metapuls-Einflihrungs- und Vertiefungskurse
Daten 2016

in Gewaltfreier Kommunikation

Einflihrungskurse
21. - 22. Juni 2016 (2 Tage)
31. August — 1. September 2016 (2 Tage)

Vertiefungskurs
11. — 13. November 2016 ( 3 Tage)

Kosten: 2 Tage Fr. 680.—, 3 Tage Fr 950.—

(inkl. Unterlagen/Infrastruktur, Pausenverpflegung. exkl Mittages-
sen)

Kursort: AtelierRaum Langemann/ Joweid Areal Riiti ZH,

7 Gehminuten vom Bahnhof Riti/ZH mit S5 oder S15

Konflikte sind unvermeidlich, sobald wir unsere Winsche offen formulieren. Wir
stellen fest: Weder logische Argumente noch ausgekligelte Rhetorik helfen uns,
die ausgeldsten Reaktionen der Diskussionspartnerlnnen abzubauen.

Plotzlich sehen wir uns mit Stereotypen und Wertungen konfrontiert, die uns
Mihe machen, den eigenen Standpunkt Gberzeugend zu vertreten. Je mehr wir
versuchen zu argumentieren, Fakten und Daten zu prasentieren, um die person-
liche Sichtweise zu belegen, desto hitziger werden die Widerstande. Wenn wir
auf die Wertungen, die unser Gegenuber von uns macht, einsteigen, machen wir
uns fur die Ziele anderer verfiigbar. Somit bleiben unsere Anliegen einmal mehr
auf der Strecke. Wir werden nicht gehort.

Die Methode der Gewaltfreien Kommunikation ist ein Kommunikations- und Kon-
fliktmodell, das auch in schwierigen Gesprachssituationen alle Beteiligten hand-
lungs- und entscheidungsfahig macht. Der Fokus liegt dabei auf Respekt und
Gleichwertigkeit.

Kursinhalt

Mit der Anwendung der Grundséatze der gewaltfreien Kommunikation lernen wir
die logischen Argumente zu hinterfragen und die eigenen Bediirfnisse und Win-
sche sowie diejenigen der Gesprachspartnerinnen zu erkennen.

Aktives Zuhoren und Einfiihlungsvermégen verschaffen uns den nétigen Raum,
um Wertungen und Manipulationen in der Sprache zu erkennen und Alternativen
zu erproben. Durch die bewusste Erweiterung unseres Sprach- und Strategiere-
pertoires lernen wir kreativ mit Konflikten umzugehen. In Gruppenarbeiten und
Rollenspielen wenden wir die gelernten Techniken an und bearbeiten sie anhand
aktueller eigener Kommunikations- und Konfliktsituationen.

—" metapuls  Zelgackerstrasse 7 CH-8632 Tann-Diirnten Tel. +41 (0)55 240 99 10 EDU
Fax +41 (0155 240 99 17 info@metapuls.ch www.metapuls.ch ~




Seite 2

Das Modell der Gewaltfreien Kommunikation besteht aus vier Komponenten, die
in unseren Kursen gelernt und gelibt werden:

1. Beobachtungen ohne Bewertung oder Beurteilung mitteilen
2. Geflihle in Bezug auf die Beobachtung ausdriicken

3. Bedirfnisse hinter Gefuhlen erkennen

4. Daraus entstehende Winsche in Form konkreter Bitten

Im Vertiefungskurs werden die in der Einfihrung gelernten Inhalte durch prakti-
sche Ubungen vertieft. Zudem werden die Teilnehmenden mit dem Umgang mit
Vorurteilen, Deeskalation von starken Gefiihlen und Coaching-Gesprachen auf
der Basis der Gewaltfreien Kommunikation vertraut gemacht.

Ziele der Gewaltfreien Kommunikation

1.  Mehr Klarheit Gber personliche Gefiihle, Bedurfnisse und Wiinsche gewin-
nen; eigenes Kommunikations- und Konfliktverhalten besser kennenlernen.

2. Die Anliegen und Wertevorstellungen der anderen empathisch erkennen und
ohne Manipulation in der Sprache verbalisieren.

3. Verbesserung der interpersonellen Kommunikation, der Erweiterung der
Handlungs- und Entscheidfahigkeit und somit der sozialen Kompetenz

4. Prasenz und Achtsamkeit in schwierigen Gesprachssituationen.

5. Sich selbst und anderen das Leben verschoénern.

Im zweitagigen Kurs werden die Grundlagen der Gewalt-
freien Kommunikation erarbeitet, im dreitagigen Kurs ver-
tiefen wir das Gelernte mit zusatzlichen Anwendungen.

Zertifizierung:
Unsere Seminare sind EDUQUA-zertifiziert

Kursleitung

Suna Yamaner: Betriebswirtschafterin, Trainerin fir Gewaltfreie Kommunika-
tion GFK. Seit 30 Jahren selbstandige Unternehmensberaterin und Tagungsleite-
rin, langjahrige Erfahrung als Geschéaftsfihrerin und Verkaufsleiterin in Grossun-
ternehmen, Kommunikations- und Konfliktberaterin.

oder

Regula Langemann: MA in Psychologie, seit 20 Jahren Seminar- und Werk-
leiterin, Entwicklung und Leitung von Seminaren und Tagungen. 8 Jahre Aufbau
und Betrieb einer eigenen Korpertherapie Praxis in den USA. Langjahrige Erfah-
rung in Kultur- und Quartierarbeit in der Schweiz und den USA. Kommunikations-
und Konfliktberaterin.



