
M
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 Leb

en
 

W
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 d
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Sam
stag, 9. Juni 2018 

10:00 bis 18:30 U
hr 

 
im

 K
R

EM
L-K

ulturhaus  
(Zo

llhaus bei H
ahnstätten) 

 
   

W
as ist G

ew
altfreie K

om
m

unikation? 
D

em
okratien sind u.a. gekennzeichnet durch friedliche K

onfliktregel-
ung, To

leranz, So
lidarität, Fairness und C

hancengerechtigkeit. 
D

ie 
G

ew
altfreie K

o
m

m
unikation (G

FK
) ist ein Baustein, w

ie ein friedliches 
M

iteinander 
gelingen 

kann. 
Sie 

ist 
ein 

K
o

nzept, 
das 

von 
dem

 
am

erikanischen Psycho
lo

gen M
arshall R

o
senberg entw

ickelt w
urde. 

Sie kann bei jeglicher zw
ischenm

enschlicher K
om

m
unikation und zur 

Bearbeitung von K
onflikten eingesetzt w

erden. 
Eine ihrer G

rundannahm
en besteht darin, dass sich Problem

e und 
K

o
nflikte 

deutlich 
leichter 

lö
sen 

lassen 
und 

einem
 

friedlichen 
M

iteinander 
dienlich 

sind, 
so

bald 
die 

zw
ischenm

enschliche 
V

erbindung zw
ischen den Beteiligten eine bestim

m
te Q

ualität erreicht 
hat. 

M
ittels 

vier 
konkreter 

Schritte 
liefert 

sie 
eine 

M
enge 

an 
H

andw
erkszeug, 

um
 

po
sitiv 

zur 
V

erbindung 
zw

ischen 
M

enschen 
beitragen zu können. So

 kö
nnen A

nw
endende unter  anderem

 lernen 
- ihren Ä

rger anderen gegenüber aufrichtig m
itzuteilen  

(o
hne diese verantw

o
rtlich zu m

achen), 
- K

ritik und V
orw

ürfe anderer zu hören  
(o

hne sie A
ngriff aufzufassen), 

- sich für eigene A
nliegen kraftvo

ll einzusetzen  
(o

hne auf unterdrückende Form
en der M

anipulation zurückzu-
greifen), 

- die C
hancen zu erhöhen, dass andere bereit sind, ihre Bedürfnisse 

ernst zu nehm
en, 

- in K
o

nflikten und auch so
nst, w

enn starker Stress auf sie einw
irkt, 

den eigenen W
erten treu zu bleiben, in der A

rt und W
eise, w

ie sie 
m

it anderen um
gehen. 

 Ein
 H

in
w

eis fü
r ab

so
lu

te N
eu

lin
ge h

in
sich

tlich
 G

FK
: 

 
Für die Teilnahm

e an den W
o

rksho
ps sind keine V

orkenntnisse in 
G

FK
 

erfo
rderlich. 

W
ir 

em
pfehlen, 

G
FK

-N
eulingen 

den 
W

o
rkshop 

„Einführung in die G
FK

“ in der ersten W
o

rksho
p-Einheit zu belegen. 
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gram
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h
eit 
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hr 
A
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t für Interessierte an V

ernetzung 
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M

ittagspause 
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h
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o
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o
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h
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o
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o
p
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h
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A
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um

 
 U

nd am
 A

bend als ö
ffentliche V

eranstaltung: 
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:3
0
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1:3
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 U
h
r 

K
o
n
zert vo

n
 So

lu
n
a 

 W
o
rksh

o
p

s vo
n
 10

:4
5
 - 12

:15
 U

h
r 

Ein
füh

run
g in

 d
ie G

FK
 

(ab 12 Jahren) 
In dieser Einführung w

ollen w
ir einen ersten Einblick in die G

FK
 

geben. A
n Beispielen aus dem

 alltäglichen Leben in Fam
ilie und Beruf 

verdeutlichen 
w

ir, 
w

ie 
anders 

w
ir 

sprechen 
kö

nnen, 
w

enn 
w

ir 

w
issen, w

as w
ir brauchen. U

nd w
ie w

ir zuhö
ren können, w

enn w
ir 

bereit sind zu sehen, dass andere sich auch für etw
as einsetzen, w

as 
sie brauchen. N

eben einigen A
ha-Effekten, die die Teilnehm

enden 
erleben, w

erden sicher auch die Lachm
uskeln w

as zu tun haben. 
M

arion Zacherl &
 Jo

chen H
iester  

B
edürfn

isse als A
usdruck un

serer Leben
skraft  (ab 18 Jahren) 

W
enn w

ir uns darüber im
 K

laren sind, w
as w

ir brauchen, können w
ir 

uns 
zielgerichtet 

und 
kraftvo

ll 
dafür 

einsetzen. 
D

ie 
G

FK
 

hat 
die 

Bedürfnisse im
 Blick und lädt uns in jeder Situation dazu ein, uns m

it 
dem

 zu verbinden, w
as jetzt gerade in uns lebendig ist. 

In diesem
 W

o
rksho

p geht es darum
, den eigenen Bedürfnissen auf die 

Spur zu ko
m

m
en. N

eben Ü
bungen für die Praxis w

erden auch grund
-

legende Info
rm

ationen zur G
FK

 gegeben. 
 Edith Sauerbier 

A
chtsam

e B
ew

egung
 - achtsam

e K
om

m
un

ikatio
n
 (ab 16 Jahren) 

K
o

m
m

unikation beginnt m
it der K

ö
rperhaltung. D

ie K
ö

rperhaltung 
spiegelt die H

altung im
 G

eist w
ider. D

ie H
altung von K

ö
rper und

  
G

eist fo
rm

t die W
o

rte. W
ir gehen auf Spurensuche: W

ie ist m
eine 

H
altung w

enn ich spreche, w
enn ich ko

m
m

uniziere und reagiere? 
..und w

ie lassen sich G
efühle und W

o
rte positiv beeinflussen indem

 
ich eine andere H

altung einnehm
e? 

G
abriele H

iester  

A
n
geb

o
t fü

r In
teressierte an

 V
ern

etzu
n
g 

vo
n
 12

:15
 - 12

:4
5

 U
h
r 

Für alle Teilnehm
ende, die 

x A
nschluss an eine bestehende G

FK
-Ü

bungsgruppe w
ünschen, 

x M
enschen zur G

ründung einer neuen Ü
bungsgruppe suchen, 

x A
ustausch zu einem

 bestim
m

ten G
FK

-Schw
erpunkt (z.B. G

FK
 und 

Schule) haben w
ollen, 

gibt es ein m
oderiertes A

ngebo
t.  

 W
o
rksh

o
p

s vo
n
 14

:15
 - 15

:4
5
 U

h
r 

G
FK

 in
 m

ein
er A

rbeitsw
elt?! 

(ab 18 Jahren) 
M

it 
G

FK
 

w
ird 

asso
ziiert, 

dass 
es 

um
 

„M
enschliches“ 

geht, 
um

 
V

erbindung und M
iteinander. D

o
ch so

ll die A
nw

endung auch in 
m

einer A
rbeitsw

elt erfo
lgen – und w

enn ja, w
ie kann sie gelingen? 

W
elche 

Them
en 

gibt 
es 

in 
m

einer 
eigenen 

A
rbeitsw

elt 
und 

w
ie 

kö
nnte da die G

FK
 w

eiterhelfen? In diesem
 W

o
rkshop schauen w

ir 
nach 

eigenen 
Fallbeispielen 

und 
w

ollen 
kleine 

M
ehrw

erte 
zum

 
M

itnehm
en generieren. 

U
lrike M

ichalski 

A
ben

teuer Eh
rlich

keit in
 Liebesbezieh

un
gen

 (ab 16 Jahren) 
In 

langfristigen 
Liebesbeziehungen 

gilt 
es 

im
m

er 
w

ieder 
m

it 
der 

H
erausfo

rderung 
um

zugehen, 
dass 

die 
Liebespartner 

sow
ohl 

den 
W

unsch nach em
o

tionaler Sicherheit haben als auch den W
unsch sich 

selbst w
eiterentw

ickeln zu kö
nnen. D

ie eigene W
eiterentw

icklung 
beinhaltet im

m
er auch ein gew

isses R
isiko

. D
enn sie bringt die bange 

Frage aufs Tablett: W
enn w

ir davon ausgehen, dass w
ir so

 geliebt 
w

erden, w
ie w

ir sind, w
ird dies auch der Fall sein, w

enn w
ir uns 



verändern? D
ieser W

o
rksho

p bietet die G
elegenheit zu erfo

rschen, 
w

as uns w
om

öglich daran hindert uns in das A
benteuer Ehrlichkeit zu 

stürzen. 
G

abriele und Jo
chen H

iester 

Ich
 h

ö
re w

as, w
as d

u n
ich

t sagst 
(ab 14 Jahre) 

M
issverständnis, Streit, ein ungutes Bauchgefühl, laute G

efühlsaus-
brüche w

ie W
ut und Ä

rger kennen w
ir alle. Sie lähm

en das Fam
ilien-

leben. Innerhalb dieses W
o

rksho
ps erfahren Sie, w

odurch K
o

nflikte 
entstehen, w

orum
 es Ihnen und Ihren K

indern in K
onfliktsituationen 

w
irklich geht und w

ie der W
ille Ihrer K

inder so
w

ie Ihr eigener in 
Einklang gebracht w

erden können. 
K

arola C
erno

ta 
 W

o
rksh

o
p

s vo
n
 16

:15
 - 17

:4
5
 U

h
r 

D
ie Sp

rach
e d

er G
FK

 sp
ielerisch

 ü
ben

 
(ab 14 Jahren) 

D
er 

W
unsch 

nach 
einem

 
friedvollen, 

glücklichen und 
erfüllenden 

Leben führt im
m

er m
ehr M

enschen zur G
FK

: M
it vier einfachen 

Schritten die V
erbindung zu sich selbst und zu anderen finden! U

nd 
dann ist die U

m
setzung do

ch nicht so
 einfach w

ie gedacht. H
äufig 

fehlt uns einfach das „V
okabular“, das uns hilft unseren G

efühlen und 
Bedürfnissen auf die Spur zu kom

m
en. In diesem

 W
o

rksho
p

 w
erden 

H
ilfsm

ittel vorgestellt, die Sprache der G
FK

 auf spielerische W
eise zu 

üben, 
o

b 
in 

G
FK

-Ü
bungsgruppen 

oder 
ganz 

individuell 
zur 

U
nterstützung 

des 
eigenen 

W
eges 

zu 
m

ehr 
A

chtsam
keit 

und 
Effektivität. 

M
arion Zacherl und Li Shalim

a 

G
FK

 un
d
 in

n
eres T

eam
  

(ab 12 Jahren) 
In diesem

 W
o

rksho
p beschäftigen w

ir uns m
it der W

ahrnehm
ung der 

eigenen inneren V
ielstim

m
igkeit. O

ft sind es m
ehrere Bedürfnisse in 

einer Situation, die sich bem
erkbar m

achen und verschiedene innere 
A

nteile verkö
rpern. D

as Bild des Inneren Team
s kann dabei hilfreich 

sein.  M
it Instrum

enten der G
FK

 w
ird die w

ertschätzende H
altung 

sich selbst gegenüber an ko
nkreten Beispielen geübt.  

Edith Sauerbier 

…
 V

ertrauen
 ist besser 

(ab 12 Jahren) 
D

ie 
G

FK
 

ist 
ein 

w
underbares 

W
erkzeug, 

um
 

in 
Beziehungen 

V
ertrauen aufzubauen. D

ies gilt insbeso
ndere für die Beziehungen 

von Erw
achsenen zu K

indern, sow
ohl in der Fam

ilie als auch in 
pädago

gischen 
Berufen, 

aber 
auch 

bei 
allen 

anderen 
A

rten 
von 

Beziehungen. W
ir w

erden in diesem
 W

o
rkshop fo

lgenden Fragen 
nachgehen: 

- 
W

as drückt eine Person aus, w
enn sie sich w

eigert, m
it m

ir über 
etw

as Bestim
m

tes zu sprechen? 
- 

W
ie kann ich eine so

lche W
eigerung nicht persönlich nehm

en? 
- 

W
ie groß ist m

ein V
ertrauen in die Fähigkeit dieser Person sich 

selbst zu helfen und w
arum

 ist das so
? 

- 
W

ie groß ist das V
ertrauen dieser Person in m

ich? 
- 

W
as kann ich in m

einem
 U

m
gang m

it dieser Person ändern, 
dam

it ihr V
ertrauen zu m

ir zunim
m

t? 
Jo

chen H
iester 

U
nd am

 A
bend als öffentliche V

eranstaltung:  
K

o
n
zert m

it So
lu

n
a vo

n
 19

:3
0

 - 2
1:3

0
 U

h
r 

So
luna, das sind G

abriele H
iester am

 M
ikrofo

n und Jo
chen H

iester 
am

 E-Piano
. Sie spielen ausschließlich eigene Stücke, die irgendw

o
 

zw
ischen Jazz, Pop und Singer-Songw

riter anzusiedeln sind.  
A

llerdings ist die K
o

st, die sie m
it viel G

efühl und o
ffensichtlicher 

Spielfreude servieren, nicht die leichteste, so
ndern im

m
er ein w

enig 
eigenw

illig, 
ein 

w
enig 

knifflig, 
o

ftm
als 

feinsinnig 
verspielt, 

m
al 

betörend, m
al kraftvo

ll, m
al verhalten leise.  

M
it ihren deutschen Texten, die zum

 genauen H
inhö

ren einladen, 
spannen 

sie 
einen w

eiten 
Bo

gen 
von 

sanfter 
M

elancho
lie 

bis 
zu 

stro
tzendem

 O
ptim

ism
us, von A

lltagsbanalitäten zu tiefschürfenden 
G

edanken, rund um
 die Frage, w

ie das Leben gelingen kann. N
icht 

zuletzt w
agen die zw

ei es auch, A
spekte der G

FK
, w

elche den beiden 
beso

nders 
am

 
H

erzen 
liegen, 

publikum
sw

irksam
 

zu 
G

ehö
r 

zu 
bringen, auch für die M

enschen, die die G
FK

 bisher nicht kennen. 
N

ebenw
irkungen 

w
ie 

Tagträum
e 

o
der 

die 
eine 

o
der 

andere 
G

änsehaut sind bei den Zuhö
renden durchaus w

ahrscheinlich. 
 T

eiln
ah

m
egeb

ü
h
ren

 in
klu

siv
e K

o
n
zert 

Für einzelne Erw
achsene 30 €. 

Für G
ruppen von drei bis fünf Erw

achsenen 80 €. 
Für K

inder und Jugendliche so
w

ie für Erw
achsene, die ausschließlich 

zur 
Betreuung 

von 
K

indern 
m

itko
m

m
en, 

w
ird 

keine 
Teilnahm

e-
gebühr erhoben.  
 V

erp
flegu

n
g  

Im
 K

R
EM

L gibt es ein C
afé, das zum

 M
ittagessen, K

affee und K
uchen 

so
w

ie A
bendessen auf eigene K

osten besucht w
erden kann. Zum

 
M

ittagessen kann zw
ischen zw

ei Suppen (eine davon vegan) gew
ählt 

w
erden. 

 A
d
resse / A

n
fah

rt 
K

R
EM

L-K
ulturhaus 

Burgschw
albacher Straße 8 

65623 Zo
llhaus bei H

ahnstätten 
 H

ahnstätten liegt 13 km
 südlich von Lim

burg an der Lahn. 
 A

n
m

eld
u
n
g 

Bitte nur per Internet über fo
lgenden 

Link:  
w

w
w

.m
ediation-und-

ko
m

m
unikation.de/aktuell/ 

 A
nm

eldeschluss ist der 3. Juni. 
 H

in
w

eis 
D

ieser G
FK

-Tag ist eine gem
einsam

e Sache unseres Team
s, von D

-A
-C

H
 

deutsch sprechender G
ruppen für G

ew
altfreie K

om
m

unikation e.V
. und 

vom
 K

R
EM

L-Kulturhaus. Eine V
eranstaltung in K

ooperation m
it der 

H
einrich Böll-Stiftung R

heinland-Pfalz.
 

D
as T

eam
:  

Edith 
Sauerbier 

Esther 
Jeckel 

G
abriele 

H
iester 

Jo
chen 

H
iester 

K
arola 

C
erno

ta 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

Li 
Sham

ila 
M

arion 
Zacherl 

O
ttm

ar 
M

euser 
U

lrike 
M

ichalski 
 

 
 

 
  

Ed
ith

 Sau
erbier 

C
N

V
C

-zertifizierte 
G

FK
-Trainerin 

und 
A

ssesso
rin, 

Trauerrednerin, 
G

ew
erkschaftssekretärin 

w
w

w
.m

ediation-und-ko
m

m
unikation.de, w

w
w

.giraffenpo
st.de 

Esth
er Jeckel 

G
FK

-A
nw

endende seit 2010, Erzieherin 

G
ab

riele H
iester 

Yo
galehrerin, K

o
m

m
unikations- &

 C
A

N
TEN

IC
A

®-Trainerin, Sängerin 
w

w
w

.yoga-gabriele-hiester.de 

Jo
ch

en
 H

iester 
K

o
m

m
unikationstrainer, M

usiker 
w

w
w

.bm
c-germ

any.de/germ
an/team

/hiester_jo
chen.htm

l 

K
aro

la C
ern

o
ta 

G
FK

-A
nw

endende seit 2009, D
ipl.-Ergo

therapeutin 

Li Sh
alim

a 
K

ulturreferentin für M
atriachatskunde, Friedens-Philoso

phin, 
K

o
m

m
unikationstrainerin, K

ünstlerin. 
w

w
w

.lishalim
a.jim

do 

M
ario

n
 Z

ach
erl 

K
o

m
m

unikationstrainerin,
 U

nternehm
ensberaterin,

 Psycho
lo

gin
 (M

.Sc.) 
w

w
w

.m
arion-zacherl.co

m
 

O
ttm

ar M
euser 

K
o

m
m

unikationstrainer, D
iplo

m
-Pädago

ge, M
ediator 

U
lrike M

ich
alski 

C
N

V
C

-zertifizierte G
FK

-Trainerin, O
rganisationsentw

icklerin (M
.A

.) 
http://w

w
w

.änders.de 


