:

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

	Meditation: in Bedürfnissen schwelgen – Schönheit der Bedürfnisse (20min)

Reste von gestern (10min)

Impuls: Selbstempathie (5min)

Eigene Trigger erkennen (25min)

Wandel herausfordernder Gefühle bezeugen (30min)
	10:00 - 11:30 Uhr

	Pause
	11:30 - 11:45 Uhr

	4 Ohren Übung an einem Beispiel (90min)
	11:45 – 13:15 Uhr

	Mittagspause
	13:15 - 14:30 Uhr

	4 Schritte im Plenum (90min)
	14:30 – 16:00 Uhr

	Kaffeepause
	16:00 - 16:30 Uhr

	
	16:30 – 18:00 Uhr






SAMMLUNG

Begrüßung & Kennenlernen

· Sortierspiel
· Runde: warum bin ich hier – welche Erwartungen habe ich an das Seminar – Flipchart sammeln (40min)

Einführung

· Einführung ins Thema GFK: worum geht es eigentlich, Giraffe, Wolf erklären, Beispiele präsentieren, Bewusstsein schaffen
· Übung Giraffensprache / Wolfssprache: Beispielsätze austeilen in der Gruppe entscheiden lassen, ob Giraffe oder Wolf, danach im Plenum auflösen und besprechen

Beobachtung & Bewertung

· Impuls: Beobachtung vs. Bewertung
· Musikalisches Intermezzo
· Beispielsätze anbieten: Beobachtung vs. Bewertung, TN entscheiden in Kleingruppen, danach Diskussion im Plenum

Werte & Bedürfnisse

· Werte-Übung in der Gruppe
· Impuls: Bedürfnisse und Strategien
· Handout mit Bedürfnissen austeilen
· Bedürfnisinseln
· Schönheit der Bedürfnisse

Gefühle & Pseudogefühle

· Impuls: Gefühle – Pseudogefühle
· Handout mit Gefühlen austeilen
· Übung: wie fühle ich mich heute? Wettericons
· Übung: Gesichtsausdrücke mit Gefühlen beschreiben
· Ingrid Holler – auf dem Marktplatz – Seite 73: Ich war glücklich als….
· Ingrid Holler –Seite 71: Mir geht’s schlecht – Begriffe suchen / Mir geht’s gut – Begriffe suchen
· Theorieinput: Ärger & Wut Sekundärgefühle

Bitten & Forderungen

· Impuls: Bitten vs. Forderungen
· Bitten prüfen und Transfer in den Alltag (45min)
· Ingrid Holler – Seite 109ff: Fromme Wünsche

Empathie

· Themenblock: Empathisches Zuhören vs. Nicht-empathisches Zuhören
· Im Zweiergespräch Vorlieben / Hobbies des anderen (durch Empathie) erraten
· Kommunikationssperren nach Thomas Gordon
· Mit Empathie ins „Schwarze“ Treffen

Selbstempathie

· Eigene Trigger erkennen
· „Mindful based self-compassion“ – Kristin Neff:
· 4 Schritte der Selbstklärung/Selbstempathie
· Wandel herausfordernder Gefühle bezeugen

Die 4 Elemente der GFK zusammenhängend üben

· 4 Schritte Übung einer banalen Situation
· 4-Ohren-Übung
· Eigener Konflikt bearbeiten (schreibend)
· Lob & Wertschätzung
· Eigenen Konflikt in der Gruppe bearbeiten (schreibend)
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