DER OBERBURGERMEISTER

0/77. ¢ '_".".;;._ c—,«é-%?g\ | il
SRATD S i MONSTER
PR e ¥

:..;.g 0 Vhs "‘..

Volkshochschule
Munster

Bildungsurlaub — Gewaltfreie Kommunikation
Konflikte 16sen und echte Verbindungen schaffen. Streiten will gelernt sein!
(5 Unterrichtstage, 40 Unterrichtseinheiten)

Streit, Missverstandnisse, Auseinandersetzungen. Konflikte gehéren zum menschlichen Zu-
sammenleben. Sowohl im privaten als auch im beruflichen Kontext begegnen uns Konflikte
immer wieder. Wir brauchen sie, um uns zu behaupten, abzugrenzen und klar zu positionie-
ren. Wenn wir reflektiert und ehrlich mit unseren Beweggriinden umgehen und gleichzeitig in
wertschatzendem Kontakt mit unserem Gegenuber bleiben, steht einer Konfliktldsung selten
etwas im Wege.

Kochen die Emotionen jedoch hoch oder geraten wir in Situationen, die uns tberfordern und
verunsichern, gelingt es den wenigsten, diese Balance zwischen Selbstbehauptung und Em-
pathie fur das Gegeniber zu finden. Wir werden verletzend, ziehen uns beleidigt zurtick oder
lassen die Situation sprachlos tber uns ergehen. Das Ergebnis ist, dass unsere Auseinan-
dersetzungen mehr oder weniger immer gleich ausgehen, wir keine konstruktiven Losungen
finden und unsere Beziehungen leiden.

Damit genau das nicht mehr passiert, gibt es die Gewaltfreie Kommunikation (GfK). Sie un-
tersttzt uns dabei, Konflikte und Spannungen in unserer Lebens- und Arbeitswelt klar und
kreativ zu l6sen. Die GfK hilft uns, uns auf Augenhéhe zu begegnen, Missverstandnisse aus-
zurdumen und Uber das zu sprechen, worum es im Kern geht, was wirklich wichtig ist. Im
Wesentlichen ermdglicht uns die GfK, auch in herausfordernden Situationen und Konflikten
mit uns selbst in Kontakt zu bleiben und eine echte Verbindung zu unserem Gegentber her-
zustellen.

Die GfK wurde von dem Psychologen Marshall B. Rosenberg entwickelt und ist eine Me-
thode, die uns einen Weg ertffnet, alte Denk- und Handlungsmuster zu durchbrechen, unter-
schiedliche Perspektiven einzunehmen und eine wertschatzende Gesprachs- und Konflikt-
kultur zu etablieren. Die Methode zeichnet sich durch ein einfaches Sprachmodell (4-
Schritte-Modell) und eine kooperative und verbindende Haltung aus, die auf Eigenverantwor-
tung und Klarheit setzt.

In diesem flinftagigen Bildungsurlaub lernen Sie die Gewaltfreie Kommunikation kennen, er-
fahren und wenden sie an. Die Inhalte und Lernziele werden zum einen durch theoretische
Impulse und Kurzvortrage vermittelt. Zum anderen durch praktische Ubungen, in denen die
neu gewonnenen Erkenntnisse anhand eigener Lebensbeispiele aus Alltag und Beruf direkt
erprobt und umgesetzt werden kénnen.



Folgende Lernziele und Inhalte werden vermittelt:

e Haltung und Modell (4-Schritte) der Gewaltfreien Kommunikation

e Schliusselunterscheidungen von Beobachtung + Bewertung, Gefuhl + Gedanke, Be-
durfnis + Strategie, Bitte + Forderung

¢ Kommunikationsmuster (auch die eigenen) und Ausldser von Konflikten kennen

o Gewaltfreie Kommunikation sicher im beruflichen und privaten Alltag anwenden

¢ Empathie | Geflihle und Bedurfnisse bei sich und anderen besser wahrnehmen und
verstehen

e Gesprachsfihrung

¢ Konflikte nachhaltig klaren und l6sen lernen, gemeinsame Strategien statt
Kompromisse entwickeln

¢ innere Konflikte I6sen und Entscheidungen leichter treffen kdnnen

e mit Arger konstruktiv umgehen kénnen

¢ ,Nein® sagen und Grenzen setzen kénnen

e Gewaltfrei unterbrechen kdnnen

e mit Vorwurfen umgehen kdnnen

o konstruktives Feedback geben und nehmen kénnen

o Kooperationsbereitschaft starken

Verteilung der Inhalte auf die Unterrichtstage:

1. Tag - Kennen lernen und Grundlagen

e Ankommen und Kennenlernen

e Organisatorisches und Zeitplan

e Unsere Werte im Umgang miteinander

e Unterscheidung: Problem - Konflikt - Gewalt

e Kultur und Kommunikationsmuster und ihre Wirkung in Konflikten
e Bedurfnisse als Kern der GFK

2. Tag

e Selbstempathischer Prozess anhand der vier Schritte
e Beobachtung - Bewertung

o Geflihl - Gedanke

e Bitte - Forderung

e vier Formen des Zuhotrens

e eine neue Haltung entwickeln

3. Tag

e Eine Wahl haben — innere Konflikte erkennen und lésen
e Umgang mit Vorwurfen

e Modell der Konfliktldsung

o Gesprachsfihrung

o Empathie geben



4. Tag

e Umgang mit Arger

o Gewaltfrei unterbrechen

¢ ,Nein® sagen und ,Nein“ héren kénnen
e (Grenzen setzen

5. Tag

e Wertschatzung vs. Lob

e Feedback vs. Kritik

e Transfer und Integration in den (Berufs-) Alltag
e Abschluss

Es kann zu Anderungen in der Reihenfolge der Schulungsinhalte kommen, denn der
Programmablauf versucht, auch den individuellen Wiinschen der Teilnehmenden und
deren Zugang zum Programm gerecht zu werden.



