Information kompakt

Workshop-Leitung: Sonja Nowakowski
Termine: 29./30. Mai 2021, Sa./So. jeweils
10.00-17.00 Uhr

Ort: IndiTO Bonn, Estermannstr. 204
Kosten: 180,00 Euro

Kurs-Nr.: 2113115

Anmeldung online méglich unter:
www.indito.de [Seminarprogramm]

Rucktrittsbedingungen und
Stornokosten

Treten Sie bis 4 Wochen vor Seminarbeginn
zurick, entsteht fir Sie eine Bearbeitungs-
geblhr von 20,00 Euro. Bei einem Riicktritt bis 2
Wochen vor Beginn werden 50% der
Seminargeblihren fallig, danach wird der
Gesamtbetrag einbehalten/nachgefordert.

Bei Nichtteilnahme oder Abbruch der Teilnahme
besteht ungeachtet der Griinde kein Anspruch
auf Rickerstattung.

Falls wir die Veranstaltung absagen missen,
geben wir lhnen so frih wie moglich Bescheid
und erstatten den Beitrag.

Wir uiber uns
IndiTO — Bildung, Training und Beratung

Wir gestalten Weiterbildung  wirkungsvoll,
lebensnah und praxisorientiert.

Unser Programm umfasst Seminare, Trainings,
berufsbezogene Fortbildungen, Studienreisen
und Exkursionen.

Zudem bieten wir Beratungsleistungen fir
Organisationen, fir Teams und fir Einzel-
personen an.

IndiTO ist eine staatlich anerkannte Einrichtung
der Weiterbildung und =zertifiziert durch den
Gutesiegelverbund Weiterbildung.

Wenn Sie nahere Informationen zu unseren
Angeboten wiinschen, rufen Sie uns an,
schreiben Sie uns oder besuchen Sie uns im
Internet. Wir sind gerne fiir Sie dal

Gewaltfreie Kommunikation
nach Marshall B. Rosenberg

»Selbstempathie vertiefen —
Freundlich mit mir selber sein“

Vertiefungsworkshop
Bonn, 29./30. Mai 2021

 Ein Urteil fihrt dich auf den Weg
\ zu Deinem Bedirfnis.
Danach verschwindet das Urteil.
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Selbstempathie vertiefen — Freundlich mit mir selber sein

Eine Vertiefung der Gewaltfreien Kommunikation nach Marshall B. Rosenberg

Selbstempathie nach Marshall Rosen-
berg heil3t: Innehalten — bevor Du
reagierst.  Reflexion: Sich  bewusst
zuruckziehen und wahrnehmen, was
gerade lebendig ist. Sich die eigenen
Gedanken bewusst machen, mit allen
Bewertungen und Verurteilungen; sich Zeit
nehmen fur das Wahrnehmen der eigenen
Geflihle und diese mit den (un)erflllten
Bedurfnissen verbinden.

Dabei hilft die 4 Schritte-Methode der
Gewaltfreien Kommunikation, eine
verstandnisvolle und wohlwollende Ver-
bindung zu uns selbst aufzubauen.

An diesem Wochenende lernen Sie:

e |hre Fahigkeit zur Selbstempathie
zu vertiefen

e Einen wohlwollenden Blick auf sich
selbst zu richten

e Den inneren Wolf erkennen und
die Giraffe lebendig werden zu
lassen

e FEin achtsames Wahrnehmen der
eigenen Gedanken, der Gefuhle
und Bediirfnisse

e Einen einfihlsamen und freund-
lichen Umgang mit sich selbst zu
pflegen

Sie erleben einen lebendigen Wechsel
zwischen Theorie, Praxis und vielen
Ubungen, die Sie im Alltag anwenden
kénnen, sowie Momente der Achtsamkeit.

Dieses Seminar ist geeignet fiir Menschen, die
einen Einfiihrungskurs in die Gewaltfreie
Kommunikation besucht haben.

Weitere Informationen:
www.raum-fuer-empathie.de

Referentin

Sonja Nowakowski

Zertif. Trainerin fur gewaltfreie Kommunikation
(CNVC), Referentin fur Offentlichkeitsarbeit,
Magister in Kunstgeschichte
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»,Die Gewaltfreie Kommunikation ist ein Weg, in
Kontakt mit seinen Gefiihlen und Bedlirfnissen zu
kommen. Wenn ich selbstempathisch bin, kann ich
mich auch in andere einfiihlen und eine
Verbindung wird méglich. Verantwortung fiir die
eigenen Geflihle und Bedlirfnisse zu libernehmen,
kann ein Schliissel sein, Konflikten zu begegnen
und neue friedvollere Erfahrungen zu machen. Die
innere Haltung der GFK zu leben, im Konfliktfall zu
coachen und die Methode an Interessierte weiter
zu geben, begeistert mich immer wieder aufs
Neue.®

Unsere Trainerlnnen arbeiten teilnehmenden-
und prozessorientiert, d.h. mit Konflikt-
beispielen der Teilnehmenden und bei Bedarf
mit Themen, die wahrend des Seminars
entstehen.


http://www.raum-fuer-empathie.de/

	Ort:  IndiTO Bonn, Estermannstr. 204

