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GFK-Navigator - für Gewaltfreie Kommunikation 
Durch Empathle Beziehungen schützen und vertiefen - Konflikte kompetent lösen 
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Vier Schritte der GFK 

Beobachtung 

Gefühl 

Bedürfnis 

Bitte 

Situation, wie sie eine Kamera aufgenommen 
hätte, ohne lnterpretatlon oder Wertungen • 

Ich fühle .. ./Ich bin ... 

• 
Well Ich brauche ... /weil mir wlchtls Ist ... 

• 
Jetzt erfüllbar, konkret, positiv formuliert 

Du hast die Tür nicht 
abgeschlossen. 

Jetzt bin Ich besorst, 

•----weil ich Slchertieit 
brauche. 

.:s---~--

Wärst Du l>erett, 
Wieder zurOclczuptt.n? 

......... llow 
lllhefttäem 

Atlar/Frust: lewuslies 
entladen bewettender 
Gedanlcln Ohne Zensur 
(z.8 .... Dlr; •• 

„0./tdtldlGlfld/hlbe 
schon wladls .n. TDr 

nicht •...,..,_nl"). 

Alltagstaugliche Auswahl von Bedürfnissen 

Dazugehören 
Verbunden sein 

Beitragen 
Gerechtigkeit 

Unterstützung 
Wirksam sein 

Wertschätzung 
Schönheit 

Leichtigkeit 
Selbstbestimmt sein 

Austausch 
Entwicklung 

Sicherheit 
Entspannt sein 

Balance 
Abwechslung 

Alltagstaugliche Auswahl von Gefühlen 1 

Gefühle Gefühle 
bei nicht erfüllten Bedürfnissen bei erfüllten Bedürfnissen 

.,Ich bin [ ... ]., oder nBlst Du [ ... ]" ,. Ich bin [ ... ]" oder „Bist Du (-1" 

ängstlich )( verunsichert ] [ sicher )( glücklich 

wütend/ärgerlich )( einsam ) ( erfreut )[ dankbar 

traurig )( überfordert ) ( beruhigt )( zufrieden 

hilflos )( enttäuscht ] ( erleichtert )( erfüllt 

beschämt )( besorgt ) [ berührt )[ begeistert 

Wie sagt man auf GFK? 

Ich kann nicht! 

Ich habe das Gefühl, dass ... 

Warum? Was? 

Das ist richtig/falsch/gut/schlecht 

Das macht mich ... (wütend, etc.) 

Das ist schlau/dumm 

Alle, immer, nie 

Ich möchte/wtll nicht ... 
Ich habe das noch nicht gelernt. 

Ich habe meine Prioritäten anders gesetzt. 
Ich denke ... , Ich glaube .. . 

Ich meine ... / Ich bin der Melnu-. .. . 
Es sieht für mich so aus .. . 

Fühlst Du ... ? Brauchst Du ... ? 
Hättest Du gem ... ? Ich wüsste gem .. . 

Ich stimme (nicht) überein. 
Das passt (nicht) zu meinen Werten. 

Ich bin wütend, weil Ich .. . 
Ich bin traurig, weil ich .. . 

Das gefällt mir (nicht). 
Das beeindruckt mich (nicht). 

Als Du gestern ... /als ( ... ) passierte, ... 
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Giraffenschrei Vom Müssen/Sollen zum Wollen 

„Hilfe, ich brauche 

(Bedürfnis) 

Gawaltfreler s.lbltllu1dnadc, 
wenn Du Dich In Not fOhlst ... 

,/4;:\ Welkh ... \tc) liebe. 
Wel Ich meine Enlqle 
tor ... alwtle. 

fii\ Wel kh ... \lt: brauche. 
@ Wlllch ... lllhrschltn, 

Welml~ w.1•m1ct1 ... llne ........... ... 
ff2\ Welldl ... \tel bevorzule. 

ml\ w„ mir ... ein wnltabl \tel Mll111n Ist. 

Welldl .... \tc) ansnbe. 
Wel Ich ... pme hltta / ..,. ... . 

/fi\ Wel ldl midi 
nach ... Slhne. 

Wel meine Prtotltlt \ti:) diesmal .... war/~ 

Empathie ist nicht ... 

Ratschlag0 '71 
Verstarkung '71 
Brlehr('n '71 
Tro-;tPn '71 
~ympath1(' '71 
MitlPIO '71 
Verhoren, 
,rnalys1i•r(•n ", j 

ArgumPnt11'n·n '71 
Ge~ch1chten 
erzählen ",-« 
Ermutigung '71 

Ich finde, Du solltest ... 
Warum hast Du nicht ... 
Das ist gar nichts, hör 
mal, was mir passiert ist. 
Das kann sich verwandeln, 
wenn Du nur... • 

Das war kein Fehler, 
Du hast Dein Bestes getan. 

Das kenne Ich auch ... 

Ach Du Armer, Du hast es 
aber auch schwer. 

Oh, Ich hätte Ja angerufen, l 
wenn... j 
So Ist es nicht gewesen; 
das kannst Du so nicht sagen. 
Das erinnert mich daran, l 
als Ich mal ... J 
Komm, lass den Kopf nicht 
hängen, Du schaffst das 1 

Der Wolf reprisentiert die gew~ltvoUe Sprache, die 
eine Verbindung untereinander eher erschwert. 
Die Gir1ffe reprisentiert die mitfühlende, empathische 
tultung und Sprache, die uns Menschen eher verbindet. 

(i:\1ch-dle 
Kinder noch zur 
Schule brln1en. 

/i:\ Ich - mal••• 
.., andern kochen. 

(i:\ Du ... 
WI Millj-- ... 

fii\ Ich die Kinder \tel noch zur Schule brln1en, 
well mir Ihre Entwlcklung 
am Herzen lleat, 

mochte/will 

ffi('\lch mal was 
anderes kochen, well Ich 
Abwechslung llebe. 

r,\ ... 1 
\fiel (Formullere eine Bitte) 

Bic;t 011/Srid Ihr bnPit 

Vom Loben zum Wertschätzen 

Uu lll',t toll! Auf Dich k,1nn m,m -;ich vi-rl.i-,v•n 

lii'\ •• den Einkauf 1emacht hast, 
hat mich rlchtl1 , rrlP1c htrrt 

weil Ich ma1. UntcrstutLung 

Beobachtung 
Gefühl 
erfülltes Bedürfnis 

Benenne seine Handlung, Dein GefOhl und Dein erfOlltes Bedürfnis. 

Vom Entschuldigen zum Bedauern 

Entschuldige , 
dass Ich die Tür nicht 
abgeschlossen habe. 

Ich bedauere , dass Ich die V TOr nicht ab1esc:hlossen 
habe, da Ich welB, dass Dir 
Sicherheit wichtig Ist. 

Erfolgsversprechend bitten 

1~ 
„Reservierst 

Du bitte 
einen Tisch?" 

"Wie geht 
es Dir damit?" 

~""f·~· - '~ -

: ' ..... -~. 
„Was 

hast Du 
verstanden?" 

Mehr Wissenskarten 
zu Deinen Themen auf 

BITTE 

• Konkret 

• Jetzt erfOllbar 

• Positiv 

www. futu repace med ia. de 

WUNSCH ... .. 
rOc ....... 

0 Nicht konbet 

,.lannltDuln 
Zllladt tll MUllk 
lelMrrwhen?" 

0 N=ht etzt 
bar 

.511 ..... 1aut1• 

0 Neptlv 
formuHert 
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