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Bestandsaufnahme

L‘fm

1. STORUNG ANSPRECHEN (AUFRICHTIGKEIT)

Erinnere dich an eine Situation (gerne auch aus dem Alltag), in der dich etwas am Verhalten
eines anderen Menschen gestort hat. Teile der anderen Person dann ehrlich mit, wie es dir geht,
wenn sie sich so verhalt und was du von ihr mochtest.

Um die Technik effektiv zu Uben, wahle eine Situation, die dich emotional bewegt, jedoch in
einem gut handhabbaren Rahmen bleibt — etwa 2 bis 3 auf einer Skala von 0 bis 10 (wobei 0
bedeutet: ,Bewegt mich tUberhaupt nicht', und 10: ,Bevor ich mir das anschaue, springe ich
lieber aus dem Fenster").

2. Danke sagen (Wertschatzung)

Erinnere dich an eine Situation (gerne auch aus dem Alltag), in der dich etwas gefreut hat, was
jemand anders gemacht hat. Wie wirdest du dich bei dieser Person bedanken?
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Ubung: Handelt es sichu Beo! achtungen oder Bewertungen?

Beob- | Interpre-

Aussage achtung | tation

Du redest respektlos Uber Vorgesetzte

Du bist unhoflich gegentiber 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 Uber 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 die TUr laut hinter dir zugeschlagen, als du gegangen bist

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

in der Kasse sind 50 Euro weniger als sein sollten

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 Kliche steckt der Miill noch in der Tonne

die Einkaufe stehen noch im Flur

Du bist ungenau bei deinen Berechnungen

du hast heute Morgen den Teller stehen lassen, und bist aus dem Raum gegangen

Du hast das Geld nicht richtig abgerechnet

Du versprichst Dinge, ohne sie abzuklaren

Du hast die Einkaufe 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 gehort, wie du im Biro laut Uber den Chef gesprochen hast

in der Bestellliste fehlen einige Artikel

Du hast den Miill nicht rausgebracht

Du bist immer so herablassend

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

in der Prasentationsvorlage, die ich von dir bekommen habe, wurden einige Punkte
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Ubung: Gefiihle oder Gedanken

Handelt es sich bei den Aussagen um Geflhle oder Pseudogefihle? Mache ein ,x" in die jeweilige Spalte.

Aussagen Geflhl Pseudogefthl

Ich habe das Gefiihl, du magst mich nicht

Ich habe das Geftihl, du verschweigst mir etwas

Ich fUhle mich sehr verargert.

Ich freue mich so fiir dich.

Ich fUhle mich ausgenutzt

Ich spure eine grofle Verbitterung.

Ich freue mich schon auf heute Abend.

Ich fiihle mich im Stich gelassen

Ich habe das GefUhl, du willst dich driicken

Ich spure, dass du wegwillst

Ich bin sehr traurig, dass du gehst.

Ich bin sauer, dass du so spat kommst.

Ich spre, dass du nur an dich denkst

Ich fUhle mich sehr ernst genommen von dir

Ich habe Angst davor, das zu machen.

Ich bin so wiitend.

Ich fUhle mich ganz klein gemacht

Ich fiihle mich vernachlassigt von dir

Ich fihle mich so erleichtert.

Ich bin beleidigt, dass du daran nicht gedacht hast.

Ich fiihle mich schlecht behandelt

Ich fUhle mich gar nicht gut

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

Es ist schmerzlich fir mich, das zu horen.

Ich fUhle mich, wie wenn man mir den Boden unter den Fiiken weggezogen hatte

Ich habe das Gefiihl, du willst immer Recht haben

Ich zittere richtig vor Wut.
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Arbeitshlatt: Deine personlichen Bediirfnisse %EB ;

Ja)
Individuelle Bed(irfnisse k U
die dir wichtig sind (2 IMpPa€Cc

] INSTITUT.co

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

Ich brauche in
meinem Leben...
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Ubung: Vager Wunsch oder konkrete Bitte?

Kriterien fUr eine erfolgreiche Bitte: Die Bitte ist positiv formuliert,

konkret machbar und es ist Giberpriifbar, ob sie erflillt wird oder nicht. B o | P WUNSGH‘
Aussagen i <« I o

Ilch mdchte, dass du mich so akzeptierst, wie ich bin.

ich mochte, dass du mich genauso liebst wie dich.

Bitte respektiere meine Rechte

das mochte ich noch mal erleben

Ich mochte, dass du nicht dauernd auf mir rumhackst.

Sagst du mir bitte, was deine Beflirchtungen sind?

Ilch mochte, dass du mir zuhorst und mir dann sagst, was du

verstanden hast. Magst du das gerade tun?

ich wirde gerne von dir horen, wie du dich gefiihlt hast, als dein Antrag

abgelehnt wurde

ich mochte nicht, dass du so rumtrodelst.

Ilch mdchte dir gerne erzahlen, was mir heute passiert ist. Hat du

gerade 5min?

kannst du mir bitte gerade mal zuhéren und sagen, was du

verstanden hast?

Ich méchte gerne von dir horen, wie du zu mir stehst. Magst du mir

das heute Abend nach dem Abendessen sagen?

Ich mochte, dass du mich sympathisch findest.

wirdest du einen Selbstverteidigungskurs machen?

Kannst du bitte meine Bucher heute in die Bucherei zuriickbringen?

Ich mochte, dass du mehr Selbstvertrauen hast

kannst du mich bitte unterstiitzen?

Ich mochte, dass du ehrlich bist.

Ich hatte gerne, 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?

lch mochte verstanden werden.

Bitte sag mir, was ich tun kann, damit du dich hier wohl fuhlst.
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Losungsideen

Beobachtung: Die Satze, die mit GroRbuchstaben anfangen sind
Bewertungen

Gefiihle: Die Satze die mit einem Punkt enden, driicken Gefihle aus.

Bitten: Eingeriickte Satze (Leerzeichen am Anfang) sind machbare
Bitten.
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~Miissen” in Bediirfnisse iibersetzen

Alles, was Menschen tun, ist ein Versuch, sich ein Bedurfnis zu erftillen, selbst wenn
sie es als Zwang verkleidet denken.

Finde nun dieses Bedurfnis, das du dir zu erfUllen versuchst, indem du dich
entscheidest, XY zu tun.

Ich entscheide mich ... zu tun, weil mir ... wichtig ist.

[CH ENTSCHEIDE MICH ...

WEIL MIR WICHTIG IST ... - Strategie |

Bl

Auch wenn du gute Grinde fiir dein Handeln hast, kommen dabei vielleicht andere
BedUrfnisse zu kurz. Wenn es nur das Bedirfnis nach Selbstbestimmung und
Freiheit ist, dann reicht vielleicht schon die obige Ubersetzungsarbeit. Ansonsten
Uberleg dir, welche Bedirfnisse durch deine Handlung unerfullt bleiben.

GLEICHZEITIG BEDAURE ICH... F Strategie )

O |

Beispiel
« Ich muss punktlich zur Arbeit erscheinen.

 lIch entscheide mich, ptinktlich auf der Arbeit zu sein, weil mir Zuverlassigkeit und
finanzielle Sicherheit wichtig sind.

« Gleichzeitig bedaure ich, dass dadurch Erholung, Flexibilitat und freie Wahl zu

kurz kommen. | m p a‘C I\. 8
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1. Storung mit vier Elementen der GFK ansprechen (Aufrichtigkeit)

- Mir ist aufgefallen:
fEUBAGHTUﬂ

Ich fhle mich:

BEDURFNIS ~ Weil mir wichtig ist:

Und meine Bitte ist:
r BITTE ]

Ay

2
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2. Danke mit vier Elementen der GFK ansprechen (Wertschatzung)

_ Mir ist aufgefallen:
FBAGHTlﬂ

Ich fUhle mich:

BEDURFNIS Weil mir wichtig ist:
Welches Ee‘dusfrys"\sl erfullt?

i |

k 4

7

DANKE -
@ Und dafiir mochte ich DANKE sagen:

o1
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Wie kann es weiter gehen?

GFK verinnerlichen

GFK

GFK Einstieg
JAHRESAUSBILDUNG

8 x 2 Tage

Empfohlenes Modul fiir die
Trainer:in-Ausbildung

v

GFK weitergeben

GFK ANWENDER:IN

GFK
GRUNDLAGEN-
SEMINARE

GFK TRAINER:IN

BASIS-AUSBILDUNG

3 = 5 Tage

GFK professionell vermitteln

GFK TRAINER:IN

GFK TRAINER:IN
AUFBAU-AUSBILDUNG

2 Tage

Entspannter in Gruppen entscheiden ®

SYSTEMISCHES
KONSENSIEREN

SK MODERATIONS-

AUSBILDUNG
5 Tage

Bildungsurlaub b

2 Tage

SK MODERATOR:IN

@impact_institut

facebook.com/impactinstitut.com/
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Impact Institut — Mehr als Weiterbildung

Sattlerstr. 7 — 14469 Potsdam
www.impactinstitut.com

info@impactinstitut.com
+49 (0) 1578 867 27 55
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