
TACHELES MIT TAKT
Sagen was ist - ehrlich & empathisch

Gewaltfreie Kommunikation (GFK)
Augsburg | 29. April 2023

Philipp Karch | 0175 5955595 | mail@philipp-karch.de
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https://show.zohopublic.eu/publish/b849y4
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1. Begriffe & Konzepte 2. Ärger & Konflikte

3. Komm. & Eloquenz 4. Identität & Integrität 5. Führung & Leadership

GFK | TOP 10

Kontakt & Mehr
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GFK | Top10
Modell | Haltung | Technik | 4 Stufen | Grenzen | Alternativen ...
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GFK: Top 10
. .
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1. GFK als Modell

2. GFK als Haltung

3. GFK als Technik

4. Stufe 1: Beobachtung

5. Stufe 2: Befindlichkeit

6. Stufe 3: Bedürfnis

7. Stufe 4: Bitte

8. Grenzen der GFK

9. Alternativen der GFK

10.Störfaktoren "Angst & Ego"
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1. GFK = Modell
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1. GFK ist
ein Modell
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1. GFK ist ein
Modell
Universelle Kausalität zwischen
"Brauchen" und "Fühlen":

§ Erfüllte Bedürfnisse führen zu
angenehmen Emotionen und ...

§ Unerfüllte Bedürfnisse führen zu
unangenehmen Emotionen.

> Erkenne dich prinzipiell und diesen
Zusammenhang "sekündlich".
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2. GFK = Haltung
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2. GFK ist
eine Haltung
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2. GFK ist eine
Haltung
Begegnest du deinem Gegenüber ...

1. ... auf Augenhöhe,

2. ... von oben herab oder

3. ... von von unten nach oben?

> Deine innere Haltung entscheidet
über den Gesprächsverlauf.

> Und du allein (!) entscheidest über
das (gemeinsame) Lebensglück ...
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3. GFK = Technik
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3. GFK ist
eine Technik
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3. GFK ist eine
Technik
Gib 4-stufiges Feedback mit den "4B"
bzw. der "WDWD"-Regel:

1. Beobachtung:Wenn ich wahr-
nehme, dass / wie (du) ... (tust), ...

2. Befindlichkeit: dann spüre ich ...

3. Bedürfnis:weil mir ... wichtig ist.

4. Bitte: Deshalb bitte ich dich,
(künftig) ... (zu tun / lassen).
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Stufen 1-3:Vergangenheitsbewältigung

Stufe 4:
Zukunftsgestaltung
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4. Stufe 1:
Beobachtung
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4. Stufe 1:
Beobachtung
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4. Stufe 1:
Beobachtung
Was du siehst oder hörst oder fühlst
oder riechst oder schmeckst ...

§ Ergebnis deiner Sinne

§ Das, was ankommt, ohne dass du
es "kognitiv verarbeitet" hast

§ Keine Interpretation, keine
Bewertung, kein Urteil, ...

> Tu so, als wärest du eine Videokamera
16

Die höchste F
orm der menschlichen

Intelligenz is
t die Fähigke

it, zu

beobachten
ohne zu bewerten.

- Krishnamurti -
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ÜBUNG zu Stufe 1 (Beobachtung)
1. A erzählt B von einem Urlaubserlebnis, C hört zu.

2. B erzählt C von einem beeindruckenden Film, A hört zu.
3. C erzählt A von einer Ärger-Situation, B hört zu.

Die erzählende Person versucht, möglichst auf der Beobachtungsebene
zu bleiben. Die anderen beiden geben jeweils Feedback zu

"Nicht-Beobachtungen" (Interpretationen, Bewertungen, Urteile).

Jeweils max. 3 min Erzählen und max. 2 min Feedback.
(Insgesamt 3*5 = 15min)
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5. Stufe 2:
Befindlichkeit
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5. Stufe 2:
Befindlichkeit
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5. Stufe 2:
Befindlichkeit
§ Befindlichkeit i.S.v. Emotion

§ Innere Reaktion auf ein (un-)
erwünschtes Ereignis (> siehe
nächste Folie: BIBER-Modell)

§ Ergebnis deiner Bewertung (+ oder -)

§ Beispiele: Freude, Dankbarkeit, ...
Wut, Ohnmacht, Schuld, Scham,
Angst, Trauer ... (> übernächste Folie)
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ÜBUNG zu Stufe 2 (Emotion)
A erzählt B und C von einem emotionalen Ereignis.

B und C vermuten, welche Emotionen A in jenem Moment erlebte.

Anschließender Rollenwechsel, sodass jede Person einmal erzählt
und sich zwei Mal (fragend) einfühlen kann.

Jeweils max. 3 min Erzählen und max. 2 min Einfühlen.
(Insgesamt 3*5 = 15 min)
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6. Stufe 3:
Bedürfnis
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6. Stufe 3:
Bedürfnis
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6. Stufe 3:
Bedürfnis
§ Was dir wichtig ist ("Werte")

§ Wenn unerfüllt, dann Ursache deiner
Emotion

§ Beispiele: Wahrnehmung, Wert-
schätzung, Freiheit, Sicherheit,
Frieden, Effektivität, Effizienz ...
(> nächste Folie)
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ÜBUNG zu Stufe 3 (Bedürfnis)
A erzählt B und C von einem Ärger-Ereignis.

B und C vermuten, welche Bedürfnisse von A in jenem Moment
nicht erfüllt waren.

Anschließender Rollenwechsel, sodass jede Person einmal
erzählt und zwei Mal nach unerfüllten Bedürfnissen forscht.

Jeweils max. 3 min Erzählen und max. 2 min Einfühlen.
(Insgesamt 3*5 = 15 min)
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7. Stufe 4:
Bitte
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7. Stufe 4:
Bitte



ST
AR

T

7. Stufe 4:
Bitte
§ Was dein Gegenüber (anders)

machen soll als bisher

§ Zukunfts- und handlungsorientiert

§ Wunsch vs. Hoffnung vs. Erwartung

> Dein Gegenüber sollte ablehnen dürfen,
ohne dass es dein Problem verstärkt
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ÜBUNG zu Stufe 4 (Bitte)
A erzählt B und C von einem Ärger-Ereignis entlang der vier

Stufen der GFK. B und C geben Feedback, inwieweit sie die vier
Stufen wahrnehmen und annehmen konnten.

Anschließender Rollenwechsel, sodass jede Person einmal
erzählt und zwei Mal zu den vier Stufen Feedback gibt.

Jeweils max. 3 min Erzählen und max. 2 min Feedback geben.
(Insgesamt 3*5 = 15 min)
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8. Grenzen der GFK
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8. Grenzen
der GFK
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8. Grenzen der
GFK
Wenn dein Gegenüber ...

§ zu aufgebracht ist ...

§ kein Bock auf Einfühlung hat ...

§ unfähig ist, sich Gefühlen zuzuwenden

> GFK ist kein Allheilmittel - manchmal
sogar eher Problem als Lösung!

> Reihenfolge flexibel gestalten!

> Vollständigkeit der 4 Stufen kein Muss!
37
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9. Alternativen zur GFK
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9. Alternativen
zur GFK
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9. Alternativen zur
GFK
2 Alternativen, falls dein Ggü mit dem
"Sachlichen Aufklären" überfordert ist:

§ Schlagfertiges Kontern

§ Nonverbales Irritieren

> erst Sachlich Aufklären (= GFK),
dann Schlagfertig Kontern,
dann Nonverbal Irritieren

> siehe nächste Folien und Anti-Ärger-App
39
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10. Störfaktoren "A&E"
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10. Stör-
faktoren A&E
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10. Störfaktoren
"Angst & Ego"
§ Angst vor Auseinandersetzung,

Ablehnung und / oder Ausgrenzung

§ Ego als Fokus, der das Wohl deines
Gegenübers ausblendet oder
abwertet

> Von der Angst zur Liebe (= Vertrauen,
Zulassen, Einlassen, ...)

> Vom Ego zumWir (= Augenhöhe,
Partnerschaftlichkeit, Kooperation, ...)

45
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GFK-Quiz

click & quiz yourself
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1. Begriffe & Konzepte
Aufgaben vs. Ziele | Auslöser vs. Ursachen | Basis-Emotionen vs. ...
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1. Begriffe & Konzepte
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§ Aufgaben vs. Ziele

§ Auslöser vs. Ursachen

§ Basis-Emotionen vs.
Misch-Emotionen vs.
Pseudo-Emotionen

§ ...

§ Bedürfnis vs. Strategie

§ Beobachtung vs. Bewertung

§ Schuld vs. Verantwortung

§ ...
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zur App klicken

Zum Kurs klicken

Anti-Ärger-App & Online-Kurse
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2. Ärger & Konflikte
Verstehen | Bewältigen | Vorbeugen
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2. Ärger & Konflikte
VERSTEHEN BEWÄLTIGEN VORBEUGEN
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§ Definition

§ Dynamik

§ Qualität

§ ...

§ Regenerieren

§ Fokussieren

§ Konfrontieren

§ ...

§ Selbstliebe

§ (Nächsten-)Liebe

§ Augenhöhe

§ ...
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zur App klicken

Zum Kurs klickenAnti-Ärger-App & Online-Kurse
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3. Kommunikation & Eloquenz
Grundsätze | Fallen | Phasen | Kontexte | ...
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3. Kommunikation & Eloquenz
DIE ERSTEN "5W" DIE ZWEITEN "5W"
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§ Wozu sagst du ...

§ wem und ...

§ vor wem ...

§ wann und ...

§ wo ...

§ auf welchem Kanal ...

§ was ("verbal")

§ In welcher Reihenfolge ...

§ mit welcher Stimme
("paraverbal") und ...

§ mit welcher Körpersprache
("nonverbal")
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zur App klicken

Zum Kurs klicken

Anti-Ärger-App & Online-Kurse
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4. Identität & Integrität
Vision | Mission | Werte | ... | "Schatten"
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4. Identität & Integrität
"OBEN & SICHTBAR" (5) "UNTEN & VERBORGEN" (5)
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§ Vision

§ Mission

§ Werte

§ Ziele

§ Aufgaben

§ Interessen

§ Stärken

§ Glaubenssätze

§ Normen

§ "Schatten"
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zur App klicken

Zum Kurs klicken

Anti-Ärger-App & Online-Kurse
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5. Führung & Leadership
Führungsstile | Teamphasen | Teamrollen | ... | Feedback geben
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5. Führung & Leadership
HALTUNG & KNOWHOW KOMMUNIKATION
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§ Führungsstil

§ Teamphasen

§ Teamrollen

§ ...

§ Dialogisieren

§ Motivieren

§ Präsentieren

§ Moderieren

§ Kritisieren (Feedback)
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zur App klicken

Zum Kurs klicken

Anti-Ärger-App & Online-Kurse
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Kontakt
www.philipp-karch.de
mail@philipp-karch.de
0175 / 5955595
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Anti-Ärger-App
testen (kostenfrei)
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Newsletter
abonnieren
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Onlinekurse
machen
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Anti-Ärger-Podcast
hören
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Anti-Ärger-Show
streamen
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3 ganz besondere Fortbildungen ...

Neue Wege-Seminare NWTA The School of Life (Berlin)
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... und noch eine.

75



ST
AR

T

76

App (Basic)

Downloads
Email-Serie

Instagram Stories

Newsletter

Wochenshow

Podcast

Blog

Webinar(e)

Zitate (täglich)

TA
RT Online-Kurse

App (Pro)

Buch

Vorträge

Workshops

Werbeartikel

Coachings
(Einzel- & Team-)

Konfliktklärung


