GFK-Navigater — fiir Gewaltfreie Kommunikation

Durch Empathie Beziehungen schiitzen und vertiefen — Konflikte kompetent l6sen
Vier Schritte der GFK

infihlun Selbstausdruck Fremdeinfiihlung

ie sie ei je Tar ni ie TUr nicht Er hat die Tur nicht

Situation, wie sie eine Kamera aufgenommen Ich habe die Tur nicht Du hast die Tur nic

1 BeObaChtung hatte, ohne Interpretation oder Wertungen abgeschlossen. abgescilossen. abgescﬂossen.

; 3 3 ;

2 Gefuhl Ich fiihle .../ich bin ... Ich bin besorgt, Jetzt bin ich besorgt, Bist Du besorgt,

s | mi : herh il hS.' herheit weil Du S.icherheit
: i it weil ich Sic

3 Bedurfnis Weil ich brauche .../weil mir wichtig ist ... wei VC?CLtiI; isetr D Rl Ersach oo -

- f B 8
i ini it, nochmal Warst Du bereit, Sag mir bitte:
4 Jetzt erfiillbar, konkret, positiv formuliert Bmzlﬁpu%ﬁ;fxlféﬁr%%?m wieder zuriickzugehen? Liege |gch darichtig?

= = - = - EaT
= i i es vor Schritt 1 (Beobachtung) hilfreich sein, emotionale Spannung abzubauen. Erlaube Dir dafiir, Deine bewertenden Gedanken u €
@ g::'ahaerf}ilgfg g\r eirgi:gﬁssteﬁg?tninnerlich mit Absftand und ohﬁ!e Zensur wahrzunehmen (innere Wolfsshow: , Der Idiot hat schon wieder die Tur nicht abgeschlossen!”).

Alltagstaugliche Auswahl von Bediirfnissen und Gefiihlen
Mache Dir immer wieder bewusst: ,Ich darf Bediirfnisse haben!“ |

Entspannt sein
Wertschitaung B |
' |

- Unechte Gefiihle ...

Gefilhle | jundnterpretationen eines verhaltens und -

.

Gerechtigkeit

... sind Interpretationen eines Verhaltens und
keine Gefiihle. Sie geben uns stets Hinweise

Gefiihle

( \

1 ! 5]
1 g H
SRl % 5 % ' darauf, welche Bediirfnisse unerfillt sind. | 5 = e : B
bei nicht erfiillten Bedirfnissen | 5 : . Sisa bei erflillten Bediirfnissen g
. ,lch fahle mlgh » Das unerfiillte Bediirfnis: ! B
,Ich bin [...]“ oder ,Bist Du [...]* '\N__g_e_zfv_u_n_gf'f___________ J ,» Ich bin [...]“ oder ,Bist Du[...]“ B
[ angstlich ][ verunsichert J ,» Ich fiihle mich [...]“ oder ,Fiihlst Du Dich [...]“ { sicher ] gliicklich H
P = = . * ausgenutzt Alle Formulierungen mit g 3
L witend/argerlich ][ einsam ] * manipuliert nicht”, wie zum Beispiel: [ erfreut IL dankbar H
[ traurig }[ tiberfordert J ° gezwungen 2 nichtgehﬁrt L beruhigt i zufrieden :
= * betrogen * nicht verstanden l\ < B
[ hilflos ]( enttduscht J e verraten * nicht gesehen [ erleichtert I erfullt J =
Bt b * abgelehnt * nicht respektiert = ‘ = :

[ £2cnat JL S30IE } * erniedrigt * nicht ernstgenommen berghit ]k begeistert }

Erste-Hilfe-

Empathie [:
Beginne mit Erste-Hilfe-Empathie,

sobald Du eine Beschwerde horst Immer lisst er seine Eine Beschwerde beschreibt meist eine nicht funktionierende Strategie.
oder den Eindruck hast, der Klamotten rumliegen! Eine Strategie ist ein Verhalten mit dem Ziel, sich Bediirfnisse zu erfilllen. : Beschwerde
andere* ist in Not: Die Bediirfnisse kommen bei der Beschwerde in der Regel nicht zur Sprache.

Mache fragend Angebote mit AETRe a1l dass er seine Klamotten | 2 R Schritt )

der Absicht, den anderen auf g (Strategie)

sein unerfiilltes Beduirfnis e A e (Bediirfnis)

aufmerksam zu machen. £

Wird ihm dieses bewusst, folgt n > e :

bei Deinem Gegentiber oft eine Falls'due Antwort ,Nein“ ist, W|Ederhole
Entspannung, Stelle keine Schritt @), bis die Antwort ,Ja“ lautet.
Versténdnisfragen (Warum?

Wie kam das? etc.), weil es in lDir ist also grundsatzlich Ordnung

der Regel nicht zur Bediirfnis- ” (reines Bediirfnis)
erforschung beitrégt. = <

' Hattest Du gern, [Umkehrung der Beschwerde] Wunsch mit
i = Lo G o 7 Strategie und
. weil Dir/Du [Bediirfnis] wichtig ist/brauchst/liebst?” | ~ Bedrfnis

e e )

Reines
Dir ist also grundsétzlich [Bediirfnis] wichtig? Bedurfnis
. ohne Strategie

*Erste-Hilfe-Empathie kannst Du auch Dir selbst geben.

Giraffenschrei

Wir Menschen haben ein natiirliches Bedirfnis, zum Wohlbefinden eines anderen beizutra i i j
: 7 | ] , zum W € gen. Daher ist es ein Geschenk, jemanden u
,Hilfe, ich brauche etwas zu bitten| Du gibst damit dem anderen die Méglichkeit, sein Bediirfnis, zu Deinem WohIbefinden beizutragen, zu erf{.illen. "
[Bediirfnis] '
® Ziel: ' i
\ * | ,Reservierst
\§ - Konkretes | Du bitte
Verhalten | einen Tisch?” - L G
—— U el
Ziel: ! Wi ht Bitte sei
Gewaltfreier Verbindung | ciele = ricksichtsvoller.“
Selbstausdruck, schaffen | damit?” _ @ Mache Dir bewusst, | ,.Kanr;st Duu Rltie © Nicht konkret
r:xer:llgt?gh?si:h | welches Bediirfnis Du hast? leiser machen?“
" @ Finde Alternativen, Dir »Kannst Du in
dieses Bediirfnis zu erfiillen. : Zukunft die Musik
coutisthia & leiser machen?“
Ziel: Was . © Nicht jetzt erfilllbar
Missverstind- | hastDu Egnpf‘ldnder\tl der Gebetenf_nichl die Freiheit,
nisse vermeiden | verstanden?” a oder Nein sagen zu kénnen, bricht die 7 ) “
o | Verbind ) P RaTals : ,Sei nicht so laut!
S| indung zueinander in der Regel ab. | | © Negativ formuliert

- ey -
Der GFK-Navigator ist inspiriert durch das Konzept der Gewaltfreien Kommunikation, das von Marshall Rosenberg (*1934 — t2015) entwickelt wurde.




