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Gewal�reie Kommunika�on meint mehr als zu 
sprechen, ohne laut zu werden. Es geht darum, 
die eigenen Bedürfnisse zu erkennen und zu 
benennen, aber auch ums Zuhören.
Die GFK nach Marshall Rosenberg ist eine innere 
Haltung, die Konflikte als Möglichkeit versteht, 
mehr über uns selbst und unser Gegenüber zu 
erfahren. Eine Haltung, die man üben kann. 
Anstelle von Schuldzuweisungen und Vorwür-
fen tri� gegensei�ges Verständnis und damit 
Verständigung als Grundlage für gemeinsam 
getragene Lösungen in Konflikten.

C.Scholz

... alles was wir Menschen tun, tun wir, um uns Bedürfnisse zu erfüllen.

Termine & Inhalte

Ü  17. Mai: Zum Eins�eg - Die Grundlagen: Vier 
Schri�e der Gewal�reien Kommunika�on

Ü 24. Mai: Zum Eins�eg - Der Prozess: 
Selbs�ürsorge, Empathie, Grenzen

Ü 31. Mai: Selbs�ürsorge - Was sind 
Bedürfnisse, und dürfen wir sowas haben?

Ü 7. Juni: Selbs�ürsorge - Glaubenssätze und 
innerer Kri�ker 

Ü 21. Juni: Selbs�ürsorge - Was mich aufregt: 
Trigger und Selbstregula�on

Ü 28. Juni: Perspek�venübernahme - 
Empathisch zuhören

Ü 5. Juli: Konflikte bearbeiten - Drei 
Dimensionen von Beziehungen

Ü 12. Juli: Konflikte bearbeiten - Üben und 
Ausblick

Sweta Moser ist Trainerin für Gewal�reie Kommunika�on und 
Prozessbegleiterin. Hauptberuflich im Kontext Jugendbildung 
und -beteiligung unterwegs, lebt sie die GFK seit mehreren 
Jahren in Patchwork-Familie und Partnerscha�. Gemeinsam 
mit Jan Starke, selbst Trennungsvater, teilt sie ihre Erfahrun-
gen mit der GFK, möchte deren Grundlagen weitergeben und 
das Konzept anhand von Beispielen der Teilnehmenden 
erlebbar machen.

Wie ich eskalierende Situationen verhindern kann, 
die durch „Sich-angegriffen-fühlen“ entstehen. 

Wie wir langfristig tragbare 
Vereinbarungen treffen können. 

8 Termine dienstags von 18:30 bis 21:00 Uhr
in der Förstereistraße 35 | 01099 Dresden
kostenfrei - begrenzte Teilnahmezahl 
Anmeldung bis zum 13. Mai 2022

Wie wir die besten Strategien zum 
Erreichen unserer Ziele finden

Vatersein gestaltest du.

Mit Zertifikat der Teilnahme am Kurs.

Sweta Moser
&
Jan Starke
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