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WER IST HEUTE HIER:

Teilnehmerinnen:
Grenzen setzen. Klartext
reden. 6 Monatsprogram

Teilnehmerinnen:
GFK Magic Community
6 Monate / 12 Monate

<«

*  Wochentlich Dienstag Abend / . \
* und/oder Do. Vormittag 1x/ Monat Die. Abend

und/oder Do. Vormittag

*  Morgen Check In

>

* Special Evenings/

K GFK Exploration /




Uber mich:

* Seit 2010 Trainerin, Begleiterin, (Coach) mit Schwerpunkt Gewaltfreie Kommunikation

nach Marshall Rosenberg - seither unzahlige Seminare, Ausbildungsreihen, Impulsworkshops, Einzelcoachings
im ,,offenen Angebot” Trainingstage, Teambegleitung, Konfliktbegleitung in Organisationen — vom Ge«: '“'““:”'_“‘“"_‘L
bis Produktionsfirmen, seit 2020 vermehrt Online & Prisenz s . )

- jetzt nur mehr sehr wenig: als zweites berufliches Standbein: staatl. gepri
(Hawaiianische Korperarbeit)

davor in der Konzertbranche, und davor in der Bank, und auch schon als ,,Djane Bridget P“ Spal3 g
* lebe in Wien, und Zweitwohnsitz in Ungarn mit grolfem Grundst( F

* Und was noch:

* Riesen Freude an der Begegnung mit Menschen, als Impulsgeberin,

empathische Begleiterin flr Personlichkeitsentwicklung und
Wachstum



HERZLICH .
WILLKOMMMEN = Name

& “* Von wo bist Du dabei?

CHECKIN

“* Wie fuhlst Du Dich gerade?

“* Was mochtest DU gerne teilen?

WWW.CONNECTING-CON




INHALTE
Ablauf

“» Themen Inhalte Uberblick der Programm
“» QOrganisatorisches Termine, Zooms etc

“» Austausch Kleingruppe
Status Quo —wo will ich hin....

** Eintauchen, Wiederholung BEDURFNISSE
Austausch Kleingruppe & paarweise

+» Abschluss — Check Out

WWW.CONNECTING-COMMUNICATION.COM
WWW.GEWALTFREI-WIEN.COM



INHALTE Themen

Selbstempathie Klartext reden
e Grenzen splren & e Dialoge flhren
wahrnehmen e aufrichtig ausdriicken
e eigene Gefluhle e Empathisch zuhoren

e Bedurfnisse

e eigenen Raum
einnehmen

e Verantwortung fir sich
Ubernehmen

| Selbstbild

e Mindest, Pragungen
und Muster
e innere Urteile

e Glaubenssatze &
|dentitaten

e Feindbilder




SELBSTEMPATHIE

Grenzen spiiren &

wahrnehmen
eigenen Raum
Selbstakzeptanz B
einnehmen
J
Sexl{ql‘ er Ausdruck Geborgenheit
aANE conorgennen Wahlméglichkeit
Né&hren der Physischen Existenz,
Emotionale Sicherheit il Hipereiing:
Sinn iz
Schutz Harmonie Zugehérigkeit Efnpathie
Fieden o canens GEMEiINschaft e
Kreativitat . Akzeptanz
Autonomie
Wertschatzung Unterstiitzung
spiel Feiern
Integritat
Spirituelle Verbundenheit
. Vertrauen .
eigenen Kopfkino -
Arger/Schuld Beobachtung
transformieren Freiheit statt Bewertung
Bediirfni Gefuhle /
edirfnisse .
) ’ Pseudogefiihle/
Leidenschaften als
Verantwortungs-

gesunde Antreiber

falle




KLARTEXT REDEN

Dialoge fiihren

aufrichtig
ausdriicken

Beziehungsbitten

Sexueller Ausdruck Geborgenheit
8N€ cuogerren  Wahlméglichkeit
Nahren der Physischen Existenz,

Emotionale Sicherheit o andan

Sinn 3
Schutz Harmonie Zugehbrigkeit E’g"“" L3
Fleden  esanans  O€MeEiNschaft ot
Kreativitat . Akzeptanz
Autonomie
Wertschatzung Unterstuteung
Spiel Feiern
Integritat
Spirituelle Verbundenheit

Vertrauen

Bitten statt
fordern

Empathisch
zuhoren

Freiheit

Nein sagen und
Briicken bauen

Umgang mit
Deinem Arger




SELBSTBILD

Mindest,
Pragungen und
Muster
Transformation innere Urteile
Feindbilder
Ssxl{ql‘ er Ausdruck Geborgenheil
aANE conorgennen Wahlméglichkeit
Né&hren der Physischen Existenz,
Emotionale Sicherheit il Hipereiing:
Sinn iz
Schutz Harmonie Zugehérigkeit Empatnie
Fieden o canens GEMEiINschaft e
Kreativitat . Akzeptanz
Autonomie
Wertschatz%mg Urlle'slul(urvq
spiel Feiern
Integritat
Spirituelle Verbundenheit
Vertrauen
Transformation Glaubenssatze &
Glaubenssatze = Identitaten
Freiheit

Selbstakzeptanz Feindbilder




Dienstag Abend / Donnerstag Vormittag

Wochenplan (fiexivel) ab 30.1. / 1.2.

Woche Themen

2 Kopfkino /Beobachtung
3Geflihle, Pseudogefiihle, Verantwortungsfalle
4Bedirfnisse, Leidenschaften, Energie von Bed. Klartext reden - Bitten / Forderung

4 Nein sagen - Bedirfnisse im Ja, Bedlirfnisse im Nein
7 Deine Bedirfnisse, empathisch horen, 4 Ohren
g Dialog Bitten/Beziehungsbitten

10Wie sag ich’s Aufrichtig ausdriicken
11 Nein sagen und Briicken bauen
12Umgang mit Deinem Arger - Deeskalation durch Verstindnis

14Arger / Schuld Scham
15innere Urteile entdecken und verstehen
16 Gedanken drehen - Mindset

18 Rechtfertigung versus Selbstempathie
19 Glaubensséatze entlarven
20 Glaubenssatze transformieren

22 Abschluss - Ausblick

Dienstag
18.30h —
20.30h

Donnerstag
9.30h -
11.30h




Sonstige Termine:

Morgenroutine ab 5.2.2024:
Mo., Mi. + Do. 8.30h - 8.45h
in Verbindung mit einem Bedirfnis zu gehen:

Beitreten Zoom Meeting
https://us02web.zoom.us/j/89490136605

Meeting-ID: 894 9013 6605

Special Evenings / GFK Exploration Night
Mi. 20.3., Mi. 19.6. jeweils 19h — 21h




“* Was in meinem Leben bewegt mich gerade, dass mich hierher
K L E I N gefihrt hat.
G R U P P E N “* Wenn ich jetzt an meine gewachsene Version 2.0

in 6 Monaten denke:

[ X
° Wie verhalte ich mich in Situationen, die mich heute heraus
® fordern?

Was hat sich geandert?

Austausch zu zweit oder zu dritt Was gelingt mir?
In Break Out Session
mit ,,Ubungsblatt” “* Woran werde ich es erkennen?

Gemeinsames Padlet erstellen — Link kommt in den Break Out Room




ihr+ &« 6m

Mein.e Version 2.0

t?

Abschnitt 1 Abschnitt 2 Abschnitt 3 Abschnitt 4

Was fihrt mich hierher Carmen Veronika Ruth Ichin 6 Monate

Ruth: Bedirfnisse friiher und
schneller erkennen, ruhiger werden

Leichtigkeit

= Verstandnis: Verstanden
werden/den anderen
Verstehen (v. a. Partnerschaft
bezogen)

= Ich kann das Kopfkino
frihzeitig erkennen und
gegenregulieren

Ichin 6 Monate:

*Ich erkenne das Kopfkino direkt
in der Situation und kann frithzeitig
gegenregulieren

*Meine Selbstempathie wirkt
personenunabhangig

*Ich kann den erhdhten
Erregungsgrad besser regulieren
*Ich strahle voller Leichtigkeit vom
Herzen heraus

Veronika: mehr Gelassenheit,
weniger Scheu vor Konflikten

Ich kann meine Bedirfnisse
chne schlechtes Gewissen
auBern

Authentiztat mit Freundinnen
und Tochter; eigenen
Bediirfnisse kommunizieren
ohne Schuldgefiihle

Carmen: Bedrfnisse fritlher und
schneller erkennen, Geflhle
besser spliren

Ich kann Mein sagen

Ich kann wertschatzend
feedback geben und
annehmen

schneller eigenen Bediirfnisse
wahrnehmen - Leichtigkeit
;)Selbstfiirsorge

Mein Tun wird gesehen

Wunsch nach Fillle,
Wachstum, Stabilitét; mehr
Geld verdienen, Blockade
|6sen; Abwechslung,
Abendteuer, Lust, SpaB

Ich bin mir meinen
Bedirfnissen bewusst

In 6 Monaten

« Selbstempathie, Verstidndnis
fur das Gegenuber, mehr
Klarheit im Kopf ohne sofort in
den Kampfmodus zu schalten;
achtsamer sein

innerlich ruhiger; schneller
Bediirfnisse checken (eigene)

Idee in Leichtigkeit Geld ins
Leben flieBen zu lassen

mit Freunde, mit Herz dabei;
es bewegt sich etwas, es flieBt



BEDURFNISSE

Finde mindestens 3 Bedurfnisse,
die Dir wichtig sind und die Dich

auf Deinem Weg unterstutzen.

P

. -
WWW.CONNECTING-COMMUNl' N.COM

WWW.GEWALTFREI—\."EN.COM



CHECK OUT @ wie fuhist Du Dich jetzt?

. Was kannst Du von heute

mitnehmen?

DANKE fur

Dein dabeisein!

WWW.CONNECTING=! JNICATION.COM
NABIFRE|-WIEN.COM




