GFK-Navigater — fiir Gewaltfreie Kommunikation
Durch Empathie Beziehungen schiitzen und vertiefen — Konflikte kompetent I6sen
Vier Schritte der GFK

Beohachtun Situation, wie sie eine Kamera aufgenommen Du hast die Tir nicht
5 g hétte, ohne Interpretation oder Wertungen abgeschlossen,
L 2 $
Gefiihl Ich fithle .../ich bin ... Jetzt bin ich besorgt,
L &
Bedurfnis Weil ich brauche .../weil mir wichtig ist ... el 'I‘hl' s-",c'h" eit
' »
Wiirst Du bereit,

letzt erfillbar, konkret, positiv formuliert wiedar me

Alltagstaugliche Auswahl von Bediirfnissen

Dazugehoren Leichtigkeit

Verbunden sein Selbstbestimmt sein

Beitragen Austausch

erechtigkeit Entwicklung

Sicherheit
Entspannt sein

Unterstutzung
Wirksam sein
Balance

Wertschatzung
Schonheit

Abwechslung

Alltagstaugliche Auswahl von Gefiihlen

Gefiihle Gefuhle
bei nicht erfiillten Bedirfnissen bei erfiiliten Bedirfnissen
Jich bin [..]“ oder ,Bist Du [...]“ » Ich bin [...]” oder ,Bist Du [..]"
| angstlich Jf verunsichert ] [_ sicher __][ glicklich
. wiitend/argerlich J( einsam J [ erfreut jf dankbar W
(4 traurig Jr uberfordert J C_i_ beruhigt A__JE: zufrieden :“
f hilflos Jr enttduscht 1 [ erleichtert ][ erfulit
[ beschamt | besorgt ] ( beriihrt Il begeistert

Wie sagt man auf GFK?

Ilch méchte/will nicht ...
Ich kann nicht! " Ich habe das noch nicht gelernt.
Ich habe meine Prioritaten anders gesetat.

Ich denke ..., lch glaube ...

Ich habe das Gefihl, dass ... Ich meine ... / Ich bin der Meinung ...
Es sieht fir mich so aus ...

. Fithist Du...? Brauchst Du...?
P anestou gemotion astegem.

s ist richti Ich stimme (nicht) Uberein.

Das ist richtig/falsch/gut/schlecht ¥ Bas passt‘(:nlts:;n:r;: n(iginer)r e,

Das macht mich ... (wiitend, etc.) b l?:hbti?nv:ruat::g a::: :g: £~ |
i & Das gefallt mir (nicht). |

Das st seluen/ dumm 4 Das beeindruckt mich ?nlcht . I

Alle, immer, nie I Als Du gestern.../als [...] passierte, ...




Giraffenschrei Vom Miissen/Sollen zum Wollen

Hilfe, ich brauche \\};" \ ich D) die @ tch CETETND die Kinder
” ’ p | v
. . Kinder noch zur i._/ noch zur Schule bringen,
[Bediirfnis] ! ' ‘ Schule bringen. well mir ihre Entwicklung

am Herzen liegt.

Gewaltfreler Selbstausdruck, @ leh mal was ﬁ; ) (T méchte/will JEPTRWER
N

wenn Du Dich in Not filhist ... anderes kochen. anderes kochen, weil ich
Abwechslung liebe.

Moglichkeiten Bedlirfnisse mitzuteilen

[ [T] solltest

Wir G - (h ) (Formuliere eine Bitte)
Vom Loben zum Wertschitzen
den Einkauf gemacht hast, Beobachtung

Weil mir ... @ wamrm.wm
hat mich richtig (LS | Gefiihl

/G Weilich... w.lmlr.‘.'.:hm
: weil ich mag. erfilltes Bediirfnis

a m r::‘::umm/ Benenne seine Handlung, Dein Gefilhl und Dein erfiilites Bediirfnis.

# wﬁ:\?‘m Q \::ml....mr/ut. Vom Entschuldigen zum Bedauern

@, () DR, s

& Wellich... Qf) Wellich meine Energle

(" W"'d'l @;) Weil ich ... sehr schitze,

Auf Dich kann man sich verlassen

dass ich die Tiir nicht Tir nicht abgeschlossen
abgeschlossen habe. habe, da ich weiB, dass Dir
Ich finde, Du solltest ... ) Sicherheit wichtig ist.

Warum hast Du nicht ...

= 2 Er v rec itten
Das ist gar nichts, hor fOIgS ersprechend bitte

mal, was mir passiert ist.

Das kann sich verwandeln,

wenn D“ﬁ’f‘f’:'ﬁ N—— ~Reservierst
Das war kein Fehler, Du bitte
Du hast Dein Bestes getan. einen Tisch?”

m Das kenne ich auch ...
Ach Du Armer, Du hast es

aﬁbverjgt_:h schwer._i )

Verhoren,

AR Narar ﬂ Wann hat das angefangen? ~Wie geht

: / es Dir damit?” B« - 5
Oh, ich hétte ja angerufen, oz hen?*
wenn ... . s »Rannst DL
— : Zukuntt die Musik
So ist es nicht gewesen; 4 | ® Konkret leiser machen?”
das kannst Du so nicht sagen. - i ot o mg:‘
Dot et — 3 W g @ Jetzt erfilllbar rfullk
as erinnert mich daran, as ——
m als ich mal ... h';st Du ® Positiv #Sei nicht 50 laut!“ |

Komm, lass den Kopf nicht verstanden?” ©  formuliert
_héngen, Du schaffsht das! - - 4

Der Wolf reprasentiert die gewaltvolle Sprache, die

Mehr Wissenskarten TR
eine Verbindung unte: 3 ' -
SRS sher arkchert zu Deinen Themen auf -l
13 )\ Die Giraffe reprasentiert die mitfihlende, empathische . = 4 88
\lL_/ Haltung und Sprache, die uns Menschen eher verbindet. www.futurepacemedia.de 7 41} & 7 3
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