Impulse fur die
Bedurfniskarten
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HERZLICH WILLKOMMEN!

Wie schon, dass du meine Bedirfniskarten in den Handen haltst. @)

Ich freue mich sehr, dich auf eine kleine Entdeckungsreise einzuladen: Auf den nachsten Seiten
findest du einige meiner Lieblingsiibungen, die ich seit vielen Jahren in Seminaren und Coachings
einsetze. Sie helfen dabei, sich selbst und die eigenen Bedirfnisse auf eine ganz neue, lebendige
Weise zu erforschen.

Einige Ubungen sind fiir Gruppen gedacht, andere kannst du wunderbar im Einzelcoaching oder fiir
deine eigene Selbstreflexion nutzen. Fihl dich frei, die Anregungen an deine eigene Arbeit
anzupassen!

Ich wiinsche dir viel Freude beim Ausprobieren —und viele berlihrende Momente der Verbindung, mit

dir selbst und mit anderen.

Markus Castro vom Impact Institut
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Arbeit mit Gruppen
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Meine Lieblingstibung um Anfangern die abstrakten Bedurfnisbegriffe naher zu bringen. Durch den
anschlieflenden Austausch in der 3er-Gruppe konnen sich einzelne 6ffnen und es entsteht schnell
Vertrauen und ein tiefer Austausch.

Durchfiihrung

Leg die Karten mit Bedirfnisbegriffen (am besten in der laminierten Version, Din A4) verstreut im
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So sageich es an, finde die Worte, die fur dich passen: (Mit ruhiger, lauter, entspannter Stimme ):

JIch lade dich ein, aufzustehen...und dann geh mal durch den Raum...und schau mal, was dir da so an
Beduirfnissen begegnet...vielleicht alte Bekannte....vielleicht unbekannte...vielleicht auch das eine oder
andere BedUrfnis, mit dem du noch gar nichts anfangen kannst...und geh vielleicht mal ganz bewusst

ein bisschen langsamer durch den Raum, als du es normalerweise machen wirdest...

- Und dann bleib mal bei der nachsten Beddirfniskarte stehen...schau sie dir und lass sie auf
dich wirken...wie steht es grade um dieses Bediirfnis? Ist es
erfullt...unerfillt...geschmacksneutral?...... wie fUhlt sich das an?

Dann komm langsam wieder in Bewegung....vielleicht gibt es ein Bedurfnis in der Nahe, was
damit zusammenhangt...was spricht dich grade an? .... Wenn du ein weiteres BedUirfnis
gefunden hast, stell dich auf die Karte...lass es auf dich wirken...und splre nach, wie es um

dieses Bedurfnis bestellt ist...wie voll ist dein Beduirfnis Akku grade?"

Insgesamt fUr 3-56 Bedirfnisse wiederholen, darauf achten, dass der gesamte Raum erkundet wird.
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,Geh noch ein letztes Mal durch das Meer an Bediirfnissen...und wenn du dich gleich

hinsetzt, nimm bitte in Gedanken 3-5 Bedirfnisse mit, die fUr dich relevant sind."

AnschlieRend Zeichenbldcke / Zeichenstifte verteilen

,Nimm jetzt die BedUrfnisse, die fiir dich relevant waren, und mal fiir jedes ein GefaR auf dein Blatt. Je
groRer, desto wichtiger ist das BedUrfnis fur dich. Von Fingerhut bis Swimming Pool ist alles erlaubt.
Schreib dann das Bediirfniswort darunter und markier intuitiv den Fllstand, ohne lange
nachzudenken."

Bediirfnisglaser malen ca. 5 min

- Bedurfnisworter aufschreiben

- Dadriber jeweils ein Gefalk: Form und Grof3e entsprechen dem, was sich fur dieses
Beduirfnis stimmig anfuhlt

- Aus dem Bauch raus Fullstand malen

- Kein Anspruch auf kiinstlerische Perfektion

Einteilen in 3er Gruppen

. Ihr zeigt gleich einander eure Bedirfnisglaser und lasst es gleichzeitig auf euch wirken

e Womit hangt das zusammen?
e Wieso hab ich den Fllstand dahin gemalt?

e Wie fihlt sich das an, wenn ich mir das so ansehe?

Eine Person erzahlt, die anderen beiden héren ganz entspannt zu. Auch Stille ist willkommen.
Einigt euch, werist a/B/C.."

A erzahlt, B und C héren ganz entspannt zu

Berzahlt, A und C horen zu...

Ansagen am Anfang und zwischendurch (um den Austausch zu fokussieren und verlangsamen)
Eine Minute noch...bring deinen Satz dann noch zu ende...pling...Schlie® noch einmal die
Augen...atme tief durch..lass nachklingen, was du gesagt hast, oder was du gehort hast....und beim
nachsten ton hat dann B die Gelegenheit, 10 Minuten zu erzahlen, was du gemalt hast, womit das
zusammenhangt..wie sich das anfiihlt..und A und C héren ganz entspannt zu...10 minuten...pling
Anfanger: 5/5/5min

Fortgeschrittene 10/10/10min

Anschlieldend 2-56min zum Austausch in kleingruppe

Wenn Zeit ist, Reflexion in GroRgruppe
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BLITZLICHT

Die Karten liegen um die Mitte angeordnet.
Variante 1: Aufgedeckt

Jeder zieht ein bis zwei Karten zu einer vorgegebenen Frage und erzahlt im Blitzlicht:
Was hat mich heute her geftihrt?

Welche Beddirfnisse erfllle ich mir mit meiner Anmeldung fiir dieses Seminar?
Warum spricht mich dieses Bedurfnis gerade

an?

Variante 2: Verdecke

Jeder zieht drei Karten verdeckt und erzahlt
im Blitzlicht oder in Kleingruppe:

Wie erfillt ist dieses Beduirfnis in meinem
Leben?

Was hat mich gezogen und warum?
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Selbstreflexion
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BEDURFNIS

Um welches Bediirfnis geht es?

unter die Topfe. Markiere dann den zugehorigen Fillstand ohne lange darliber nachzudenken.

JU\Y
JU\Y

Nimm dir jetzt ein paar Minuten zum Reflektieren tber die folgenden Fragen, alleine oder zu zweit:

Wahle deine derzeit wichtigsten Beduirfnisse aus dem Stapel und schreibe sie

Wie fUhlst du dich, wenn du deine Fillstdnde auf dich wirken 1dsst?

Welche Strategien benutzt du, um deine Bediirfnisse zu flllen?

Was kannst du in nachster Zeit tun, um diese wichtigen Qualitaten noch starker in dein Leben zu

bringen?
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Ziehe drei Karten zufallig aus dem Stapel. Frage dich:

o Wieerfiillt ist dieses Bedirfnis aktuell in meinem Leben?

e Was kann ich heute tun, um mich darum zu kimmern?

Die Karten konnen dich Uber den Tag hinweg begleiten und du kannst dich immer mal wieder daran

erinnern. Abends kannst du die BedUrfnisglaser benutzen um ein Resiimee zu ziehen.
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Individuelle Bediirfnisse |~ O
die Dir wichtig sind . M pa*C—L
Was motiviert dein Handeln?
Wwas brauchst du, um dich wohl zu fiihlen?
9

C@;Z*\)

& Lebensgrundlage
%sam

Harmonie

Ich brauche in

meinem Leben...

Verstdndnis

-
Kreativitat @
Beziehung J\A Licve

R

(c) Markus Castro

Auf diesen Blanko Karte kannst du die Bedirfnisse, die dir wichtig sind, eintrage. Mach sie dir zu

eigen — wie wirdest du sie nennen? Welche Formulierung, welche Ordnung ist fiir dich stimmig?
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£
Individuelle Bediirfnisse U
r[diedirwidmysind Impa€e<

Was motiviert dein Handeln?
Was brauchst du, um dich wohl zu fiihlen?

LI ]

Ich brauche in
meinem Leben...

Schnapp dir dafiir den Stapel und geh sie einzeln durch. Bei welchem spirst du Resonanz? Welche
Begriffe sind fUr dich aufgeladen, welche neutral, welche hangen zusammen? Du kannst die beiden

Ubersichtsbilder nutzen oder eine eigene, fiir dich stimmige Mindmap erstellen.
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Coaching /
Empathische Begleitung
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Ziehe zehn zufallige Karten und wahle durch paarweisen Vergleich aus, welches Bedurfnis fiir dich
im Moment am wichtigsten ist. Stelle dir bei jedem Vergleich die Frage:
Welches Bediirfnis wiirde ich priorisieren, wenn ich mich entscheiden miisste, meine Energie nur

darauf zu verwenden?
Am Ende hast du eine Rangfolge, die dir Klarheit iber deine aktuellen Werte gibt.

als =
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wichtiger S = Z N »
Achtsamkeit
Intimitat
Autonomie
Zuhause
Schutz

Variation: Wahle bewusst Bedirfnisse aus, die...

- dirwichtig sind
- Die du nicht gut kennst
- Die grade nicht besonders voll scheinen

- Die dir unwichtig erscheinen
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Lass deinen Coachee von einer relevanten Situation erzahlen — das kann zum Beispiel ein Konflikt
oder eine wichtige Entscheidung sein. Wahrend die Person erzahlt, hore hinter die Worte: Was ist
relevant? Um welchen Wert geht es hier im Kern?

Lege die Karten, die du mit den Bedurfnissen aus der Erzahlung verbindest, auf den Tisch.
Anschlielend konnt ihr gemeinsam reflektieren

e ,Stimmt das mit deinem Geflhl Gberein?"

e Was davon ist dirim Moment besonders wichtig?"

e Welche Bedirfnisse hangen zusammen, was gehort vielleicht noch auf den Tisch?

Zukunftsbild gestalten

Frage deinen Coachee: ,Wie soll dein Leben in drei Monaten aussehen?"

Ziele und erste Schritte.

BEDURFNIS STRATEGIE

Lass sie Karten legen, die ihre idealen BedUrfnisse darstellen. Nutze diese als Grundlage fiir konkrete
Um welches Bediirfnis geht es? Was st ein passender und

il machbarer nachster Schritt?
Vv,
= h 4

Geflihlsklarung mit Beduirfnissen verkniipfen

Falls die Person Uber eine belastende Situation spricht, arbeite mit zwei Gruppen von Karten:
o Bedurfnisse, die in der Situation erfullt waren.
o Bedirfnisse, die unerfullt blieben.

Dies hilft der Person, eine klare Unterscheidung zu treffen und Empathie fir sich selbst zu

entwickeln.
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Wenn du dir die GFK zu eigen machen maochtest, ist hier der beste Tipp Uberhaupt:

Vermeide das Wort ,Beddirfnis" — Es klingt fir viele Menschen zu sehr nach Psychosprache

Mach aus den Hauptworter auf den Karten Verben oder Adjektive.
Statt zu sagen: ,Ich habe ein groRes BedUirfnis nach Fairness" konntest du sagen: ,ich lege Wert

darauf, dass wir fair miteinander umgehen"

Bediirfnisse sind abstrakt und allgemein. Anders als bei Wahrnehmungen, Gefiihlen und Bitten,
kannst du deswegen eine bildhafte, poetische Sprache und Gleichnisse/Metaphern benutzen.

Statt ,Brauchst du Unterstiitzung?" — Sehnst du dich danach, jemanden an deiner Seite zu wissen?"

Spiegeln, statt empathischer Vermutung.
Auf die Aussage: ,Es ist halt alles schwierig zu Zeit." antworten mit ,Nervt es dich, weil es alles so

schwer ist?"

Spiegel nur das Bedirfnis, statt Gefiihl und Beddirfnis.

Statt ,Bist du genervt, weil du Unterstlitzung brauchst?" — ,Hattest du da Unterstlitzung gebraucht?"

Statt zu sagen: ,Bist du...+ Gefuhl?", die Formulierung ,das klingt als warst du...+ Gefuhl"
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INSTITUT.com

15



O 0o oo oo oooooo oo o

O O 0o o o o

|

Ich will wirklich

Ich brauche

Ich wiinsche mir

Ich fande es schon, wenn

Ich hatte es gerne

Ich stehe drauf

Ich schatzt es

Ich liebe es

Ich fande es toll, wenn

Esist mirein Anliegen

Es ist mir wichtig

Mir liegt am Herzen

Ich fahre darauf ab

Fr mich hat groRes Gewicht
Eine hohe Prioritat in meinem Leben
hat es wenn

Es hat groRRe Bedeutung fiir mich
Ich mag (wirklich)

Ich bin begeistert

Mich interessiert sehr

Ich geniele

Es ware eine groRe Erleichterung,
wenn

Ich lege Wert darauf, wenn

Ich sehne mich nach

mp

Du hast ein (das) Beddirfnis...
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Du willst wirklich

Du brauchst

Du wiinschst dir

Du fandest es schon, wenn

Du hattest es gerne

Du stehst drauf

Du schatzt es

Du liebst es

Du fandest es toll, wenn

Esist dir ein Anliegen

Es st dir wichtig

Dir liegt am Herzen

Du fahrst darauf ab

FUr dich hat grofldes Gewicht
Eine hohe Prioritat in deinem Leben
hat es wenn

Es hat groRRe Bedeutung fir dich
Du magst (wirklich)

Du bist begeistert

Dich interessiert sehr

Du genief3t

Es ware eine groRe Erleichterung,
wenn

Du legst Wert darauf, wenn

Du sehnst dich nach

aC<
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LUST AUF MEHR?

GFK JAHRESAUSBILDUNG

2 Ued

fiir deine personliche
/’ l\_\ Weiterentwicklung

8 Wochenenden

Wenn du die Karten spannend findest und Lust hast, tiefer einzusteigen, gibt es verschiedene
Maoglichkeiten:

Fir Einsteiger: GFK-Grundlagenseminare

Du maochtest die Gewaltfreie Kommunikation von Anfang an lernen? In unseren
Grundlagenseminaren bekommst du eine fundierte Einfiihnrung — praxisnah, lebendig und direkt
anwendbar. Hier kannst du erste Erfahrungen sammeln und die Grundideen der GFK in deinem
Alltag verankern.

Flr Fortgeschrittene: GFK-Jahresausbildung

Du hast schon erste GFK-Erfahrungen und mochtest tiefer gehen? In unserer Jahresausbildung
entwickelst du deine Fahigkeit, Gesprache empathischer und klarer zu fihren, Konflikte sicherer zu
begleiten und GFK auch unter Stress authentisch anzuwenden. Ein intensiver, lebendiger Prozess,
der Uber reine Theorie weit hinausgeht.

Flr angehende Coaches und Trainer:innen: GFK-Trainer:in Ausbildung

Du willst selbst Trainings oder Coachings anbieten — oder deine Fahigkeiten als Trainer:in auf das
nachste Level bringen? In unserer Trainer:innenausbildung lernst du nicht nur, GFK zu vermitteln,
sondern entwickelst auch deine Personlichkeit als Coach, Seminarleiter:in und Prozessbegleiter:in
weiter. Auch erfahrene Profis nehmen hier noch viele wertvolle Impulse mit.

Neugierig geworden?

Alle Infos findest du auf unserer Website:

www.impactinstitut.com

|mpa~@L 17

INSTITUT.com


https://www.impactinstitut.com/

