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Die vier Schritte der GFK Impact Institut

Herzlich willkommen

Schon, dass du dir die vier Schritte der Gewaltfreien Kommmunikation vornimmst! Wir freuen uns, dir
dabei zu helfen, Wertschatzung auf Augenhohe in deinen Beziehungen zu férdern. Damit das
gelingen kann, braucht es eine offene Haltung, gegenseitiges Verstehen und die passenden
Werkzeuge, um auch in schwierigen Gesprachen eine Verbindung herzustellen.

Eines der groiten Hindernisse auf dem Weg dahin ist fehlende oder trennende Kommunikation.
Deswegen wollen wir dir helfen, die Elemente der Gewaltfreien Kommunikation nicht nur zu kennen,
sondern auch zu trainieren und sie in schwierigen Situationen griffbereit zu haben.

Wir freuen uns darlber, durch unsere Arbeit einen Beitrag dazu leisten zu konnen.

Dieses Arbeitsbuch enthalt eine Sammlung von Flipcharts, Texten und Ubungen, die wir in unseren
Seminaren und Ausbildungen verwenden. Sie sind nicht nur dazu gedacht, wesentliche
Seminarinhalte im Blick zu behalten, sondern wir méchten dir auch Gelegenheit zu einem vertieftem
Selbststudium bieten.

Nun viel Freude, Inspiration und Erfillung beim Lernen und Leben der Gewaltfreien Kommunikation!

dr(@&éhd/

Markus Castro, Impact Institut
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Die vier Schritte der GFK Impact Institut

Marshall Rosenberg und die Gewaltfreie Kommunikation

Marshall Rosenberg (1934—-2015) war
klinischer Psychologe, Mediator und
Kommunikationstrainer. Er hat das Konzept
der Gewaltfreien Kommunikation (GFK)
entwickelt. Aufgewachsen in Detroit, erlebte er
als Kind Hass und Gewalt. Das weckte sein
Interesse an der Frage, wie Gewalt entsteht
und wie sie sich Uberwinden lasst.

Rosenberg erwarb seinen Ph.D. in Klinischer
Psychologie von der University of Wisconsin.
Beeinflusst von den Erkenntnissen seines
Lehrers Carl Rogers, dem Mitbegriinder der
Humanistischen Psychologie, sowie von
Uberlegungen Gandhis zur Gewaltlosigkeit,
entwickelte er das Modell der GFK in den
1960er Jahren.

1984 griindete er das Center for Nonviolent
Communication (CNVC), heute die
Internationale Dachorganisation fur die
Verbreitung der GFK.

Rosenberg sah in der Gewaltfreien
Kommunikation mehr als nur eine Methode.
Fir ihn war sie ein Mittel zur Verbesserung des
zwischenmenschlichen Miteinanders, wobei er |
der Uberzeugung war, dass echter empathischer Kontakt und gelungene Kommunikation nur
maglich sind, wenn man einflihlsam bleibt.

Seiner Meinung nach spielt die Art und Weise unseres Sprechens eine entscheidende Rolle bei der

Erhaltung dieser Empathie. Er betonte, dass sein Konzept nichts radikal Neues enthielt und meinte:
,Es geht also darum, uns an etwas zu erinnern, das wir bereits kennen — namlich daran, wie unsere
zwischenmenschliche Kommunikation urspringlich gedacht war."

Mehr als drei Jahrzehnte lang flhrte Rosenberg seine Seminare weltweit durch. Sein Einfluss ist
tiefgreifend, wobei sein Konzept heute in Familien, Schulen, Therapie, Psychotherapie, Beratung,
Organisationen und bei diplomatischen und geschaftlichen Verhandlungen eingesetzt wird.
Besonders bemerkenswert ist sein Beitrag in Krisen- und Kriegsgebieten, wo er dazu beitrug,
Gewaltfreie Kommunikation selbst zwischen verfeindeten Volksgruppen zu fordern, wie
beispielsweise zwischen Israelis und Palastinensern.
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Die vier Schritte der GFK Impact Institut

Die vier Elemente im Uberblick

Im Konflikt ist der Wunsch, gehort und verstanden zu werden, auf beiden Seiten gleich grof.
Meistens halten wir uns aber mit Analysen und der Suche nach Schuldigen auf, statt auf das
Wesentliche zu schauen.

Gewaltfreie Kommunikation ist die Kunst des Weglassens. Das Wesentliche sind aus Sicht der GFK
vier Elemente:

1. Beobachtung — Was ist passiert?

2. Gefiihl — Wie geht es mir / dir damit?

3. Bediirfnis — Was ist mir / dir wichtig? Was ist erfillt, was fehlt?

4, Bitte — Was winsche ich mir konkret? Welche Antwort mochte ich?

Die folgenden Kapitel gehen die vier Elemente einzeln durch — mit Ubungen zu jedem Schritt.

—

Die vier Elemente der |—0

Gewaltfreien Kommunikation | ""PFE

@ Aufdem Boden liegen
Legosteine und Socken.

Magst du die Sachen
an ihren Platz raumen?

D

Ich bin genervt,

...weil mir Ordnung
und Unterstiifzung
wichtig sind.

Mit den vier Elementen der GFK kannst du Klar
ausdriicken, was dir wichtiq ist,
ohne anzugreifen oder Schuld zu verfeilen.

mpaet
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Die vier Schritte der GFK Impact Institut

Ubung: Was will die Person eigentlich sagen?
Was maochte der Sprechende hier jeweils ausdriicken? Wie wiirde derselbe Satz mit den vier
Elementen der GFK klingen?

+ ,Du hast gestern wieder vergessen, den Miill rauszubringen. Du denkst wirklich nur an dich
selbst!"

"

+ ,Warum kannst du nicht einfach mal aufraumen? Du bist so faul
+ ,Du horst mir nie richtig zu, du bist so egoistisch!"

+ ,Du hast den Bericht nicht rechtzeitig fertiggestellt. So kann ich nicht arbeiten!"
+ ,Deine Idee ist nicht gut genug. Du solltest noch einmal darliber nachdenken."

+ ,Warum hast du das Meeting verschoben? Das ist unprofessionell!"

mpaet
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Die vier Schritte der GFK Impact Institut

Element 1: Beobachten

Was nimmst du wahr?

Klar zu benennen, was dich stort, ohne es mit Urteilen zu verbinden, ist eine hohe Kunst. Den
meisten Menschen geht viel schneller ein ,du hast/du bist/das macht man nicht" von den Lippen,
als einfach zu beschreiben, was man gesehen hat. So enden viele Klarungsgesprache schon, bevor
sie Uberhaupt begonnen haben. Wenn du lernst, klar zu kommunizieren, woran du dich reibst, steigt
die Wahrscheinlichkeit, dass dein Gegenliber dir zuhdrt, anstatt sich zu rechtfertigen.

Beobachtungen

schaffen einen nachvollziehbaren Einstieg ins Gesprach / eine Gesprachsgrundlage.
unterstiitzen weitere Konfliktbearbeitung.

motivieren Beteiligte, genauer hinzuschauen.

geben dem Empfangenden ein klares Feedback: Er weil genau, was er kiinftig lassen oder
wiederholen kann.

Auf eine wertfreie Beobachtung folgt meist ein ,Ja" oder eine klarende Korrektur — auf eine
Bewertung erfolgt als Reaktion meist ein ,Nein". Dadurch wird das Verstandnis fir die nachfolgende
Mitteilung deiner Geflihle, Bedirfnisse und Bitten erhoht.

Fakten und Inferpre-
tationen auseinander-
zuhalten ist wichtiq fiir
eine gemeinsame Ge-
n sprdchsbasis.
d Dadurch wird Feedback
leichter angenommen
und die Kooperations-

bereitschaft wird
gefordert.

(jser faktenbasiert ansprechen

0 Du sprichst von dir und dem, was du sinnlich
wahmimmst: Was du siehst, horst, riechst...

Wenn eine erwiinschte Handlung ausbleibf,
beschreibst du klar, was dir autgefallen ist,
anstaft zu sagen, was nicht passiert ist.

Du beziehst dich auf konkrefe Situationen.

Wenn dein G?enﬁber Kritik hort, prdzisierst
du deine Beobachtung.

mpa-ct
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Die vier Schritte der GFK Impact Institut

Beobachtungen '
Cispielhafte Situationen |

Interpretationen Beobachtungen
Das hast du falsch Ich komme zu einem anderen
gemachf. Ergebnis als du.

Ihre Leute konnen sich Wir haben elf Uhr gesagt und

nicht auf sie verlassen! Sie sind um 11:20h
erschienen.

Du horst mir nie zu. Du greifst zu deinem Handy
wdhrend ich rede.

Du hast meinen Laptop Ich habe dir meinen Lapfop

kaputt gemachf. geliehen und jetzt hat er
einen Sprung im Display.

Sie haben sich nicht an die Sie haben den Dienstwagen
Vorschriften gehalten! fiir private Fahrten benutzf.

Ubung: Beobachtung oder Bewertung?

Gehe die Aussagen durch und entscheide: Ist das eine Beobachtung, die eine Kamera aufzeichnen
konnte, oder steckt schon eine Bewertung darin?

mpa-ct
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Die vier Schritte der GFK Impact Institut

Beob- |Interpre-

Du redest respektlos Uber Vorgesetzte achtung | tation

Du bist unhéflich gegeniiber Kunden

Du blockst jedes Gesprach ab, wenn es wichtig wird

die Excel-Tabelle zeigt Fehler in den Formeln

Du haltst dich nicht an Absprachen

Du bist so gedankenlos

Du zeigst oft passiv-aggressives Verhalten

ich habe dich gehort, wie du mit deinem Freund Gber mich gesprochen hast

Du raumst deine Sachen nie weg

du hast wahrend des Kundentermins mehrfach auf dein Handy geschaut

Du hast die Bestellungen nicht ordentlich vorbereitet

gestern hast du absichtlich die Tir laut hinter dir zugeschlagen, als du gegangen
bist

beim Spiel gestern hast du laut gesagt, jemand soll sich nicht so anstellen

in der Kasse fehlen 50 Euro

Du kiimmerst dich nicht um deine Aufgaben

du hast gestern gesagt: 'Ich habe keine Lust, mit dir dartber zu reden'’

auf dem Boden liegen Socken und dein Shirt von gestern

in der Kiiche steckt der Mll noch in der Tonne

die Einkaufe stehen noch im Flur

Du bist ungenau bei deinen Berechnungen

du hast heute Morgen den Teller stehen lassen, ohne ihn abzurdumen

Du hast das Geld nicht richtig abgerechnet

Du versprichst Dinge, ohne sie abzuklaren

Du hast die Einkdufe nicht weggeraumt

Du lasterst standig Uber mich

in der E-Mail an den Kunden steht, dass wir nachste Woche liefern, obwohl der
Termin noch nicht abgestimmt ist

ich habe gehdrt, wie du im Biro laut Uber den Chef gesprochen hast

in der Bestellliste fehlen einige Artikel

Du hast den Mll nicht rausgebracht

Du bist immer so herablassend

du hast im Chat auf die Nachricht von Annas Unfall mit einem Daumen hoch
reagiert

in der Présentationsvorlage, die ich von dir bekommen habe, wurden einige
Punkte gedndert

mpaet
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Die vier Schritte der GFK

Impact Institut

Element 2: Gefiihle

Wie fiihle ich mich — wie fihlst du dich?

Geflhle fihren ein Nischendasein in unserer Kultur und wenn man sich mit ihnen beschaftigt, sind
die (eigenen) Urteile nicht weit. Hier geht es aber nicht um Weichsptilrhetorik oder esoterische

Spriiche, sondern darum, das eigene, korperliche Feedbacksystem wieder zu aktivieren. Geflihle

zeigen dir an, wenn ein BedUrfnis erfillt oder unerfullt ist.

Wenn du die Verbindung zwischen deinen Emotionen und deinen Bedurfnissen wieder herstellen

kannst, merkst du schneller, was du brauchst und wo deine Grenzen sind. Du lernst auRerdem,
andere Menschen und ihre Bediirfnisse zu akzeptieren, ohne mit allem einverstanden zu sein.

Geflhle

e treten als Reaktion auf innere & aullere Ausldser auf — hangen dabei aber eng mit deinen

BedUrfnissen zusammen.

e ermdoglichen eine Qualitat von Verstandnis fir andere Menschen und deren Absichten, die
allein mit dem Verstand bei weitem nicht so schnell verfligbar ware.

e geben entscheidende Hinweise, wenn etwas fir ein zufriedenes Leben fehlt — und belohnen

Gelingen und Kooperation.

Davon unterscheidet man Pseudogefihle, das
heil’t Interpretationen dessen, was jemand mit
dir macht, verkleidet in Geflihlssprache.

Beispiel: ,Ich fihle mich missachtet.” = Ich
denke: ich werde missachtet.

Das tatsachliche Geflihl kann man erkennen,
indem man fragt:

,Wie fUhlt es sich an, wenn ich denke: Ich werde
missachtet?"

Tipp: Wenn du fiir das Gefiihl ein Emoji findest,

ist es wahrscheinlich echt

mp

Gefiihle & Pseudogefﬁhle
ein paar Beispiele

@D

.Ich habe das Gefiihl, dass..."”
hier folgen Gedanken.

.Ich fiihle mich von dir..."
analysiert den anderen.

.Ich fiihle mich wie..."
hier folgf ein Vergleich.

freue mich
...bin wiitend
...fiihle Scham
...habe Angst
...drgere mich
...bin trauriq

Alle Sditze die so anfangen:

%
=

_‘.9.
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Die vier Schritte der GFK Impact Institut

Ubung: Gefiihle oder Gedanken?

Handelt es sich bei den Aussagen um Geflihle oder Pseudogefiihle? Mache ein ,x" in die jeweilige

Spalte.

Aussagen

Gefihl

Pseudogeflhl

Ich habe das Gefihl, du magst mich nicht

Ich habe das Gefiihl, du verschweigst mir etwas

Ich fihle mich sehr verargert.

Ich freue mich so fur dich.

Ich flihle mich ausgenutzt

Ich spire eine grol3e Verbitterung.

Ich freue mich schon auf heute Abend.

Ich fiihle mich im Stich gelassen

Ich habe das Geflhl, du willst dich drlicken

Ich spiire, dass du wegwillst

Ich bin sehr traurig, dass du gehst.

Ich bin sauer, dass du so spat kommest.

Ich spuire, dass du nur an dich denkst

Ich fiihle mich sehr ernst genommen von dir

Ich habe Angst davor, das zu machen.

Ich bin so wiitend.

Ich fiihle mich ganz klein gemacht

Ich fihle mich vernachlassigt von dir

Ich flhle mich so erleichtert.

Ich bin beleidigt, dass du daran nicht gedacht hast.

Ich fihle mich schlecht behandelt

Ich flihle mich gar nicht gut

Ich bin total begeistert davon, wie du das gemacht hast.

Es ist schmerzlich flr mich, das zu horen.

Ich flihle mich, wie wenn man mir den Boden unter den Fiillen weggezogen
hatte

Ich habe das Gefiihl, du willst immer Recht haben

mpaet
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Die vier Schritte der GFK Impact Institut

Element 3: Bediirfnisse

Was brauche ich — was brauchst du?

Hinter allem, was Menschen tun, steht der Versuch, sich Bedurfnisse zu erfiillen: nach Sicherheit,
Verbindung, Autonomie, Wirksamkeit und vielem mehr. Die konkrete Handlung, mit der jemand ein
Bedurfnis erfiillen will, nennt die GFK eine Strategie.

Bedurfnisse haben alle Menschen gemeinsam. Die Strategien, mit denen wir sie erfillen,
unterscheiden sich; nur dort entstehen Konflikte.

Ein Beispiel: Zwei Menschen streiten, ob das Schlafzimmerfenster nachts offen bleibt. Auf der Ebene
der Strategien ist das unvereinbar: offen oder zu. Die BedUrfnisse dahinter kdnnen beide gelten: Der
eine braucht frische Luft flr erholsamen Schlaf, die andere friert und braucht korperliches
Wohlbefinden. Und daftir gibt es mehr Losungen als zwei: vor dem Schlafen stoRllften, eine zweite
Decke, das Bett umstellen.

Friedliche Konfliktlosung entsteht, wenn Menschen einander auf der Ebene der Bedtirfnisse ,sehen”
und dann gemeinsam nach Strategien suchen, die die Bediirfnisse aller Beteiligten achten.

Der Blick auf die eigenen BedUrfnisse lohnt sich auch jenseits von Konflikten: Je besser du sie
kennst, desto bewusster kannst du entscheiden, worauf du Zeit und Energie richtest, und desto
klarer kannst du sagen, was du brauchst.

mpaet

INSTITUT.com

12



Die vier Schritte der GFK Impact Institut

die alle Menschen feilen ’5 IMPaGt
P

INSTITUT.com

)
Universelle Bediirfnisse = U

= Bediirfnisse sind die Triebfedern unseres Handelns.
v Alles, was wir tun und sagen, ist der Versuch, Bedlirfnisse zu
erfiillen - ob wir uns dessen bewusst sind oder nicht.

-

Entspannung Licht Kontinuitdy ~ Verfrauen
Anpassun Wdrme Beifragen
. . 3 . g Beriihrung Struktur g
Kor, pef’l(:he Sicherheit Bewegung Verstehen
— Verlidsslichkeit

Abgrenzung Stabilitdt o
cl Lebensgrundlage  spiiuairar """

Schufz  gopi0r | Gesunaneit  Sinnhaftigkeit

Unferkunft Nahrung Trauern
Obdach Luft
wasser
Erholung
Ruhe .
Freude Neugier
=)
Entwicklungsmdglichkeit
. Authentizitdt

Harmonie

Ich brauche in

Freiheit
meinem Leben...

Autonomie  S€lbstbestimmung

Initiative 'ntegritdt

Achtsamkeit Stimmigkeit

Gesehen werden

. @)
Verstdndnis S Feiern i)
o
Akzeptanz Gehort werden § 0 K fivitdit
Korheit Empatide reativitd o
Verstanden werden Inspiration P
Prdsenz Beziehung "’%’f Sexualitdt leben Wachstum
Einbezogen werden Fiirsorge Menschliche Warme ~ Lermen
Unferstiifzung Gemeinschaft Néhe Gendhrt werden Phantasie
Intimitdt .
Von Bedeutung sein  Geborgenheit  |eidenschatt | @i 3@
Kommunikation freedback Vertrauen ;g"iv;s
Verbrindh sinnlichkeit o oiia
Einfluss Wertschdtzung  Verbindung 5P 2
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Die vier Schritte der GFK Impact Institut

Bediirfnisse sprachlich herausfinden: die Kopfstand-Methode

je konnen g
doc?ﬁnicm einfach Bediirfnisse entdecken
, ohne

p—

—_—

Urteile abersefzen |~ —— %

Urteile lenken davon ab, was wichtiq ist

und fiihren selfen zu Verbindung oder Losungen.

(] Um zu den eigentlichen Bediirfnissen zu gelangen,
hilft die Kopfstand-Methode.

Das Urteil beschreibt
unerwiinschfes
Verhalten

Respekt vor der
Privatsphdre

Das Urteil ist
@ eine moralistische

5 <

Indem die Bewerfung egoistisch...
ins Positive gedreht ,‘
wird, kommit man dem . . .
Pty " Riicksichtnahme
Bedlriuis auf die Spar Partnerschaftlichkeit

Wie kann man nur

so egoistisch sein!

~ Nutze die Gedanken als Fenster zu den
Bediirfnissen." - Marshall Rosenberg

E i

Ubung: Welche Bediirfnisse verstecken sich hinter diesen Aussagen?

. 2/' ) .HOr niemals darauf, was andere Leute denken.
N

Ich bin die einzige, die sich hier um alles kiimmert!
Es nervt mich, wenn in der Konferenz endlos diskutiert wird.
Ihr seid doch wirklich ein verlogener Haufen

Es enttduscht mich, dass in unserer Gesellschaft Frauen so viele Hindernisse in den Weg gelegt
werden.

Niemand halt sich an die Absprachen!
Ich fiihle mich unwohl, weil im Kollegium so ein schroffer Umgangston herrscht.
Ich bin sauer, weil mich hier keiner ernst nimmt!

Das macht doch alles keinen Spal hier....

mpa-ct
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Element 4: Bitten

WAS HATTE ICH GERNE, DAS PASSIERT? WAS HATTEST DU GERNE?

Man weif’ schnell, was man nicht will, aber was will man stattdessen? Die meisten Menschen haben
nur indirekte Bitten gelernt (,Ich wirde gerne mal wieder was unternehmen") oder brauchen
geradezu einen Gedankenleser als Gegeniber, weil sie sich nicht trauen, offen zu sagen, was sie
gerne hatten. Wenn du lernst, offene und klare Bitten zu formulieren, steigt die Wahrscheinlichkeit,
dass sich deine BedUrfnisse erfiillen. Wenn du es schaffst, bei deinem Gegenuber Bitten zu horen,
gewinnst du die Freiheit zurtick, Nein zu sagen.

Das Formulieren von konkreten Bitten ist ein wichtiger Schritt zur Erfillung der eigenen Bediirfnisse
und zur friedlichen Kommunikation mit anderen. Es erfordert jedoch oft Mut und Ubung, um klar und
direkt auszudrlicken, was du mochtest.

Wenn du dir etwas wiinscht, kannst du Uberlegen, wie dies konkret in der Realitat aussehen konnte.
Anstatt zu sagen: ,Ich wiirde gerne weniger Uberstunden machen’, kénntest du zum Beispiel sagen:
,Ich wirde gerne gemeinsam mit dir schauen, wie ich bei meinen Aufgaben Unterstiitzung von
anderen Kollegen bekommen kann, um Uberstunden zu vermeiden. OK fiir dich?" Eine klare und
direkte Bitte erleichtert es anderen, uns zu verstehen und darauf zu reagieren.

Nattrlich konnen nicht alle Bitten erfiillt werden — die GFK ist kein Zauberstab mit dem du andere
dazu bringen konntest, zu tun was du mochtest. Aber wenn du zuerst fir Verbindung sorgst, steigt
die Wahrscheinlichkeit, dass dein Gegenliber Lust hat, deine Bitte zu erfiillen.

mpaet
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Die vier Schritte der GFK Impact Institut

Konkrefe Bitte dufern
| Beispiele fiir die drei Formen

INSTITUT.com

Verstdndnisbitte
@ Ich bin mir nicht sicher, ob ich mich
verstdndlich ausgedriickt habe...
Kann ich nochmal horen, was du verstanden hast?
Magst du mir sagen, was du gehort hast?
Was ist bei dir angekommen?

Verbindungsbitte
Q Ich wiisste gerne, was in dir vorgeht
“ (in Bezug auf das Gehorte)...
Magst du mir sagen, wie du dich fiihist?
Kannst du mir bitte sagen, wie es dir damit geht?
Wie ist das fiir dich, wenn du das horst?

@ Handlungsbitte
Ich méchte gerne eine passende Losung finden...
Bitte mach nicht so lange heute.

Ich hdifte gerne, dass du um
17h zuhause bist - passt das?

Hor mir doch mal zu!
Magst du bitte dein Handy weglegen

und mich anschauen?

Sei ndchstes Mal bitte plinktlich!
L Schreib dir den Termin bitte in den Kalender.

In Gesprachen lassen sich zwei Ebenen unterscheiden. Auf der Losungsebene geht es um Inhalte:
um das, was war, und das, was werden soll. Bitten auf dieser Ebene zielen auf konkrete Handlungen.

Daneben gibt es das Hier und Jetzt eurer Beziehung: Versteht ihr einander gerade? Fihlt sich dein
Gegentber gehort? Verbindungsbitten setzen hier an. Sie verbessern zuerst das Verstehen und
Verstandenwerden, bevor es auf der Losungsebene um konkrete Handlungen geht. Zum Beispiel:
,Magst du mir sagen, was bei dir angekommen ist?" oder ,Kannst du nachvollziehen, warum mir das
wichtig ist?"

Je besser du deine Bedirfnisse kennst, desto leichter findest du die Bitte, die gerade passt: Mal
braucht es Klarheit tber die nachsten Schritte, mal zuerst Vertrauen und Kontakt.

Wichtiger als jede Formulierung ist dabei deine Haltung: Prasenz, Aufrichtigkeit und echtes Interesse
tragen mehr zur Verbindung bei als die perfekte Wortwahl.

|mpa‘CL 16
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Ubung: Bitte oder vager Wunsch?

Handelt es sich bei diesen Aussagen um konkrete Bitten im Sinne der GFK?

(konkret formuliert, keine Negation, Ja/Nein Uberpriifbar)

Aussagen

Ich mochte, dass du mich so akzeptierst, wie ich bin.

ich mOchte, dass du mich nie verlasst!

Kannst du bitte meine Privatsphare respektieren!

das will ich nicht noch mal erleben!

Ich mochte, dass du nicht dauernd auf mir rumhackst.

Sagst du mir bitte, was deine Befiirchtungen in Bezug auf das Projekt sind?

Ich mochte, dass du dir anhorst, was ich zu sagen habe und mir dann sagst,
was du verstanden hast. Ok fir dich?

Puh, wie hast du dich gefiihlt hast, als dein Antrag abgelehnt wurde?

ich mochte nicht, dass du so rumtrodelst.

Ilch mochte dir gerne erzahlen, was mir heute passiert ist. Hast du gerade
5min?

Ich mochte, dass du mich sympathisch findest.

wirdest du einen Selbstverteidigungskurs mit mir machen?

Kannst du bitte meine Biicher heute in die Biicherei zurlickbringen?

Ich mochte, dass du mehr Selbstvertrauen hast

kannst du mich bitte unterstitzen?

Ich mochte, dass du ehrlich bist.

Ich hatte gern die Zusage, dass du mich anrufst, wenn du absehen kannst, dass
du spater kommst. Ok?

ich mochte, dass du auch meine Meinung in Betracht ziehst

Bringst du bitte die Kinder heute Abend ins Bett?

Kannst du bitte wiederholen, was ich dir gerade gesagt habe?

Ich mochte verstanden werden.

Bitte sag mir, was ich tun kann, damit du dich hier wohl fihlst.
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Lasungsideen zu den Ubungen

Losungsideen

Beobachtung: Die Satze, die mit GroRbuchstaben anfangen sind Bewertungen
Gefiihle: Die Satze die mit einem Punkt enden, driicken Geflihle aus.

Bitten: Eingerlickte Satze (Leerzeichen am Anfang) sind machbare Bitten.
Bitten formulieren

1. Ich hore deine Telefonate bis in mein Biro, da bin ich gestresst, weil ich gerade an einem
wichtigen Projekt dran bin...
Warst du bereit, leiser zu sprechen oder dir einen anderen Raum fiir die Telefonate zu suchen?

2. Letztens meintest du, dass dir der Vorschlag nicht gefallt. Ich wiirde das gerne verstehen...
Kannst du mir sagen, was genau dir daran nicht gefallt?

3. In den letzten Wochen hast du jeden Tag bis 20 Uhr gearbeitet und wir hatten keine Zeit
fUreinander. Ich bin frustriert, weil mir gemeinsame Zeit wichtig ist...

Was kommt bei dir an?

Kannst du das nachvollziehen?

Verstehst du, wieso ich frustriert bin?

Warst du bereit, dir am Wochenende bewusst Zeit fir uns zu nehmen?

4. Das Programm funktioniert nicht! Ich bin echt frustriert und brauche Unterstitzung...
Warst du bereit, dir jetzt eine Viertelstunde Zeit zu nehmen und mit mir den Fehler zu suchen?

5. Wir haben noch eine Woche bis zur Deadline — wenn ich die Menge an Arbeit sehe, werde ich echt
unruhig.

Kannst du das nachvollziehen?

Warst du bereit, mit mir gemeinsam zu schauen, wie wir die Aufgaben verteilen oder strukturieren
konnen?

Urteile Gbersetzen:

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

2. |hr seid doch wirklich ein verlogener Haufen.
Ins Positive umgedrehter Wunsch : Ich méchte, dass ihr ehrlich und offen miteinander
kommuniziert und eure Meinungen und Geflihle teilt.
Bediirfnisse dahinter : Aufrichtigkeit, Transparenz, Vertrauen, Integritat

3. Niemand halt sich an die Absprachen!
Ins Positive umgedrehter Wunsch : Ich wiinsche mir, dass wir alle die getroffenen
Absprachen einhalten und bei Schwierigkeiten offen dariiber sprechen, um gemeinsam
Losungen zu finden.
Bedirfnisse dahinter : Verbindlichkeit, Vertrauen, Zusammenarbeit, Kommunikation

4. Ich fihle mich unwohl, weil im Kollegium so ein schroffer Umgangston herrscht.
Ins Positive umgedrehter Wunsch : Ich wiinsche mir, dass wir im Kollegium respektvoll und
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wertschatzend miteinander umgehen.
Bedirfnisse dahinter : Respekt, Empathie, Wertschatzung, Sicherheit

Ich bin die einzige, die sich hier um alles kimmert!

Ins Positive umgedrehter Wunsch : Ich wiinsche mir, dass wir alle gemeinsam
Verantwortung fiir anfallende Aufgaben tbernehmen und uns gegenseitig untersttitzen.
Bedirfnisse dahinter : Zusammenarbeit, Fairness, Anerkennung, Entlastung

Ich bin sauer, weil mich hier keiner ernst nimmt!

Ins Positive umgedrehter Wunsch : Ich mochte, dass meine Meinungen und Ideen von allen
respektiert und beriicksichtigt werden.

Bediirfnisse dahinter : Anerkennung, Respekt, Wertschatzung, Einbeziehung

Es enttauscht mich, dass in unserer Gesellschaft Frauen so viele Hindernisse in den Weg
gelegt werden.

Ins Positive umgedrehter Wunsch : Ich méchte, dass wir alle gemeinsam daran arbeiten,
gleiche Chancen und Maglichkeiten fiir Frauen und Manner in unserer Gesellschaft zu
schaffen.

Bediirfnisse dahinter : Gleichheit, Gerechtigkeit, Inklusion, Selbstbestimmung

Das macht doch alles keinen Spal} hier...

Ins Positive umgedrehter Wunsch : Ich méchte, dass wir gemeinsam eine positive und
motivierende Arbeitsatmosphare schaffen, in der wir uns gegenseitig unterstiitzen und
inspirieren.

Bediirfnisse dahinter : Freude, Motivation, Zusammengehdrigkeit, Inspiration
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Impact Institut

1. Storung mit vier Elementen der GFK ansprechen (Aufrichtigkeit)

Mir ist aufgefallen:

EOBACHTUN

Was habe ich gesehen/gehdrn?

7

Ich fihle mich:

GEFUHL

Wie fiihle ich mich dabei?

v

BEDURFNIS Weil mir wichtig ist:

Welches Bedirfnjs ist nicht erfiillt?
L) L 3

Und meine Bitte ist:

BITTE

Bitte...passt das fir dich?

o
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Wie es weitergehen kann

Lesen ersetzt das Uben nicht. Wenn du die vier Schritte an deinen eigenen Situationen ausprobieren
willst, mit Menschen statt mit Arbeitsblattern: Im GFK-Grundlagenseminar des Impact Instituts
arbeiten wir genau daran. Termine und kostenlose Einstiege wie das GFK-Erlebniswebinar findest
du auf impactinstitut.com/kostenlose-angebote/.

Impact Institut - Mondstr. 11 - 90762 Furth - impactinstitut.com - info@impactinstitut.com
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