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Seminar von – bis:  
 

Veranstaltungsort:  
 

Seminartitel:  
Gewaltfeie Kommunikation n. Rosenberg 

 

 

Bildungsziel:  
Das Seminar befähigt die Teilnehmerinnen und Teilnehmer, sich in den vier Schritten der 

Gewaltfreien Kommunikation auszudrücken und diese in Konfliktsituationen und zur Selbstklärung 
anzuwenden. 

Inhaltliche Schwerpunkte:  
• Die drei Säulen der Gewaltfreien Kommunikation 

• Die vier Schritte der Gewaltfreien Kommunikation 

• Empathie und Selbstempathie 

Seminarplan: 

Tag Inhaltsfelder/Lerngegenstände Kompetenzerwartungen 
Montag • Einführung in die GfK 

• Bedürfnisse erkennen 

• Nonverbale Kommunikation im 

beruflichen Kontext  

• Konfliktprävention 

 

Vortrag 

Übungen in Kleingruppen  

Die Teilnehmer*innen erlernen die veränderten 

beruflichen und gesellschaftlichen Erwartungen im 

Kommunikationsbereich, indem sie die nonverbale 

Kommunikation trainieren. 

Die Teilnehmenden können die Grundprinzipien der 

GFK im beruflichen Kontext einordnen, indem sie 

eigene Erwartungen reflektieren und den 

Zusammenhang zwischen Sozialkompetenz und 

Konfliktprävention verstehen. 

Dienstag • Interaktions- und 

Kommunikationsverhalten  

• Unterschied zwischen 

traditioneller Kommunikation 

und dem Ansatz der 

gewaltfreien Kommunikation 

anhand der Metapher von Wolf 

und Giraffe 

• Bedeutung der GFK  

Vortrag / Plenum 

Arbeit in der Großgruppe zu 

Kommunikationsverhalten 

Die Teilnehmenden können traditionelles 

Konfliktverhalten vom GFK-Ansatz unterscheiden und 

neurobiologische Grundlagen der Kommunikation 

einordnen, indem sie die Metaphern Wolf und 

Giraffe auf berufliche Gesprächssituationen 

anwenden.  

Die Teilnehmenden können empathisches Zuhören 

als Schlüsselqualifikation im Berufsalltag einsetzen, 

indem sie Präsenz entwickeln und echte von Pseudo-

Gefühlen in Kommunikation und Beziehungen 

unterscheiden. 

Mittwoch • Vier Schritte der GFK 

(Beobachtung, Gefühle, 

Bedürfnisse, Bitten) 

• Bitten vs. Forderungen 

• Kausalattribution in Krisen 

 

Austausch in der Kleingruppe 

Rhetorik in der Öffentlichkeit 

Vortrag / Plenum 

Die Teilnehmenden können sich in beruflichen 

Gesprächssituationen vollständig und gewaltfrei 

ausdrücken, indem sie die vier Schritte der GFK 

anwenden und Beobachtungen von Bewertungen 

sowie Bitten von Forderungen unterscheiden. 

Sie können eskalierendes Kommunikationsverhalten 

im Berufsalltag unterbrechen, indem sie Notfall-

Empathie und den Giraffen-Schrei als 

Deeskalationswerkzeuge gezielt einsetzen. 

Donnerstag • Bedeutung von Gefühlen in der 

GFK (Ärger, Schuld, Scham) 

• Marshall Rosenberg & GFK-

Grundlagen 

• Selbstakzeptanz, Selbstfürsorge, 

Selbstempathie 

• eigene Muster erkennen & 

verändern 

Einzel-, Kleingruppenarbeit  

Vortrag / Plenum 

Die Teilnehmenden können Emotionen in 

schwierigen beruflichen Situationen wahrnehmen 

und einordnen, indem sie die Bedeutung von Ärger, 

Schuld und Scham für Kommunikation und 

Beziehungen reflektieren.  

Die Teilnehmenden können eigene 

Kommunikationsmuster erkennen und verändern, 

indem sie Selbstempathie entwickeln, Projektionen 

nutzen und Verantwortung für ihre eigenen Prozesse 

übernehmen. 
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Freitag • Praxistransfer und 

Handlungsveränderungen 

• Dank und Wertschätzung 

gewaltfrei ausdrücken 

• Gesellschaftlicher und 

betrieblicher Transfer 

 

Frage- und Antwort-Runde 

Reflexion – Feedback-Runde 

Die Teilnehmenden können erlernte GFK-Werkzeuge 

in konkrete berufliche und gesellschaftliche 

Handlungssituationen übertragen, indem sie positive 

Handlungsmöglichkeiten auf betrieblicher, 

persönlicher und gesellschaftlicher Ebene 

entwickeln.  

Sie können Wertschätzung und Dank gewaltfrei 

ausdrücken und den eigenen Lernprozess 

reflektieren, indem sie Feedback geben, offene 

Fragen klären und GFK als dauerhaftes 

Kommunikationswerkzeug im Berufsalltag verankern. 

 

 

 

 

Zeitplan:  

Montag 

14:00 Uhr – 18:00 Uhr Seminar 

18:00 Uhr – 19:00 Uhr  Pause 

19:00 Uhr – 20:30 Uhr Seminar 

Dienstag bis Donnerstag  

09:00 Uhr – 12:00 Uhr Seminar 

12:00 Uhr – 14:30 Uhr  Pause 

14:30 Uhr – 18:00 Uhr  Seminar 

Freitag  

09:00 Uhr – 12:00 Uhr Seminar 

12:00 Uhr – 13:00 Uhr  Pause 

13:00 Uhr – 15:30 Uhr  Seminar 
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Mitteilung für den Arbeitgeber 

 

Das Bergsträßer Institut für ganzheitliche Entspannung und Kommunikation veranstaltet  

 

das Seminar: „Gewaltfreie Kommunikation nach Rosenberg“   

 

Ich    

 

wohnhaft in  

beanspruche für diese Veranstaltung Bildungsurlaub. 

 

Das Seminar ist als Bildungsurlaub der beruflichen Weiterbildung in Bremen anerkannt: 

AZ: 23-17 2024/522 bis 22.09.2026 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

_________________________               ______________________________ 

Unterschrift B.I.E.K.      Unterschrift Teilnehmer/in 


