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Urteile in Bedurfnisse verwandeln

Dein Arbeitsblatt fur mehr Gelassenheit in Konflikten
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Bediirfnisse sprachlich herausfinden

Urfeile iibersetzen
Bediirfnisse entdecken @ | = o

—

Urteile lenken davon ab, was uns wichtiq ist
und fithren selten zu Verbindung oder Losungen.

Um zu den eigenftlichen Bedlirfnissen zu gelangen
hilft die Kopfstand-Methode.

Vorher ankiopfen

Welches Bediirfnis
wirde durch diese
Strategie erfiilit?
Das Urteil beschreibt
unerwlinschtes Respekit vor der
Verhalten Privatsphdre
Das Urteil ist egoistisch...
eine moralistische
Bewertung
Wie kann man nur
S0 egoistisch sein!
? Indem ich die ‘
Bewertung ins Posifive
drehe komme ich dem
Bediirfnis auf die Spur Riicksichinahme
Partnerschaftlichkeit

= Nuize die Gedanken als Fenster zu den

- g/‘ ) "Hor niemals darauf, was andere Leute denken.
‘> Bediirfnissen.” - Marshall Rosenberg
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Die Kopfstand Methode

Mit der Kopfstand-Methode kannst Du Urteile in positive BedUrfnisse umwandeln. Stell Dir

vor, Du nimmst ein Urteil und machst einen "Kopfstand’, um das positive Bedurfnis dahinter

zu erkennen. Dabei geht es darum, von dem, was jemand nicht will, zu dem zu gelangen,

was Du oder er wirklich braucht oder winschst.

Es gibt verschiedene Arten von Urteilen:

1.  Moralistische Bewertungen: Urteile, die auf moralischen Werten oder Normen basieren.

2. Unerwilnschtes Verhalten: Fokus auf bestimmte Handlungen oder Verhaltensweisen,
die abgelehnt werden.

3.  Attributionen von Absichten oder Ursachen: Annahmen Uber die Motive oder Absichten
einer anderen Person.

4.  Allgemeine Charakterisierungen: Urteile, die eine Person insgesamt beschreiben oder
kategorisieren.

5. Vergleiche mit anderen: Bewertungen auf der Grundlage dessen, wie jemand im
Vergleich zu anderen agiert.

6. Diagnosen oder Etikettierungen: Das Zuordnen von medizinischen, psychologischen
oder sozialen Labels.

Anleitung
1.

Identifiziere das Urteil oder die Bewertung.

2. Handelt es sich um unerwtnschtes Verhalten? Stell dir das Gegenteil vor: Welches
Verhalten winschst du dir stattdessen? Bei Bewertungen: Wandele das Negative ins
Positive um.

3. Leite aus dem gewunschten Verhalten oder der positiven Bewertung eine Vermutung
Uber das zugrundeliegende Bedurfnis ab.

Moralistische Bewertungen:

o 'Du bist so egoistisch!" -> Rucksichtnahme
o "Das war unprofessionell." -> Professionalitat
Unerwiinschtes Verhalten:
o 'Duraumst dein Zimmer nie auf!" -> Ordnung
o "Duinformierst nie im Voraus tber Meeting-Anderungen!" -> Kommunikation
e  Attributionen von Absichten:
o 'Durufst nur an, wenn du etwas brauchst." -> Aufrichtigkeit
o 'Du arbeitest nur fur die Beforderung so hart." -> Authentizitat
e  Allgemeine Charakterisierungen:
o 'Du bist so unorganisiert.” -> Struktur
o 'Sie sind immer so rigide." -> Flexibilitat
e  Vergleiche mit anderen:
o ,Die letzte Sekretarin hat das wesentlich besser organisiert.” -> Kompetenz
o "Warum kann ich nicht so kreativ wie Max sein?" -> Kreativitat
Diagnosen oder Etikettierungen:
o 'Du bist so neurotisch!" -> Ausgeglichenheit
o 'Eristein typischer Narzisst." -> Selbstkenntnis

Wichtig: Das sind erstmal nur wohlwollende Vermutungen, sie bilden einen Startpunkt, um

ins Gesprach oder einen Bodenanker Prozess einzusteigen.
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Welche Bediirfnisse verstecken sich hinter diesen Aussagen?

Ich bin die einzige, die

Es nervt mich, wenniin sich hier um alles
der Konferenz endlos kiimmert!
diskutiert wird.

Ihr seid doch wirklichein | =" )

verlogener Haufen
Es enttduscht mich, dass in
unserer Gesellschaft Frauen

. e . so viele Hindernisse in den
Niemand halt sich an die Weg gelegt werden.

Absprachen!

Ich fiihle mich unwonhl,
weil im Kollegium so ein
schroffer Umgangston
herrscht.

Ich bin sauer, weil mich
Das macht doch alles hier keiner ernst nimmt!

keinen Spal} hier....
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Urteile uibersetzen in Bediirfnisse
Vorlage

Es nervt mich, wennin
der Konferenz endlos
diskutiert wird.

Vv

( BITTE ] Was kdnnte das erwlinschte Verhalten sein?

BEDURFNIS Welches Bedurfnis wurde dadurch erfullt?

Welches Bedl

Was denkt dein Wolf?
Urteile, Bewertungen, ...

! it erfl2

lhr seid doch wirklich ein
verlogener Haufen

Was denkt dein Wolf?
Urteile, Bewertungen, ...

Was konnte das erwlnschte Verhalten sein?

BITTE

Bitte...passt das fiir dich?

(17

BEDURFNIS Welches Bedurfnis wirde dadurch erfullt?

Welches Bedirfnjs ist nicht erflllt?
s
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Losungsideen

1. Es nervt mich, wenn in der Konferenz endlos diskutiert wird.
Verhalten: Ich wiinsche mir, dass wir in der Konferenz zielgerichtet und strukturiert
diskutieren, um schneller zu Entscheidungen zu kommen. Bediirfnisse: Effizienz, Klarheit,
Fokus, Ergebnisorientierung

2. lhr seid doch wirklich ein verlogener Haufen.
Verhalten: Ich mochte, dass ihr ehrlich und offen miteinander kommuniziert und eure
Meinungen und Gefuhle teilt.
BedUrfnisse: Aufrichtigkeit, Transparenz, Vertrauen, Integritat

3. Niemand halt sich an die Absprachen!
Verhalten: Ich wiinsche mir, dass wir alle die getroffenen Absprachen einhalten und bei
Schwierigkeiten offen daruber sprechen, um gemeinsam Losungen zu finden.
BedUrfnisse: Verbindlichkeit, Vertrauen, Zusammenarbeit, Koonmunikation

4. Ich fuhle mich unwohl, weil im Kollegium so ein schroffer Umgangston herrscht.
Verhalten: Ich wiinsche mir, dass wir im Kollegium respektvoll und wertschatzend
miteinander umgehen.

BedUrfnisse: Respekt, Empathie, Wertschatzung, Sicherheit

5. Ich bin die einzige, die sich hier um alles kimmert!
Verhalten: Ich wiinsche mir, dass wir alle gemeinsam Verantwortung fur anfallende
Aufgaben Ubernehmen und uns gegenseitig unterstutzen.
Bedirfnisse: Zusammenarbeit, Fairness, Anerkennung, Entlastung

6. Ich bin sauer, weil mich hier keiner ernst nimmt!
Verhalten: Ich mochte, dass meine Meinungen und Ideen von allen respektiert und
bertcksichtigt werden.
Bedirfnisse: Anerkennung, Respekt, Wertschatzung, Einbeziehung

7. Es enttauscht mich, dass in unserer Gesellschaft Frauen so viele Hindernisse in den Weg
gelegt werden.
Verhalten: Ich mochte, dass wir alle gemeinsam daran arbeiten, gleiche Chancen und
Maoglichkeiten fur Frauen und Manner in unserer Gesellschaft zu schaffen.
Bedirfnisse: Gleichheit, Gerechtigkeit, Inklusion, Selbstbestimmung

8. Das macht doch alles keinen Spal hier...
Verhalten: Ich mochte, dass wir gemeinsam eine positive und motivierende
Arbeitsatmosphare schaffen, in der wir uns gegenseitig untersttitzen und inspirieren.
Bedirfnisse: Freude, Motivation, Zusammengehaorigkeit, Inspiration
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Jetzt bist du dran...

Welche Urteile gehen dir durch den Kopf?
Wie denkst du Uber dich oder andere Menschen?
Wenn du dich Uber jemanden argerst, was denkst du dann?

Schreib deine Urteile auf und schau, ob du genugend Abstand zu ihnen kriegen kannst
(,Aber er ist wirklich ein geiziger Sack!"), um sie in deine BedUrfnisse zu tbersetzen.

}6’"@
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Was hinter Urteilen stehen kann
© Gerlinde Ruth Fritsch, Praktische Selbst-Empathie

BEWERTUNG

MOGLICHE GEFUHLE

MOGLICHE BEDURFNISSE

abgelehnt

traurig, einsam, unsicher sein

Verbindung, Freundschaft,
Wertschatzung, Annahme,
Verstandnis, Beachtung

(nicht) angenommen

Angst; aufgebracht sein, allein
sein

Verbindung, Gemeinschaft,
Respekt, Zugehorigkeit,
Aufnahme, Mitwirken

angegriffen Angst, Arger, Schmerz Sicherheit

ausgegrenzt Furcht, einsam, enttauscht, Gemeinschaft, Kontakt,
unsicher sein Zugeharigkeit, Verbindung

(nicht) beachtet Scham; verletzt, unsicher sein | Bedeutung, Bestatigung,

Anerkennung, Respekt

bedroht angstlich, zornig, unsicher sein | Sicherheit, Autonomie

belogen Angst; fassungslos, unsicher Ehrlichkeit, Sicherheit, Vertrauen
sein

beschuldigt Arger, Angst, Hass, Gerechtigkeit, Kausalitat,

Feindseligkeit, verwirrt,
verwundert, irritiert sein

Verantwortlichkeit, Wahrhaftigkeit

betrogen, ubers Ohr

Groll, Rache; fassungslos,

Gerechtigkeit, Vertrauen,

gehauen verletzt, enttauscht sein Verlasslichkeit, Ehrlichkett,
Sicherheit
eingeengt Enge, Druck; unfrei sein Freiheit, Autonomie

eingeschuchtert

verangstigt, erschrocken,
mutlos, schwach sein

Sicherheit, Kraft, Starke,
Gleichwertigkeit

entwertet

Schmerz; witend sein

Wertschatzung, Respekt

|mpa¢e
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BEWERTUNG

erniedrigt

MOGLICHE GEFUHLE

Scham; traurig, verlegen,

unsicher sein

MOGLICHE BEDURFNISSE

Respekt, Wertschatzung,
Gleichberechtigung

fallen gelassen

fassungslos sein

Respekt, Verlasslichkeit,
Kontinuitat, Vertrauen

nicht gehort traurig, verletzt sein Verstandnis, Mitgefuhl, Rucksicht,
wichtig sein
nicht geliebt traurig, einsam, verloren, Warme, Nahe, wichtig sein,

bekimmert, deprimiert,
kleinmdtig, unglucklich,
unsicher, enttauscht sein

kostbar fur jemanden sein,
Zugehorigkeit, Liebe, Verbindung

nicht gesehen

traurig, gekrankt, unsicher sein

Beachtung, wichtig sein,
Zugehorigkeit, Wahrnehmen

gezwungen Angst; aufgebracht, emport, Freiheit, Eigenstandigkeit,
deprimiert sein Autonomie, Wahlfreiheit

herabgesetzt Schmerz, am Boden zerstort, Respekt, Gesehen-werden,
gestresst, argerlich, angespannt, | Wertschatzung, Anerkennung,
niedergeschlagen, frustriert sein | Bedeutung

ignoriert Scham; traurig, einsam sein Kontakt, Verbindung,

Zugehorigkeit, Bedeutung

in die Enge getrieben

Arger, Angst; hilflos ein

Autonomie, Freiheit

in eine Schublade
gesteckt

Arger, Angst; frustriert, hilflos,
traurig sein

Freiheit, Offenheit, als Individuum
gesehen werden, Einzigartigkeit

kritisiert

Schmerz, Angst, Scham,
aufgebracht, enttauscht sein

Verstandnis, nicht-wertende
Kommunikation, Achtung,
Wertschatzung

missbraucht

argerlich, frustriert, witend,
verangstigt sein

Fursorge, Unterstutzung,
Vertrauen, seelisches oder
korperliches Wohl- befinden,
Achtsamkeit, Ricksicht, Achtung
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BEWERTUNG

MOGLICHE GEFUHLE

MOGLICHE BEDURFNISSE

provoziert Schmerz, witend sein Respekt, Verstandnis,
Feinfuhligkeit
reingelegt wutend, argerlich, enttauscht, |Vertrauen, Sicherheit, Fairness,
fassungslos sein Gerechtigkeit
Uberfahren hilflos, machtlos, verwirrt sein | Vertrauen, Sicherheit, Fairness,
Gerechtigkeit
unterdruckt hilflos, schwach, emport, Selbstbestimmung,
wdtend, traurig sein Wahlmaoglichkeit, Sicherheit,
Beachtung, Rucksicht,
Gleichwertigkeit
verlassen angstlich, traurig, einsam, Verbindung, Zugehorigkeit,

voller Furcht, erschrocken,
durcheinander sein

UnterstUtzung, Fursorge,
Geborgenheit

vernachlassigt

traurig, einsam, bitter sein

Kontakt, Nahe, Beachtung,
Zugehorigkeit, Verbindung,

Gemeinschaft
verraten niedergeschlagen, witend, Vertrauen, Loyalitat,
entsetzt sein Verlasslichkeit
zuruckgewiesen Angst, Scham, Schmerz; Zugehorigkeit, Nahe, Liebe,

traurig, unsicher, einsam,
erschrocken sein

Kontakt, emotionale Sicherheit,
Wertschatzung
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Wie kann es weiter gehen?

GFK Einstieg GFK verinnerlichen
=
GFK JAHRESAUSBILDUNG < E ORS40
w Lz oW
= © 8 g
2 8 x 2 Tage = [o] kv
s <
a Empfohlenes Modul fiir
= Trainer:in / Facilitator Ausbildung
<
|
= GFK weitervermitteln
>
(a4 W
© GFK TRAINER:IN = @vft@'@z
s AUSBILDUNG < & f;_@'g
s £ Lrrs o
5x 5 Tage |°_‘
. Gruppen entspannt anleiten*
SKEinstieg
FACILITATOR LEVEL 1 @fﬂ' ‘@
= ENTSPANNT & EMPATHISCH
3 ?“"
g 2 x3 Tage El'.'.ir_
;’_’ * Solide Grundkenntnisse der GFK Voraussetzung
=
T v
=
: g
§ FACILITATOR LEVEL 2 X R .ﬂ
= STRUKTURIERT & PARTIZIPATIV L e 'D"' : o
= X 5
= & S EI?:.
2x3 Tage e

@impact_institut

facebook.com/impactinstitut.com/
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GFK JAHRESAUSBILDUNG

@ Ued

8 Wochenenden

fiir deine personliche
Weiterentwicklung

o

Verinnerlichen Sie die GFK!

In der GFK-Jahresausbildung finden Sie Zeit,
Raum und Ruhe, um sich ein Jahr lang lhren
personlichen Anliegen zu widmen. An acht
Wochenenden werden Sie die GFK grundlich
verinnerlichen, und zwar in einer geschlossenen
Gruppe, mit Vertrauen und in Ausgeglichenheit.
Gemeinsam tragen wir dazu bei, dass auch Sie
Ihren ganz personlichen (Kommunikations-)Stil
finden.

Wenn Sie mit den Grundlagen der GFK bereits
vertraut sind, lernen Sie Werkzeuge und Haltung
in der Jahresausbildung noch besser kennen. Sie
verstehen die GFK nicht nur, sondern konnen
ihre Elemente aktiv und sicher anwenden. Durch
intensive Auseinandersetzung mit lhren
personlichen Anliegen entwickeln Sie ein gutes
Gesplir fiir sich selbst und Ihre Ressourcen. Sie
sehen die Ursachen von Konflikten klarer und

lernen, Ihre Anliegen verstandlich zu formulieren.

Dabei werden Sie einflihlsamer mit sich selbst
und lernen, auch mit anderen klarer und
zugewandter umzugehen.

Einen Werkzeugkoffer entwickeln

Im Alltag werden Sie mit unterschiedlichen
Situationen konfrontiert. Manchmal sind Sie

unklar und wissen nicht genau, was sie brauchen.

In anderen Momenten gilt es, eine Storung zu
klaren, sich abzugrenzen, einen Dank zu
formulieren oder ein Bedauern auszudriicken.

Diese und andere (Gesprachs- & Lebens-
)Situationen beleuchten wir aus GFK-
Perspektive.

Dann Uben wir anhand Ihrer eigenen Situationen,
wie Klarung und Losung aus GFK-Perspektive
aussehen und gelingen. Sie erhalten sowohl
konkrete Werkzeuge und professionelle
Unterstutzung von uns als auch wohlwollendes
Feedback der Gruppe. Beste Voraussetzungen
also, um Ihren eigenen GFK-Stil zu entwickeln.

Raum fiir personliche Themen

Die GFK-Jahresausbildung besteht zu circa 60
Prozent aus festen Inhalten, den Rest der Zeit
fillt die Gruppe mit eigenen Themen. Dadurch
bleibt genligend Raum, personliche Anliegen zu
bearbeiten. Wir arbeiten mit kurzen,
strukturierten Lerninhalten und legen Wert auf
ausreichend Zeit fiir Ubungen,
Trainingseinheiten und Reflexion.
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Gewaltfreie Kommunikation
vom Werkzeug zur Haltung |'

GFK TRAINER:IN AUSBILDUNG

5 Blocke um die GFK
Zu meisten und als
Trainer:in fit zu werden

\/ R F
Gewaltfreie Kommunikafion..__—

Begeistern Sie andere
fiir die GFK!

Die GFK Trainer:in Ausbildung ist speziell auf die
Fragen und Bediirfnisse von Menschen
zugeschnitten, die die GFK nicht nur selbst weiter
vertiefen mochten, sondern diese auch an andere
Menschen vermitteln wollen.

In dieser Ausbildung befahigen wir Sie dazu, die
Essenz der GFK im Rahmen von Vortragen und
Ubungsgruppen weiterzugeben und
professionelle GFK Seminare abwechslungsreich
zu gestalten.

Wissen festigen

Wir vermitteln Thnen die Kenntnisse, die Sie
brauchen, um Kernpunkte der GFK in Workshops
und Ubungsgruppen professionell weiterzugeben.
Daflir geben wir Ihnen die erprobten, gut
strukturierten und leicht handhabbaren Abfolgen
an die Hand, die wir selbst nutzen.

Die GFK verinnerlichen

Durch die intensive Auseinandersetzung mit lhrer
Rolle als Trainer:in entwickeln Sie ein gutes
Gesplir fiir sich selbst und lhre Ressourcen. Sie
sehen die Ursachen von Konflikten klarer und
gehen einflihlsamer mit sich selbst um. Das hilft
Ihnen beim Leiten von Gruppen, aber auch in
anderen Situationen.

Praxisorientierung

Unser Motto lautet ,Learning by Doing”“. Deshalb
bleibt es nicht bei der reinen Wissensvermittlung,
sondern Sie lernen direkt, die GFK in
uberschaubaren Schritten an andere
weiterzugeben. Wir unterstiitzen Sie mit
empathischem Feedback, erprobten Werkzeugen
und einem nachhaltigen Austausch.

Seminare leiten lernen

Schritt fur Schritt entwickeln Sie ein eigenes
Seminarkonzept, das Sie nach aulden prasentieren
konnen. Durch viele Ubungen gewinnen Sie
Routine am Flipchart und stehen mit Freude vor
der Gruppe. Gangige Fragen zu Konzept und Praxis
der GFK beantworten Sie sicher. Auch auf
Einwande und Kritik von Teilnehmenden lhrer
Workshops konnen Sie nach der Ausbildung
einflihlsam, klar und angemessen eingehen.

0
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Mit dem SK-Prinzip
lernen Sie, wie Gruppen

gemeinsam effizient
entscheiden konnen

Lernen Sie Gruppenentscheidungen

vollig neu kennen

Wollen Sie Entscheidungen in Gruppen schneller,
entspannter und effektiver treffen? Sind Sie es
leid, sich in endlosen Diskussionen zu verlieren
und zu schalen Kompromissen zu kommen?

In unserem Grundlagenseminar erhalten Sie eine
fundierte und kompakte Einfuhrung in das
Systemische Konsensieren, die durch viel
praktisches Uben erganzt wird. Am Ende des
Seminars werden Sie in der Lage sein, einer
Gruppe das SK-Prinzip vorzustellen und einfache
Entscheidungen zu moderieren, bei denen alle
zufrieden sind. Durch verschiedene fiktive
Simulationen aus der Praxis werden Sie
Entscheidungsprozesse von unterschiedlichem
Ausmal’ und unterschiedlicher Komplexitat
kennenlernen und die Methode so lebendig und
praxisnah wie moglich erlernen. Wir geben lhnen
dabei kontinuierliches Feedback tiber Ihre
Fortschritte.

Das Prasenz-Seminar umfasst 2 Tage, welches
sich bei der Online-Variante in zwei einzeln

buchbare Blocke unterteilt: einen Einsteiger- und

einen Vertiefungstag.

Das SK-Prinzip ermoglicht Gruppen,
Entscheidungen auf eine faire und partizipative
Weise zu treffen. Es fordert die Zusammenarbeit,
schafft Vertrauen und starkt die Beziehungen
innerhalb der Gruppe.

Sie lernen mit dem Schnellkonsensieren das
ultimative Tool, um gemeinsam mit

Gruppen das weitere Vorgehen dynamisch zu
gestalten.

Wenn Sie die GFK schon kennen und beruflich
einsetzen mochten, ist dieses Seminar die ideale
Erganzung!
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