Inbalt des Einfiibrungstrainings:

* Vorstellung der vier Schritte der Wert-
schitzenden Kommunikation

* Aufrichtiges Mitteilen mit Hilfe der vier
Schritte (Ich-Botschaft)

* Einfithlsames Zuhoren
(Empathie)

* Umgang mit Arger
* Vier Formen des Horens

* Dankbarkeit ausdricken

Alle Inhalte werden mit zahlreichen
praktischen Ubungen idealerweise an
eigenen Beispielen vermittelt, damit
die Umsetzung in den Alltag erleichtert
wird.

Die Einfiihrungsseminare finden jeweils
am Freitag, 19.00-22.00 Uhr,

am Samstag 9.00-18.00 Uhr und

am Sonntag 9.00-13.00 Uhr statt.

Veranstaltungsort ist die
Praxisgemeinschaft, Wagnerstr.2
in 87700 Memmingen.

Termine, Anmeldebedingungen und jeweilige
Kosten, finden Sie auf dem beiliegenden
Anmeldeformular und Informationsblatt.

Zusitzlich Informationen und
weitere Angebote erhalten Sie auf
meiner Website: www.julialang.de

Durchfiibrung:

Dr. med. Julia Lang

verheiratet, Mutter dreier Kinder, Arztin,
Mediatorin, Ausbildung in gewaltfreier
Konfliktvermittlung bei M. Rosenberg sowie
anderen Trainern und Trainerinnen

Julia Lang
WagnerstraBe 1
87700 Memmingen

Tel. 08331 83376 75

info@julialang.de
www.julialang.de
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Die Gewaltfrese Kommunikation

(auch Wertschatzende Kommunikation oder
Giraffensprache) wurde in den 70er Jahren
von dem Psychologen Marshall B. Rosen-
berg entwickelt.

Mit Hilfe von vier Schritten ist es moglich,
sich dem Gegeniiber aufrichtig mitzuteilen und
gleichzeitig offen zu sein fiir seine/ihre
Gefiihle und Bediirfnisse. So kann Wert-
schitzung und Verbindung entstehen.

Die Gewaltfreie Kommunikation ist sehr
praxisorientiert und konstruktiv.

Sie wird mittlerweile weltweit in Unterneh-
men, Schulen, Kindergirten und Familien
praktiziert, um Konflikte kostruktiv anzugehen
und ein Klima der gegenseitigen Wertschét-
zung zu leben. Dabei ist sie weit mehr als
lediglich eine Kommunkationsform oder
Methode. Sie ist vielmehr eine Lebenshal-
tung, die es ermoglicht, mit sich selbst und
den Mitmenschen achtsam umzugehen.

Dze vier Schritte:

Beobachtung,

was genau passiert ist,

ohne zu urteilen oder zu bewerten
Getfiihl erspiiren,

das ich habe, wenn

ich die Beobachtung mache
Bediirfnis erkennen,

das hinter dem Gefiihl steht und eine
Bitte aussprechen,

was konkret getan werden kann,
um das Bediirfnis zu erfiillen.

»[Eos gebt darum, eine einfiiblsame
Verbindung zu uns selbst und zu
anderen aufzunchmen. Empatbhie,
dieses zutiefst wertvolle und mensch-
liche Potential, ist in jedem von uns.
Lezder entfernt uns die Sprache, die
wir gelernt haben, von unserer
menschlichen Natur. Die Gewaltfreie
Kommunsikation bilft uns, dieses
nattirliche Einfiiblungsvermaigen

wieder zu entfalten. «
M. Rosenberg

sWorte konnen Fenster sein -
oder Mauern. «
M. Rosenberg

Wir empfinden unsere Sprache eigentlich
nicht als gewalttiatig und dennoch kénnen
Worte zu Verletzung, Leid und Trennung
fiihren. Sie konnen sogar Narben hinter-
lassen. Durch Worte, die bewusst gewahlt
werden - gerade wenn ein Konflikt da ist -
kann aber auch eine Sprache entstehen,
die verbindet.

»In dem Moment, wo wir Men-
schen dazu bringen, dariiber 2u
reden, was sie mochten anstatt
dariiber, was an der anderen Per-
son nicht stimmt, siebt man sofort
eine VMoglichkeit fiir den Beginn
einer Losung. «

M. Rosenberg




