
 
 
Seminarplan 

Titel Gewaltfreie Kommunikation erleben 
Untertitel Gewaltfreie Kommunikation als Schlüssel für Dialogfähigkeit, Selbstverantwortung 

und konstruktives Miteinander in Beruf, Gesellschaft und Alltag 
Die gesellschaftspolitischen Anteile sind markiert (mind. 20% von 40 UE= 8UE) 

 

Tag Lernziele und Inhalte (Stichpunkte) Methoden UE 
Montag 
9.00- 
10.30 

Basismodul Grundlagen der GfK - Teil 1 
Vorstellungsrunde 
• Ankommen + Willkommen 
• Vorstellungsrunde & Erwartungen 
• Vorstellung der Seminarinhalte und –ziele: 
 Vermittlung grundlegender 

Kommunikationskompetenz für Teamarbeit, 
Führung, Kundenkontakt und 
Konfliktgespräche. 

 Förderung eines respektvollen Dialogs und der 
Teilhabe aller Perspektiven 

 
 
Einführende 
Gesprächsrunde 
Input 

2 

15 min. Pause 
10.45-
12.15 

Grundlagen der GfK und deren Bedeutung im 
modernen Arbeitsleben mit diversen, 
interdisziplinären Teams 
Das Menschenbild der GfK 
• das eigene Menschenbild  
• Reflexion eigener Wertvorstellungen und 

gesellschaftlicher Leitbilder  
Beobachtung vs. Bewertung 
• Definition und Abgrenzung  
• Einfluss von Sprache auf Beziehungsgestaltung 

und gesellschaftliche Verständigung 
• Einüben präziser, wertfreier Beschreibungen - 

relevant für Feedback, Konfliktlösung & 
Dokumentation 

• Erfahrungsaustausch 

 
 
 
Input 
Einzelübungen 
Gruppendiskussion 
 
Input 
 
Input 
 
Gruppenübung: 3er 
Gruppe 
Gruppendiskussion 
 
 

 
 
1 
 
1 

60 min. Pause 
13.15-
14.45 

Gefühle und ihre Bedeutung für klare 
Kommunikation 
• Definition und Abgrenzung zu 

Gedanken/Pseudogefühle 
• Auswirkungen auf Kommunikation, 

Missverständnisse und Kooperationsprozessen 
• Einüben Unterschied Gefühle vs. 

Gedanken/Pseudogefühle 
• Austausch über professionelle Anwedungen im 

beruflichen und gesellschaftlichen Kontext 

 
Brainstorming & Input 
 
Gruppenübung: 3er 
Gruppe 
 
Gruppendiskussion 
 

2 

15 min. Pause 
15.00-
16.30 

Bedürfnisse + Bitte: Verständigung fördern 
Bedürfnisse 

 
 

2 



 
 

• Definition Bedürfnisse und Abgrenzung zu 
Strategien,  

• Einüben Unterschied Bedürfnisse vs. 
Strategien 

• Bedeutung klarer Bedürfnisbenennung für 
Dialog, Kooperation und Konfliktlösung 

Bitte 
• Definition und Abgrenzung zu Wünschen und 

Forderungen 
• Übungen zur Formulierung klarer, 

lösungsorientierter Bitten (z.B. für Meetings, 
Projektarbeit und in Führungsposition) 

• Reflexion der Bedeutung für respektvolle, 
demokratische Kommunikation 

Brainstorming & Input 
 
Gruppenübung: 3er 
Gruppe 
 
Gruppendiskussion 
 
 
 
 
Input 
Einzelübungen 
Gruppendiskussion 
Gruppendiskussion 

 
Dienstag 
9.00-10.30 

Grundlagen der GfK - Teil 2 
3 Säulen der GfK und deren Bedeutung in der 
modernen Arbeitswelt im Hinblick auf diverse, 
interdisziplinäre Teams  
• Überblick 3 Säulen der GfK 
• Bedeutung der GfK in diversen, 

interdisziplinären Teams und gesellschaftlichen 
Gruppen 

• Stärkung Empathie und Zuhörkompetenz  
Ehrlicher Selbstausdruck 
• Definition, Funktion und Bedeutung für 

konstruktiven Austausch 
• Konfliktprävention: Stärkung der Fähigkeit zu 

professionellem Selbstausdruck & 
konstruktivem Austausch  

• Überarbeitung der Situation/Handlung aus Tag 
1 Menschenbild der GfK  

• Austausch zu demokratischen und 
partizipativen Gesprächskulturen   

 
 
 
 
Gruppendiskussionen 
 
 
Input 
 
Einzelübung 
 
Gruppendiskussion 

1 
 
 
 
 
 
 
1 

15 min. Pause 
10.45-
12.15 

Empathie als Grundlage demokratischer 
Dialogfähigkeit 
• Definition & gesellschaftliche Bedeutung von 

Empathie  
• Stärkung der Fähigkeit, andere Perspektiven 

einzunehmen als Grundlage demokratischen 
Dialogs  

• Empathisches Zuhören in kontroversen oder 
belastenden Situationen      

• Anwendung in unterschiedlichen beruflichen 
Rollen (z.B. Kundenservice, 
Teamkommunikation, 
pädagogische/soziale/medizinische, beratende 
Berufe) 

 
Input 
Partnerübung: 2er 
Gruppe 
Gruppendiskussion 

1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1 



 
 

• Reflexion anhand von Beispielen aus dem 
Arbeits-/ Alltagskontext der Teilnehmenden 

60 min. Pause 
13.15-
14.45 

Selbstempathie und Selbstregulation für resiliente 
Kommunikation 
• Definition Selbstempathie und Bedeutung für 

mentale Gesundheit  
• Selbstklärungs- und 

Selbstregulationsstrategien zur Förderung von 
Resilienz und Konfliktstabilität 

• Situation aus Tag 1 Menschenbild der GfK 
bearbeiten (Was MUSS ich tun)  

• Bedeutung von Selbstempathie für 
respektvolle Zusammenarbeit in diversen 
Teams und gesellschaftlichen Gruppen  

• Erfahrungsaustausch       

 
Input 
Einzelübung 
 
Gruppendiskussion 

2 

15 min. Pause 
15.00-
16.30 
 

Transfer in berufliche und gesellschaftliche 
Kommunikationsfelder 
• Anwendung der GfK auf berufliche Situationen 

(z.B. Feedbackgespräche, Teamkonflikte, 
schwierige Kund:innen) 

• Anwendung der GfK auf gesellschaftliche 
Situationen (z.B. Umgang mit 
Meinungsverschiedenheiten, Diversität, 
Teilhabe) 

• Spiel zum Thema: Empathisches Zuhören und 
Selbstempathie mit Fokus auf Bedürfnisse und 
Gefühle  

• Abschlussrunde 

Partnerübung 
 
 
Gruppendiskussion 

2 

 
Mittwoch 
9.00- 
10.30 

Aufbaumodul 1: Nachhaltige Konfliktlösungen & 
tragfähige, demokratische Entscheidungen treffen 
in einem diversen Umfeld 
• Anwendung der 4 Schritte und der 3 Säulen der 

GfK in anspruchsvollen sozialen und 
beruflichen Situationen 

• Überblick über die Tanzparkett-Übung inkl. 
Demo und Fragen 

• professionelle Gesprächsführung: Stärkung der 
Konflikt- und Kommunikationskompetenz  

• Übung zur strukturierten Gesprächsführung für 
bessere Moderationen, Teamkonflikte und 
Entscheidungsprozessen 

Erleben, wie respektvoller Austausch gelingt, selbst 
wenn Sichtweisen auseinandergehen. Praktisches 
Üben von Haltungen, die für Orientierung, 
Vertrauen und Miteinander in Gruppen sorgen. 

 
 
Gruppendiskussion 
Input & Demo 
Gruppendiskussion 

1 
 
1 
 

15 min. Pause 



 
 

10.45-
12.15 

• Praktisches Training anhand von beruflichen 
Fallbeispielen 

• Förderung von Konfliktfähigkeit und Rollen- 
und Verantwortungskompetenz 

Runde 1 der Übung 

Gruppenübung: 3er 
Gruppe 
Gruppendiskussion 

2 

60 min. Pause 
13.15-
14.45 

• Praktisches Training anhand von beruflichen 
Fallbeispielen 

Runde 2 der Übung - Vertiefung 

Gruppenübung: 3er 
Gruppe 
Gruppendiskussion 

2 

15 min. Pause 
15.00-
16.30 

• Praktisches Training anhand von beruflichen 
Fallbeispielen 

Runde 3 der Übung - Vertiefung 
• Reflexion der Gesprächsprozesse  

Gruppenübung: 3er 
Gruppe 
Gruppendiskussion 

2 

 
Donnerstag 
9.00- 
10.30 

Aufbaumodule 2: Nachhaltige Konfliktlösungen & 
tragfähige, demokratische Entscheidungen treffen 
in einem diversen Umfeld 

Warum tu ich, was ich tue und wie treffe ich 
Entscheidungen 
• Ankommen + „Reste von Gestern“ 
• Warum tu ich, was ich tue? Muster erkennen. 
• Stärkung der Entscheidungsfähigkeit und 

Verantwortungsübernahme (Führung, 
Projektsteuerung, komplexe Arbeitsprozesse) 

• Reflexion, was uns im Alltag leitet und wie 
Entscheidungen getroffen werden können, die 
auch das Umfeld mitdenken. 

• Übung: Wie treffe ich Entscheidungen? Teil 1 

 
 
 
 
Gruppendiskussion 
Input & 
Gruppendiskussion 
Input + Einzelübung 

1 
 
 
 
1 

15 min. Pause 
10.45-
12.15 

• Übung: Wie treffe ich Entscheidungen? Teil 2 
 
Macht mit und Macht über – Machtverhältnisse 
und faire Zusammenarbeit 
• Sensibilisierung für Macht- und 

Rollenstrukturen im beruflichen, sozialen und 
organisatorischen Kontext 

• Auseinandersetzung mit Rollen, Erwartungen 
und Grenzen, für gerechte Zusammenarbeit 
und Konfliktprävention 

Abschlussrunde 

Zweiergruppe + Alle 
 
Gruppendiskussion 

1 
 
1 

60 min. Pause 
13.15-
14.45 

Aufbaumodule 3: Nachhaltige Konfliktlösungen & 
tragfähige, demokratische Entscheidungen treffen 
in einem diversen Umfeld 
 
Abgrenzung („Nein sagen“) 

 
 
 
 
Input & 
Gruppendiskussion 

2 



 
 

Nein sagen - Eine bewusste Entscheidung für mich 
und meine Bedürfnisse 
• Nein sagen als bewusster Akt der 

Selbstabgrenzung  
• Warum fällt es mir so schwer Nein zu sagen? 

Ursachen und gesellschaftliche Erwartungen, 
die Abgrenzung erschweren  

• Selbstregulation & Resilienz zur 
Stressbewältigung  

• Prävention von Überlastung, klare 
Kommunikation von Kapazitäten, gesunde 
Teamstrukturen. 

• Übung: Nein sagen üben anhand eigener 
Beispielsituationen, Teil 1 

Input + Einzelübung + 2er 
und 4er Gruppenübung 

15 min. Pause 
15.00-
16.30 

• Fähigkeit zur Abgrenzung und Rollenklärung 
• Professionelle Grenzsetzung: weniger 

Konflikte, klare Zuständigkeiten, bessere 
Arbeitsorganisation 

• Übung: Nein sagen üben anhand eigener 
Beispielsituationen, Teil 2 

• Abschlussrunde 

Einzelübung + 2er 
Gruppen + 
Gruppendiskussion 

2 

 
Freitag 
9.00- 
10.30 

Aufbaumodule 4: Nachhaltige Konfliktlösungen & 
tragfähige, demokratische Entscheidungen treffen 
in einem diversen Umfeld 
 
Selbstempathie & Resilienz als Grundlage 
gesellschaftlicher Kommunikationsfähigkeit 
Wiederholung zum Thema Selbstempathie und 
Reflexion von Veränderungen 
• Selbstregulation & Resilienz zur 

Stressbewältigung 
• Übung: Wie rede ich mit mir?  
• Nervensystemsensible Selbstregulation zur 

Förderung von Resilienz, Gesundheit, Präsenz 
und Konfliktstabilität 

• Achtsames Zuhören zur Vermeidung von 
Missverständnissen und Förderung echter 
Verbindung 

Gruppendiskussion 
Input & 
Gruppendiskussion 
 
Input + Einzelübung 
Gruppenübung: 3er 
Gruppe 
Gruppendiskussion  

1 
 
 
 
1 

15 min. Pause 
10.45-
12.15 

• Stärkung der mentalen Gesundheit, 
Konzentrationsfähigkeit und Konfliktstabilität  

• Übung: Wie könnte ich mit mir stattdessen 
reden? 

Stärkung innerer Klarheit und Selbstfürsorge, um in 
herausfordernden Momenten im Gespräch zu 
bleiben und Beziehung zu halten. 
• Abschlussrunde 

Input + Einzelübung 
Gruppenübung: 3er 
Gruppe 
Gruppendiskussion 
Gruppendiskussion 

2 



 
 

60 min. Pause 
13.15-
14.45 

Aufbaumodule 5: Nachhaltige Konfliktlösungen & 
tragfähige, demokratische Entscheidungen treffen 
in einem diversen Umfeld  
Empathie 
Ankommen 
• Förderung eines respektvollen Dialogs unter 

Teilhabe aller Perspektiven 
• Empathie und Zuhörkompetenz für soziale und 

berufliche Kontakte 
• Übung: Empathisches Zuhören mit Varianten 
• Einüben professioneller Gesprächsführung 
• Abschlussrunde 

 
Gruppendiskussion 
Input + Demo + 
Partnerübung: 2er 
Gruppe 

1 
 
 
1 

15 min. Pause 
15.00-
16.30 

Verschiedene Arten des Zuhörens und deren 
Nutzen 
• Transfer in Alltag und Berufsleben 

(Kundengespräche, Feedbackkultur, 
Führungskommunikation, Teamprozesse, etc.) 

• Abschlussrunde 

Input + Übung gesamte 
Gruppe + 
Gruppendiskussion 
Gruppendiskussion 

2 

 
Ausschreibungstext: 
In diesem Bildungsurlaub lernen die Teilnehmenden das Menschenbild, die vier Schritte 
(Beobachtung, Gefühl, Bedürfnis, Bitte) sowie die drei Säulen (ehrlicher Selbstausdruck, Empathie, 
Selbstempathie) der Gewaltfreien Kommunikation (GfK) kennen. Sie erfahren, wie sie 
Entscheidungen treffen und sich dabei gesund abgrenzen können. Darüber hinaus werden die 
Themen Selbstempathie und Empathie beleuchtet und anhand eigner Beispielen aus dem beruflichen 
wie sozialen Kontext eingeübt.  

Ein zentraler Bestandteil dieses Kurses ist die Reflexion, wie Kommunikationsprozesse in unserer 
Gesellschaft eine Rolle für Inklusion, Teilhabe und respektvolle Interaktion spielen. Nicht nur aber 
besonders im beruflichen Kontext können diese Fähigkeiten dazu beitragen, dass vielfältige 
Perspektiven gehört und Konflikte konstruktiv gelöst werden. 
Der Fokus liegt auf der Anwendung: In Kleingruppen erproben Sie die GfK anhand Ihrer Berufs- und 
Alltagssituationen das Gelernte und reflektieren Ihre Erkenntnisse gemeinsam in der Gruppe. 
Dabei wird auch der Wert der GfK als Werkzeug für den gesellschaftlichen Dialog betont, 
insbesondere in Zeiten, in denen ein respektvoller Umgang miteinander mehr denn je erforderlich 
ist.  

Der Kurs richtet sich an Berufstätige aller Branchen, die ihre Kommunikations- und 
Konfliktkompetenzen im beruflichen wie gesellschaftlichen Kontext stärken möchten. 

Gewaltfreien Kommunikation – Warum soll ich damit Zeit verbringen? 
Mit der Gewaltfreien Kommunikation, einem Handlungskonzept von Marshall Rosenberg, können Sie 
eine Möglichkeit finden, Verbindung zu Ihren Gefühlen und Bedürfnissen aufzubauen und Worte 
dafür zu finden. Darüber hinaus kann sie Ihnen helfen, zu anderen eine bessere Verbindung 
aufzubauen und sich dessen bewusst zu sein, was Sie erreichen wollen, ohne sich selbst zu verlieren. 
Indem Sie die Prinzipien der GfK in Ihrem Umfeld anwenden, können Sie aktiv zur Förderung eines 
respektvollen und gleichwertigen Dialogs beitragen – sowohl am Arbeitsplatz als auch in Ihrer 
privaten Umgebung. 



 
 
Im Bildungsurlaub werden wichtige Kompetenzen vermittelt, die im beruflichen wie in privaten 
Kontexten essentiell und unmittelbar anwendbar sind, darunter: 

• Förderung eines respektvollen Dialogs und der Teilhabe aller Perspektiven 

• Konflikt- und Kommunikationskompetenz 

• professionelle Gesprächsführung 

• Selbstregulation & Resilienz zur Stressbewältigung 

• Stärkung der Entscheidungsfähigkeit & Verantwortungsübernahme 

• Fähigkeit zur Abgrenzung und Rollenklärung 

• Team- und Führungskompetenz 

• Förderung von Empathie und Zuhörkompetenz  


