
NonviolentCommunication–
GewaltfreieKommunikation
Sprache,diewiederverbindet

DerProzessderGewaltfreienKommunikationermutigtStrategienzuentwickeln,
diedieGleichwertigkeitallenLebensundallerWesenbewusstmachen.Wegvon
DominanzhinzuGleichwertigkeit,woBedürfnisseimmerAusdruckvonLebendig-
keitsind.EinKommunikations-undKonfliktmodell,dasnichtnurdasIndividuum
anspricht,sondernfürgesellschaftlicheVeränderungplädiert.

DerProzesssuchtpassionierteVerbindungen,dietiefunterdieOberflächereichen,
weithineininsWurzelwerkundinsMagmaunsererErde,hochindenHimmelund
dieKronenderBäume.

DerProzesssuchtverbindendeWege,wiewireinandergegenseitigBedürfnisse
erfüllenkönnen,freiwillig,ausderreinenFreudeherauszugebenundsichund
andereindenLebensprozessundinsgegenseitigeWohlergeheneinzubeziehen.

IndiesemSinnvertrittdieGewaltfreieKommunikationvielleichtauchetwas
Utopisches,dasaberinunseremtäglichenZusammenlebenseineWirksamkeit
entfaltenkann.
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Schläft ein Lied in allen
Dingen die da träumen fort
und fort und die Welt hebt
an zu singen triffst du nur
das Zauberwort

Joseph von Eichendorff

Sprache explorieren

Sprache kultivieren

Dominanz oder
Gleichwertigkeit? Sprache
gestaltet Beziehung

metapuls Jahrestraining in Gewaltfreier Kommunikation
(nach Marshall Rosenberg)

12-tägiges Training (4 x 3 Tage) in Gewaltfreier
Kommunikation auf der Basis Marshall Rosenberg für
EinsteigerInnen.
Das Erlernen und Vertiefen der Methode wird verbunden
mit Inputs zu Themen und AutorInnen, die uns am Herzen
liegen. Gesellschaftspolitische und philosophische
Bezüge unterstützen Praxis und Theorie der Gewalt-
freien Kommunikation.

Leitung Suna Yamaner und Regula Langemann

Sp
ra
ch

e
be

de
nk

en

Sp
ra
ch

e,
di
e
he

ilt

Sp
ra
ch

e,
di
e

be
tr
au

er
t

Sprache neu
beziehen

Sprache inspirieren

Sprache schafft
Realität
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MIT NEUEN AUGEN SEHENDANKBARKEIT

Zielgruppe:
AlleInteressierten,diedieGewaltfreieKommunikation(GFK)lernenundden
TransferinihrenAlltagberuflichoderprivatsicherstellenmöchten.

Inhalt
KommunikationsmodellundHaltungderGewaltfreienKommunikation•Beobach-
tungenohneBewertung,Gefühlewahrnehmenundausdrücken•Bedürfnisseer-
kennenunderfüllbareAnliegenentwickelnundformulieren•Selbsteinfühlungund
empathischesZuhörenkultivieren•KonstruktiverUmgangmitDifferenzundKon-
fliktmanagement•UmgangmitstarkenGefühlen,KritikundDominanzstrategien
•KurzinterventionenundModerationstechniken•BearbeitungvonVorurteilenund
persönlichenAbneigungen•EmpathischerUmgangmitVerzweiflungundApathie
•WertschätzungundTrauer•GenderKompetenzinderSprache•Zivilcourage

Methoden
InputszuTheorieundPraxisderGFK,Einzel-undGruppenarbeiten,Plenum,
Rollenspiele



Gabriele Sells: «Das heisst, mit der Gewaltfreien Kommunikation müssten alle
Vorurteile von der Welt verschwinden. Aber wie können wir überhaupt durchs
Leben gehen, ohne Dinge zu bewerten? Urteilsvermögen ist doch eine überle-
benswichtige Fähigkeit»

Marshall Rosenberg: «Ja, auf jeden Fall ist sehr wichtig, dass wir die Dinge
bewerten können. Mir geht es darum, dass wir eine Form der Bewertung
finden, die dem Leben dient. Wenn ich zum Beispiel das Verhalten eines anderen
Menschen bewerte, kann ich das tun, ohne mich über ihn zu stellen. Es geht
darum, wie ich meine Macht einsetze. Ich möchte mit anderen Menschen so
umgehen, dass wir gemeinsam von der Macht profitieren. Es ist aber sehr ver-
breitet mit Macht anders umzugehen, Macht über andere haben zu wollen. Eine
beliebte Form von Macht-missbrauch ist zum Beispiel Schuld. Dabei gehen wir
davon aus, dass andere Menschen unsere Gefühle kreieren. Dann mache ich
meinen Gesprächspartner dafür verantwortlich, wenn es mir schlecht geht».

Zitat aus: Marshall B. Rosenberg
Konflikte lösen durch Gewaltfreie Kommunikation. Ein Gespräch mit Gabriele
Seils. Herder 2004. (Seite 13)

Was also ist Leben?

Leben ist die Umwandlung von Sonnenlicht. Es ist die Energie und Materie der
Sonne, die im grünen Feuer photosynthetisch aktiver Lebewesen Gestalt annimmt.
Es ist die Körperwärme des Tigers, der im Dunkel der Nacht durch den Dschungel
pirscht. Leben ist die Verspieltheit, Präzision und Schläue des Tierreichs. Leben ist
Materie, die sich bewegt und denkt, geschichtliche Kontingenz und zugleich listige
Neugier. Es ist der natürliche Charme der Blumen. Das grüne Feuer wandelt sich
von selbst zum Rot, Orange, Gelb oder Purpur verführerischer Blütenpflanzen.
Die lineare Ausrichtung all dieser Umwandlungen müsste schliesslich wieder zum
Kreisprozess zurückfinden wie in der zwanghaften Autopoiese der Pflanzen. Leben
ist ein Netzwerk von Bündnissen zwischen verschiedenen Reichen, eine Orgie
der Attraktionen, von den kunstfertigen falschen «Blüten» der Pilze bis zu den
Verlockungen von Trüffeln und Halluzinogenen.
Mögen wir auch eine intelligente Lebensform sein, so beruht doch ein grosser Teil
unserer Intelligenz auf dem, was wir heute Photosynthese nennen. Im Blick darauf,
wie das Leben solares Feuer in alle Energie- und Stoffkreisläufe der Biosphäre um-
wandelt, bestaunen wir den einzigartigen Aufstieg lebender Pflanzen.

Aus: Lynn Margulis/Dorion Sagan
Leben. Vom Ursprung zur Vielfalt, Spektrum Wissenschaft 1997

Kurszeiten und Seminar-Ort
Wochentage: Mittwoch – Freitag Ort: AtelierRaumLangemann in Rüti/ZH

Kurskosten
CHF 3900.—

metapuls Zelgackerstrasse 7 CH 8632 Tann
Tel +41 (0)55 240 99 10 Fax +41 (0)55 240 99 17
www.metapuls-online.ch info@metapuls.ch

Dominanz oder Gleichwertigkeit?

«Dieses Buch geht insofern einen anderen Weg als es sich zunächst darauf konzen-
triert, wie wir die Beziehungen zwischen den beiden Hälften der Menschheit so
organisieren können, dass die Gesellschaft in ihrer Gesamtheit davon profitiert. Es
ist offenkundig, dass die Struktur dieser Beziehungen das Leben der Männer ebenso
wie der Frauen entscheidend beeinflusst. ….Wie können wir die fundamentalste
aller menschlichen Beziehungen (ohne die die Spezies Mensch nicht überleben kann)
gestalten und strukturieren? Die Art und Weise, wie Frau und Mann miteinander
umgehen, hat weitreichende Auswirkungen auf all unsere Institutionen, Wertvor-
stellungen und auf die Zielrichtung unserer kulturellen Evolution; insbesondere be-
stimmt sie darüber mit, ob letztere einen friedfertigen oder einen kriegerischen
Verlauf nimmt.
Wenn wir innehalten und ein wenig nachdenken, entdecken wir, dass es nur zwei
Grundmöglichkeiten für die Gestaltung der Beziehungen zwischen der weiblichen
und der männlichen Hälfte der Menschheit gibt. Alle Gesellschaften orientieren sich
entweder am dominatorischen Modell – in dem menschliche Hierarchien letztlich
durch Gewalt oder durch Androhung von Gewalt aufrechterhalten werden – oder am
Partnerschaftsmodell.»

Aus: Riane Eisler: «Kelch und Schwert». Unsere Geschichte, unsere Zukunft
www.arbor-verlag.de, 2005 (1987)

Kursleiterinnen

Regula Langemann
Psychologin MA/Zertifizierte Trainerin in Gewaltfreier Kommunikation
Psychodrama- Assistentin (Eliza Pfäfflin/Psychodrama Schweiz)
Seit 1993 Teilhaberin der metapuls ag/Zürich
Organisation und Schulung von Seminaren, Workshops und Lehrgängen für Profit-
und Nonprofit Organisationen, Fachhochschulen und Kleinbetrieben. Coaching
und Beratung. Dozentin am Institut für Humanistische Kunsttherapie AG/Zürich
Langjährige Erfahrung in den Bereichen Kultur, Frauen- und Quartierarbeit in der
Schweiz und USA.
8-Jahre Praxis für Körpertherapie in San Francisco und Berkeley (USA)

Suna Yamaner
Betriebswirtschafterin MBA/Betriebsausbildnerin SVEB II,
Zertifizierte Trainerin in Gewaltfreier Kommunikation
1992 Gründerin der metapuls ag, Gesellschaft für Unternehmenskultur und
Frauenförderung in Zürich
Seit 1986 selbständige Unternehmensberaterin, Coach und Management Trainerin
von Führungskräften und PolitikerInnen, Kommunikations- und Konfliktberaterin.
Begleitung und Schulung von Frauen- und Bildungsprojekten.
Entwicklung und Umsetzung von firmen- und organisationsinternen
Kaderschulungen im Wirtschafts-, Sozial-, Verwaltungs- und Bildungsbereich.
Vorher neunjährige Führungsverantwortung als Geschäftsleiterin mehrerer
Niederlassungen eines amerikanischen Dienstleistungsunternehmens und als
Verkaufsleiterin bei einem deutschen Industriekonzerns.
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