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Kommunikation
mal anders:
Einfuhrung in
Gewaltfreie
Kommunikation
und Taichi

lhr Bildungsurlaub
im Mai/Juni 2023 in Sankt Augustin,
Schulungshaus Menden



Fachbereich Beruf und Digitales

Einflihrung in Gewaltfreie Kommuni-
kation und Taichi

Beruflicher und privater Alltag bringen uns immer
wieder in herausfordernde Gesprachssituationen.
Bei diesem Bildungsurlaub lernen Sie, wie Sie aus
alten Gesprachsmustern aussteigen, Angriffe und
Vorwiirfe weniger persénlich nehmen und auf Ge-
fiihle und Bediirfnisse achten.

So lernen Sie, lhren Standpunkt klar auszudriicken
ohne dabei das Gegenliber aus dem Auge zu verlie-
ren. Die vier Schritte der Gewaltfreien Kommunika-
tion nach Marshall Rosenberg ermdoglichen lhnen,
auch in heiklen Situationen Beziehungen versohn-
lich zu gestalten. Theoretische Inputs und praktische
Ubungen, bei denen auch Fallbeispiele aus dem ei-
genen Alltag eingebracht werden kdénnen, wechseln
sich ab.

Tagliche Einheiten in Taichi stimmen Korper und Geist
auf den Tag ein. In verschiedenen Grundlagenlibun-
gen des Taichi lernen Sie, sich und Ihren Korper be-
wusst wahrzunehmen. Einen weiteren Schwerpunkt
bilden Partneriibungen, die lhnen die Moglichkeit
geben, auf korperlicher Ebene mit dem Gegenliber
in Austausch zu treten.

Grundprinzipien, die sowohl im Taichi als auch in
der Gewaltfreien Kommunikation eine Rolle spielen,
kdnnen so auf ganzheitliche Weise erlebt und erlernt
werden.

Vorkenntnisse sind nicht notwendig.

Bitte an bequeme Kleidung fiir die Taichi-Einheiten
denken.



231-50051 / Bildungsurlaub - Prasenz

Sankt Augustin; Schulungshaus Menden;
Seminarraum 2

Marianne Herzog & Katharina Donath

Di - Fr, 30.05. - 02.06.2023, jeweils 9:00 - 16:00 Uhr
(8 UE: 2 UE Tai Chi + 6 UE GFK)

177,80 EUR

Die Teilnehmenden kennen die vier wesentlichen
Elemente der Gewaltfreien Kommunikation (GFK)
nach M. Rosenberg und sind durch praktische Ubun-
gen und Fallbeispiele in der Lage, Konflikte im eige-
nen beruflichen und privaten Alltag zu reflektieren
und anders damit umzugehen.
Die Teilnehmenden kennen Grundibungen aus dem
, die zu einer starkeren Selbstwahr-
nehmung und Entspannung verhelfen, sowie die Ko-
ordination und Balance verbessern.
In der Kombination aus Taichi und GFK verbessern
die Teilnehmenden ihre Koérperwahrnehmung und
kennen neue Moglichkeiten, gerade in schwierigen
Situationen Kommunikation friedlich zu gestalten.
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Taichi:

Aufwarmibungen

Entspannungsibungen

Grundschritte und Grundbewegungen aus dem
Wudang-Taichi

Taichi-Partneriibungen, in denen wir gemeinsam
Themen erforschen wie: Loslassen, unsere Mitte
finden, Stabilitat, fihren und folgen, Vertrauen,
,hinhoren”.

GFK:

Theoretische Inputs und Ubungseinheiten zu den
vier wesentlichen Elementen der Gewaltfreien
Kommunikation: Beobachtung, Geflihl, Bedirf-
nis, Bitte

Trennende und verbindende Muster in der Kom-
munikation

Erforschen, was hinter Vorwirfen und Angriffen
steckt

Der Arger-Prozess

(nach Gina Lawrie und Bridget Belgrave)
Empathische Dialoge fiihren

4-Ohren-Modell der Gewaltfreien Kommunikation

Abhdngig von der Gruppenzusammensetzung und den
Lernbedarfen kénnen sich im Kursverlauf einzelne inhalt-
liche Anderungen ergeben.



Taichi:

Aufwarmibungen

Den Kérper wahrnehmen und entspannen

Die Bewegung: ,,Den Wellen folgen und den Wo-
gen nachgehen”

Partnertbung: Gegenseitig lockern/ meine Mitte
finden/ Vertrauen

GFK:

Kennenlernen und Klarung der eigenen Intention
Trennende und verbindende Muster in der Kom-
munikation

Bedurfnisse als Herzstlck der Gewaltfreien Kom-
munikation

Bedurfnisse und Werte hinter Vorwirfen héren

Taichi:

Aufwarmibungen

Vertiefung: Den Korper wahrnehmen & entspannen
Vertiefung der Bewegung: ,,Den Wellen folgen und
den Wogen nachgehen”; die ,,Schritte nach vorne”
Partnerlibung: Vertiefung: Gegenseitig lockern/
Loslassen/ die Qualitat des ,,Lauschens”

GFK:

Einflhrung in die vier Elemente der Gewaltfreien
Kommunikation: Beobachtung, Geflihle, Bed{irf-
nisse, Bitten — Uberblick Giber die Methode
Vertiefung: Beobachtung vs. Interpretation

Die Qualitdt des Lauschens: Selbstklarung, Selbst-
ausdruck und Empathie



Taichi:

Aufwarmibungen

Vertiefung: Den Kérper wahrnehmen und ent-
spannen

Vertiefung der Bewegung: ,,Den Wellen folgen und
den Wogen nachgehen”; die ,,Schritte nach vorne”
Partnertibung: Fiihren und Folgen

GFK:

Vertiefung: Geflihle vs. Gedanken — den eigenen
Koérper wahrnehmen

Vertiefung: Bitten vs. Forderungen

Der Arger-Prozess (nach Bridget Belgrave und
Gina Lawrie)

Taichi:

Aufwarmibungen

Vertiefung: Den Kérper wahrnehmen, entspan-
nen

Wiederholung der Bewegung zusammen mit den
Schritten

Vertiefung Partneriibung: Fiihren und Folgen

GFK:

Empathische Dialoge fiihren

Das 4-Ohren-Modell der Gewaltfreien Kommuni-
kation

Moglichkeiten zum Weiterliben
Seminarfeedback



Fachbereich Beruf und Digitales

Katharina Donath
Katharina Donath lebt und lernt
mit der Gewaltfreien Kommuni-
kation seit 2010 und bietet seit dem
Abschluss ihrer Trainerinnenausbildung 2016 regel-
maRig Einflihrungskurse und Ubungsreihen an. Als
Teil des Bildungskollektivs Bonn verbindet sie in ihrer
Arbeit gern personlichen und sozialen Wandel.

Marianne Herzog
Marianne Herzog ist seit mehr
als 25 Jahren als Taichi- und Qi-
‘gong Lehrerin tatig. Durch ihr Studium
zur Diplomiibersetzerin flir Chinesisch sowie 3 Jahre
Aufenthalt in China hat sie tiefe Einblicke in die chine-
sische Kultur und Philosophie, die ihren Unterricht
bereichern.

Der Kurs ist ein Bildungsurlaub nach dem Arbeitneh-
merweiterbildungsgesetz (AWbG) NRW, kann aber
von allen Interessierten gebucht werden.

Kontakt

Dr. Ramona Schneider, Fachbereichsleiterin
Tel. 02241 3097-41
ramona.schneider@vhs-rhein-sieg.de



Adresse Unterrichtsgebaude

Schulungshaus Menden
Eingang 1

BurgstraBe 21

53757 Sankt Augustin

Volkshochschule Rhein-Sieg
RingstraBe 24
53721 Siegburg

Tel. 02241 3097-0
Fax 02241 3097-29

info@vhs-rhein-sieg.de
www.vhs-rhein-sieg.de



