e (GFK GRUNDLAGEN =———

#4 —
#H7 —
#3—_

ves

GFK Ubungen zu den vier Elementen

TTTTTTTTTTTT



= (GFK GRUNDLAGEN =

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 O
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 kimmerst dich nicht um deine Aufgaben

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

auf dem Boden liegen Socken und dein Shirt von gestern

in der Kliche steckt der Mull 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 Bduro laut Uber den Chef gesprochen hast

in der Bestellliste fehlen einige Artikel

Du hast den Mull 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 Gefuhle oder Pseudogefihle? Mache ein ,x"in die jeweilige Spalte.

Aussagen

Gefuhl

Pseudogefuhl

Ich habe das Geftihl, du magst mich nicht

Ich habe das Gefuhl, du verschweigst mir etwas

Ich fuhle mich sehr verargert.

Ich freue mich so fur dich.

Ich flhle mich ausgenutzt

Ich spure eine grol3e Verbitterung.

Ich freue mich schon auf heute Abend.

Ich fihle mich im Stich gelassen

Ich habe das Geflihl, 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 spure, dass du nur an dich denkst

Ich flhle mich sehr ernst genommen von dir

Ich habe Angst davor, das zu machen.

Ich bin so witend.

Ich fihle mich ganz klein gemacht

Ich fihle mich vernachlassigt von dir

Ich fuhle mich so erleichtert.

Ich bin beleidigt, dass du daran nicht gedacht hast.

Ich fiihle mich schlecht behandelt

Ich flhle mich gar nicht gut

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

Es ist schmerzlich fiir mich, das zu horen.

Ich fuhle mich, wie wenn man mir den Boden unter den Fulen 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: Deine Bediirfnis-Fiillstinde

1. Wahle deine derzeit wichtigsten Bedurfnisse und schreibe sie unter die Akkus.
2. Markiere dann den zugehorigen Fullstand ohne lange dartber nachzudenken — wie steht
es jetzt gerade um dein Bedurfnis, wie voll ist dein Akku?

+ + +
+ + +

3. Wie fuhlst du dich, wenn du deine Fullstande auf dich wirken lasst?
4. Woran liegt es, dass die Fllstande so sind (Ausloser im Alltag)?

5. Welche Strategien benutzt du, um deine Bedurfnisse zu fullen? Was kannst du in
nachster Zeit tun, um diese wichtigen Qualitaten noch starker in dein Leben
einzubinden?
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Ubung: Welche Bediirfnisse verstecken sich hinter diésen Aussagen?

Ich bin die einzige, die

Es nervt mich, wennin sich hier um alles
der Konferenz endlos kiimmert!
diskutiert wird.
Ihr seid doch wirklichein | =" B
verlogener Haufen
Es enttauscht mich, dass in
unserer Gesellschaft Frauen
, o , so viele Hindernisse in den
Niemand hélt sich an die Weg gelegt werden.

Absprachen!

Ich flihle mich unwohl|,
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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Ubung: Vager Wunsch oder konkrete Bitte?

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

konkret machbar und es ist Uberprifbar, ob sie erflllt wird oder nicht. P

Aussagen B @@ g B «@

Ilch mochte, 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 Beflrchtungen 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 gefuhlt hast, als dein Antrag

abgelehnt wurde

ich mochte nicht, dass du so rumtrodelst.

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

gerade 5min?

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

verstanden hast?

Ilch mochte 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.

wurdest du einen Selbstverteidigungskurs machen?

Kannst du bitte meine Blcher heute in die Blcherei zurtickbringen?

Ich mochte, dass du mehr Selbstvertrauen hast

kannst du mich bitte unterstutzen?

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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Urteile in Bediirfnisse tibersetzen
Vorlage

Es nervt mich, wennin
der Konferenz endlos
diskutiert wird.

Vv

Was konnte das erwinschte Verhalten sein?

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

WUNSCH

Es ware Klasse, wenn...

L

BEDURFNIS Welches BedUrfnis wiurde dadurch erftllt?

Welches Eedﬁ}&n‘ st nicht erflllt?
-

lhr seid doch wirklich ein
verlogener Haufen

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

Was konnte das erwinschte Verhalten sein?

WUNSCH

Es ware Kasse, wenn.

L

BEDURFNIS Welches Bedurfnis wirde dadurch erfullt?

Welches BedUrfnis ist nicht erflllt?

|mpa«@—L 9
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Urteile in Bediirfnisse tibersetzen
Vorlage

Was denkt dein Wolf2
Urteile, Bewertungen, ...

Was konnte das erwinschte Verhalten sein?

WUNSCH

Es wire Kasse, wenn..

L

BEDURFNIS Welches BedUrfnis wiurde dadurch erftllt?

Welches EEdD{:‘n_i_s ist nicht erflllt?
.

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

-

Was konnte das erwinschte Verhalten sein?

WUNSCH

Es wire Kasse, wenn..

L

BEDURFNIS Welches Bedurfnis wirde dadurch erfullt?

Welches Bedrfnis ist nicht erfiillt?
Cl
.
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Urteile in Bediirfnisse tibersetzen
Vorlage

Was denkt dein Wolf2
Urteile, Bewertungen, ...

Was konnte das erwinschte Verhalten sein?

WUNSCH

Es wire Kasse, wenn..

L

BEDURFNIS Welches BedUrfnis wiurde dadurch erftllt?

Welches EEdD{:‘n_i_s ist nicht erflllt?
.

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

-

Was konnte das erwinschte Verhalten sein?

WUNSCH

Es wire Kasse, wenn..

L

BEDURFNIS Welches Bedurfnis wirde dadurch erfullt?

Welches Bedrfnis ist nicht erfiillt?
Cl
.
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Jetzt hist 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 geniigend Abstand zu ihnen gewinnen

kannst (,Aber er ist wirklich ein geiziger Sack!"), um sie in deine Bedirfnisse zu
Ubersetzen.

e
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Uhung: DIE VERSCHIEDENEN FORMEN DER BITTEN

T:m

Uberleg bei den folgenden Situationen, welche Form der Bitte jeweils zu dieser Situation am

besten passen konnte.

2>

v ¥V

Kannst du mir sagen, ... wie du das siehst / was deine Grunde sind / wie es dir damit geht?
Warst du bereit ... zu tun?
Kannst du das nachvollziehen?

Kannst du verstehen, wieso ich [Geflhl] bin/das mir [Bedirfnis] wichtig ist?

1. Ich hore deine Telefonate bis in mein Buro, da bin ich gestresst, weil ich gerade an einem

wichtigen Projekt dran bin...

2. Letztens meintest du, dass dir der Vorschlag nicht gefallt. Ich wirde das gerne verstehen...

3. Inden letzten Wochen hast du jeden Tag bis 20 Uhr gearbeitet und wir hatten keine Zeit

flreinander. Ich bin frustriert, weil mir gemeinsame Zeit wichtig ist...

4. Das Programm funktioniert nicht! Ich bin echt frustriert und brauche Unterstitzung....

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

echt unruhig.

|mpa«C—L 13
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Ubung: Losungs-Bitten formulieren

[P

[T
Ly

e
QU:/_J»

Bitte wandle entsprechend den beschriebenen Kriterien die folgenden Aussagen in machbare
Bitten um. Kriterien fur eine erfolgreiche Bitte: Die Bitte ist positiv formuliert, konkret machbar
und es ist Uberprufbar, ob sie erflillt wird oder nicht.

Bitte sei ein bisschen rucksichtvoller mit meinen Sachen.

Fuhle dich einfach wie zuhause.

Seien Sie bitte aufmerksamer mit solch wichtigen Dokumenten.

HOr' mir jetzt endlich mal zu.

Ilch mochte, dass du dir in Zukunft mehr Mihe bei deinen Hausaufgaben gibst.

Kannst du nicht ein bisschen weniger schlampig mit der Wasche sein?

Impa*C—L 14
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Losungsideen

Beobachtung: Die Satze, die mit GroRbuchstaben anfangen sind Bewertungen
Geflhle: 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 Bliro, da bin ich gestresst, weil ich gerade an einem wichtigen Projekt dran
bin...
Warst du bereit, leiser zu sprechen oder dir einen anderen Raum flr 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 flireinander. 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 fiir 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?

Bitten umformulieren

1. Bitte sei ein bisschen rucksichtsvoller mit meinen Sachen.
Kdnnen wir vereinbaren, dass du meine Blicher und Gegensténde nach der Benutzung wieder zuriick an
ihren Platz legst? ... Was hindert dich daran?

2. Fuhle dich einfach wie zuhause.
Kann ich dir was anbieten, damit du dich wie Zuhause fiihist?
Mach es dir gerne auf dem Sofa bequem und bedien dich am Kihlschrank.

3. Seien Sie bitte aufmerksamer mit solch wichtigen Dokumenten.
Legen Sie die Dokumente nach der Durchsicht bitte in den dafiir vorgesehenen Ordner, ok?

4. Hor' mir jetzt endlich mal zu.
— Kannst du bitte dein Handy weglegen und mir 10 Minuten zuhdren? Damit meine ich, sag nichts und
lass mich einfach lber die Kollegen schimpfen.

5. Ich mochte, dass du dir in Zukunft mehr Mihe bei deinen Hausaufgaben gibst.
Warst du bereit, mir nach den Hausaufgaben zu zeigen, was du gemacht hast, damit wir gemeinsam
schauen konnen, ob alles klar ist?

6. Kannst du nicht ein bisschen weniger schlampig mit der Wasche sein?
Ich wiirde dir gerne zeigen, was wohin gehort, damit wir alle unsere Sachen finden kénnen. Passt das fiir
dich?

|mpa«c-:—L 15
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Losungsideen

Urteile Ubersetzen:

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.
Beduirfnisse dahinter: Effizienz, Klarheit, Fokus, Ergebnisorientierung

2. lhr seid doch wirklich ein verlogener Haufen.
Ins Positive umgedrehter Wunsch : Ich mochte, dass ihr ehrlich und offen miteinander
kommuniziert und eure Meinungen und Gefthle teilt.
Beduirfnisse dahinter : Aufrichtigkeit, Transparenz, Vertrauen, Integritat

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

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

5. Ich bin die einzige, die sich hier um alles kimmert!
Ins Positive umgedrehter Wunsch : Ich wiinsche mir, dass wir alle gemeinsam Verantwortung fur
anfallende Aufgaben Gbernehmen und uns gegenseitig unterstutzen.
Beduirfnisse dahinter : Zusammenarbeit, Fairness, Anerkennung, Entlastung

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

7. Es enttauscht mich, dass in unserer Gesellschaft Frauen so viele Hindernisse in den Weg gelegt
werden.
Ins Positive umgedrehter Wunsch : Ich mochte, dass wir alle gemeinsam daran arbeiten, gleiche
Chancen und Moglichkeiten fur Frauen und Manner in unserer Gesellschaft zu schaffen.
Bedurfnisse dahinter : Gleichheit, Gerechtigkeit, Inklusion, Selbstbestimmung

8. Das macht doch alles keinen Spal} hier...
Ins Positive umgedrehter Wunsch : Ich mochte, dass wir gemeinsam eine positive und
motivierende Arbeitsatmosphare schaffen, in der wir uns gegenseitig unterstttzen und
inspirieren.
Bedirfnisse dahinter : Freude, Motivation, Zusammengehorigkeit, Inspiration

|mpa«@—L 16
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Umgang mit meinem Arger und meinen Urteilen
SCHRITT 1: DIE SITUATION UND DEINE URTEILE

Denk an eine Situation, die fur dich anstrengend oder eine Herausforderung war.

Denke an jemanden, der dich triggert.
Fuhre dir die Situation deutlich vor Augen, versetze dich nochmal richtig hinein.
Wenn du die Situation jetzt vor dir siehst:

Was denkst du? Sprich es am besten laut aus und schreib es auf.

Bring dann fur den Moment Distanz zwischen dich und die Urteile, vielleicht indem du einmal
tief durchatmest.

SCHRITT 2:DEINE BEDURFNISSE

Ubersetze deine Urteile mit GFK in Bedirfnisse. Jedes Urteil ist letztlich der Ausdruck eines
Bedurfnisses, das zu kurz kommt. Du kannst zum Beispiel die Urteile

ins Gegenteil drehen (,respektlos” = Respekt). Mach dir dann bewusst:

Das sind meine Bedurfnisse in dieser Situation, ich brauche... Strategie

Was ist ein passender,
machbarer nachster Schritt?

Schritt 3: Deine Gefiihle

Wie fUhlt es sich an, wenn du dich mit deinen Bedurfnissen statt
mit deinen Urteilen verbindest?

Was nimmst du korperlich wahr?

Nimm dir ein bisschen Zeit, dahin zu spuren.
Wenn sich weiterhin Arger meldet, hdre noch einmal deinen Urteilen zu (Schritt
1) und Ubersetze sie in Bedurfnisse (Schritt 2)

|mpa«@—L 17
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SCHRITT 3: DER AUSLOSER ALS BEOBACHTUNG
Stelle dir jetzt die Frage: Was genau tut die Person? Falle keine Urteile, gib keine Beschreibung
,wie sie ist", konzentriere dich ganz auf das, was du beobachten
kannst, so wie eine Kamera es aufzeichnen wirde.

Haufig ist das auslosende Moment sehr subtil, nichts Grol3es,

eher eine Nuance im Verhalten einer Person.

BEDURFNIS

Um welches Bediirfnis geht es?

Erinnert dich das an irgendwen? Kommt es dir bekannt vor?

Falls sich weitere Urteile melden, notiere sie bei Schritt 1.

Was kannst du tun um dich zu stabilisieren,
wenn du das nachste Mal in so einer Situation bist?

wStrategie

Was ist ein passender,
machbarer ndchster Schritt?

Gibt es etwas, an das du dich erinnern mochtest?

Was kannst du praventiv tun, jetzt wo du Zeit hast und klar denken kannst?

Kannst du dir Unterstitzung holen, die Wurzel deiner Urteile anzugehen?
Gibt es einen Prozess, den du in der Ausbildung gelernt hast, der hilfreich sein
konnte?

|mpa«C—L 18
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BEOBACHTUNG

SCHRITT 1: DIE SITUATION UND DIE EIGENEN URTEILE BEWUSST MACHEN

Denke an eine Situation, in der du etwas getan hast, was du bedauerst.
Fuhre dir die Situation deutlich vor Augen, versetze dich nochmal richtig hinein:

Was genau hast du in dieser Situation gemacht?

Wenn du die Situation jetzt vor dir siehst:

Verbinde dich innerlich mit deiner inneren Kritiker:in. Lass alle guten Grtinde auller Acht
und nimm die Perspektive des Teils in dir ein, der die Handlung kritisiert.

Welche Urteile gegen die Entscheider:in und ihr Verhalten vernimmst du in dir?

Sprich sie am besten laut aus und schreib sie auf.

SCHRITT 2: DER AUSLOSER DEINES BEDAUERNS ALS BEOBACHTUNG

Stelle dir jetzt die Frage:

Was ist der Ausloser deines Bedauerns? Was genau hast du (nicht) getan?

Falle diesmal keine Urteile, gib keine Beschreibungen ,wie du bist’, konzentriere dich ganz
auf das konkrete Handeln (oder Nicht-Handeln), so wie eine Kamera es aufzeichnen wiirde.
Falls sich weitere Urteile melden, notiere sie bei Schritt 1.

Meine Entscheider:in hat...

SCHRITT 3: DIE UNERFULLTEN BEDURFNISSE DER KRITIKER:IN
Kannst du sagen, was durch das Verhalten oder das Nicht-Handeln des Entscheiders zu kurz

kam? Was hattest du dir gewlnscht, welche deiner Werte waren nicht im Einklang mit dem BEDURFNIS
Handeln der Entscheider:in? Welches Bedurfnis ist dadurch unerfullt? Weknes By 1 it

Wenn dir spontan nichts einféllt: Ubersetze deine Urteile mit GFK in Bedurfnisse. Jedes Urtell ist
letztlich der Ausdruck eines BedUrfnisses, das zu kurz kommt.
Du kannst zum Beispiel die Urteile ins Gegenteil drehen (,respektlos” = Respekt).
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SCHRITT 4: DIE GEFUHLE DES KRITISCHEN TEILS
Verbinde dich nun mit deinen Gefuhlen: Wie fUhlt es sich an, wenn du jetzt an die Situation
zuruckdenkst — wenn du dir bewusst machst, dass bestimmte BedUurfnisse nicht erfullt wurden.

Was nimmst du korperlich wahr?

GEFUHL

Wie fiihle ich mich dabei?

Nimm dir ein bisschen Zeit, in dich hinzuspuren.

Trete jetzt wieder aus dem Kritiker-Teil zurlck, bring Distanz zwischen dich und alle Urteilen, die
da vielleicht noch sind, atme ein paarmal tief ein und aus und schuittle dich aus.

SCHRITT 5: DEIN ERFULLTES BEDURFNIS (ENTSCHEIDER:IN)
Atme tief durch und verbinde dich dann mit der Entscheider:in in dir. Versetz dich dann

innerlich noch einmal in die Situation zuruck. Vergegenwartige dir, warum du so gehandelt oder
nicht gehandelt hast: Was war dir in der Situation wichtig? Was war der gute Grund fUr dein
Verhalten? Welches Bedurfnis hast du dir damit erfullt?

SCHRITT 6: NACHSPUREN
Wenn du nun noch einmal an die Ausgangssituation zurickdenkst, wie geht es dir dann jetzt
damit — wenn du dir bewusst machst, dass du fur ein wichtiges Bedurfnis Sorge tragen wolltest?

Wie flhlst du dich in Bezug auf dein (Nicht-)Handeln? Sind es andere Gefiihle als zuvor?

GEFUHL

Wie fihle ich mich dabei?

|mpa«@—L 20
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SCHRITT 7: VERMITTLER:IN

Atme wieder tief durch, lass auch den Entscheider-Teil gehen und strecke beide
Handflachen aus. Stell dir vor, wie du die BedUrfnisse der Entscheider:in in die eine
Handflache legst, die Bedurfnisse der Kritiker:in in die andere.

Nimm beide Anteile zu dir — fUr das eine wolltest du sorgen, etwas anderes ist zu kurz )
gekommen.

Wie fuhlt sich das an? Was bemerkst du in dir, wenn du beide Anteile gleichermalen

zulasst?
Strategie
SCHRITT 8: DIE BITTE — WAS MOCHTEST DU DIR IN ZUKUNFT VORNEHMEN? @

Was kannst du tun, damit die BedUrfnisse beider Anteile in ahnlichen Situationen
gleichermalien Beachtung finden?

Gibt es eine Bitte an dich selbst, die dir dabei helfen kann?

Gibt es etwas, an dass du dich beim nachsten Mal erinnern mochtest?

|mpa«@—L 21
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Vom Zwang zur Selbstverantwortung

Denk an eine Sache in deinem Leben, die du nur ungerne tust.
Uberprife, welche Satze in deinem Denken auftauchen, wenn du dir folgende Frage stellst:
,Wenn ich das so ungern tue, warum mache ich diese Dinge Uberhaupt?”

Vielleicht wirst du feststellen, dass viele dieser Satze in deinen Gedanken folgende Worte
enthalten:

Jlch muss, sollte, kann nicht, darf nicht...."

Manchmal direkt, manchmal in verkleideter Form: ,Es geht halt nicht anders.”

Schreibe nun zu der Sache den Satz auf: ,Ich muss... [+ die Tatigkeit, die du tust, aber eben
nicht gerne]”

|mpa«CL 2
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~Miissen” in Bediirfnisse iibersetzen

Alles, was Menschen tun, ist ein Versuch, sich ein Bedurfnis zu erfullen, 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 |
@

Auch wenn du gute Grunde fur dein Handeln hast, koonmen dabei vielleicht andere
Bedurfnisse zu kurz. Wenn es nur das BedUrfnis nach Selbstbestimmung und
Freiheit ist, dann reicht vielleicht schon die obige Ubersetzungsarbeit. Ansonsten
Uberleg dir, welche BedUrfnisse durch deine Handlung unerfullt bleiben.

GLEICHZEITIG BEDAURE ICH... ) Strategie |
RSN

Beispiel
» Ich muss punktlich zur Arbeit erscheinen.

 Ich 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\. 23
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Alternative Strategien finden

Zu jedem Handeln gibt es Alternativen, zu jedem Bedurfnis eine ganze Menge an
Strategien und Moglichkeiten, es zu erfullen. Mache jetzt zu den Bedurfnissen, die du dir
erfullst und zu denen, die zu kurz kommen, ein kleines Brainstorming: Welche Strategien
gibt es noch, diese Bedurfnisse zu erflllen?

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

- Mir ist aufgefallen:
fEUBAGHTUﬂ

Ich fuhle 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:

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

i |

k 4

7

DANKE -
@ Und dafiir mochte ich DANKE sagen:

o1

|mpa«@—L 26
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K1S.S. - Deine (Seminar-)Ernte

Keep!

L Was gelingt mir bereifs gui? Improve!

Was mochte ich gerne beibehalten? Was kann ich verbessern um
meine Ziele effizienter und
effektiver anzustreben?

‘ Start! Stop!
Womit méchte ich beginnen? Was mochfe Womit mochte ich aufhdren? Was méchte
ich mir angewdhnen? Was wird mir helfen, ich verwerfen, weil es nicht mehr forderlich
meinen Alltag erfolgreicher zu meistern? oder wenig wirksam ist?

|mpa«@—L 77
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Wie kann es weiter gehen?

GFK Einstieg GFK verinnerlichen

GFK TRAINER:IN
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GFK professionell vermitteln
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