Gewaltfreie
Kommunikation

(nach Marshall B. Rosenberg)

Einstiegskurs fiir Manner

Kennst du das Gefiihl, innerlich an der Wand zu stehen, zu
erstarren und ausbrechen zu miissen?

Die Gewaltfreie Kommunikation zeigt Wege auf, wie du
entspannende Losungen entwickeln kannst.

Kursthemen:

e Wo stosse ich in Konflikten an meine Grenzen und wie kann ich neue
Strategien anwenden?

Wie erkenne ich meine eigenen Geflihle und Bedirfnisse?

Wie lerne ich Geflihle und Bedrfnisse verstandlich auszudriicken?

Wie kann ich mein Gegentiber wahrnehmen und empathisch zuhéren?
Wie formuliere ich meine Wiinsche und Bitten so, dass sie gehort werden?

Kursdauer: 5 Abende a 2 Stunden von Marz — Mai 2023
Kursgrosse: 6 Teilnehmer

Zeit: Mittwochabend, 19.00 - 21.00, alle 2 Wochen
Termine: 22.03. | 05.04. | 19.04. | 03.05. | 17.05.2023

Ort: mannebdro zuri, Hohlstrasse 36, 8004 Zurich

Kosten: 290.-

Kursleitung: Oliver Haindl, GFK Workshopleiter

Infos und Anmeldung: info@oliverhaindl.ch, 079 346 85 23

mannebiiro ziri

Kursverantwortung: Oliver Haindl in Zusammenarbeit mit fix ménner - gegen gewalt



