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Zielgruppe: 
 

Führungskräfte und alle Mitarbeiter 
 

 

Dauer: 
 

 

1 Tag oder 2 Tage 

 

Teilnehmerzahl: 
 

 

max. 12 Personen 

 

Ziele und Nutzen:  
 

Achtsam und konstruktiv kommunizieren bedeutet gelungen kommuni-
zieren für eine erfolgreiche Zusammenarbeit. Wir alle benutzen selbst-
verständlich jeden Tag die Sprache, denken aber selten darüber nach, WIE 
wir kommunizieren. Dabei kann so einiges schief gehen, und es entstehen 
oft Missverständnisse. Als Konsequenz können schlimmstenfalls handfeste 
Konflikte entstehen, die sich wiederum negativ auf die Zusammenarbeit 
auswirken – im Kontakt zu Kunden, Kollegen und Vorgesetzten. 
 
Klarheit vor allem auf der emotionalen Ebene ermöglicht es uns, die dahin-
terliegenden Mechanismen zu verstehen und gezielt zu konstruktiven 
Lösungen zu gelangen. 
 

Indem sich die Teilnehmer ihren eigenen Kommunikationsstil und die 
Wechselwirkung mit dem Verhalten des Gesprächspartners bewusst 
machen, werden Gesprächsverläufe und die Arbeitsatmosphäre 
konstruktiv beeinflusst. Die vermittelten Informationen, um achtsam und 
erfolgreich zu kommunizieren, werden in Rollenspielen und Übungen 
erprobt und vertieft.  

 

 

Inhalte: 
 

• Grundlagen der Kommunikation: Wie ein gutes Gespräch entsteht 
• Was alles schief gehen kann: „Ich sage was, was Du nicht hörst!“ 
• Grundlagen aus der Gehirnforschung und der Transaktions-Analyse 
• Gewaltfreie und wertschätzende Kommunikation nach M. Rosenberg 
• Mut zu klaren Worten 

 

 

Methodik: 
 

Theorie, praktische Übungen, Kleingruppen-Arbeit, Einzelarbeit, Austausch 
in der Gruppe, Diskussion 
 

 

Achtsam kommunizieren 
 

Gute Selbstführung für konstruktive Ergebnisse 


