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Die vier Schritte der
Gewaltfreien Kommunikation

Beobachtung vs. Evaluation e
- beschreiben was - diagnostizieren,
geschehen ist interpretieren, analysieren
- Dinge objektiv sehen - entscheiden wer Recht
(wie mit einer Kamera) oder Unrecht hat,
- Gesagtes zitieren gut oder schlecht ist,
an etwas Schuld hat
Geﬁjhl vs. Diagnose, Urteil ‘
- froh, traurig, wuitent, ... z.B.
- koérperliche Empfindung "Ich fuihle mich verlassen."

"Flhlst du dich schén?"
"Ich habe das Gefuhl, dass

Bedurfnis vs. Strategie y

- universell, alle Menschen Spezifische Handlungen,
haben die gleichen Bedlrfnisse Menschen oder Dinge als
- keine Person, Ort oder Sache Moglichkeit/Hilfsmittel

ist damit verknupft um Bedurfnisse zu erfullen
B]tte vs. Forderung
- erflllbar - Verwendung von Schuld,
- Gegenwart Scham, Verpflichtung, ...

- Aktionssprache - keine Wahl lassen



Vier Schritte - Giraffe

Beobachtung

Gefuhl

N

Bedurfnis

S\

Bitte

YYYYRRY!

www.matameko.de/Vier-Schritte-gehen



http://www.matameko.de/Vier-Schritte-gehen

Vier Schritte - Wolf

Diagnose
Interpretation
Spekulation

Bewertung
Beschuldigung

Strategie

st/

Forderung

YYYYRRY!




Giraffenohren
auBen

Vier Ohren

Giraffenohren
innen

N

-

Wolfsohren
auBen

Wolfsohren
innen

YYYRYY

www.matameko.de/Vier-Mdglichkeiten



http://www.matameko.de/Vier-M%C3%B6glichkeiten

Selbstempathie

o\

Losungsbitte
konkrete Aktion, Handlung,
sachliche Rickmeldung

Walfsshow:
Bewertung
Beschuldingung

Diagnose Beobachtung Gefiihl Bedlrfnis 0

Interpretation v ﬁ

Spekulation
Forderung

Verbindungsbitte
Gefuhle, Bedlrfnisse und
Bitten des Gegeniibers
varskehen
Rickmeldung dber
Verstandnis der gigenen
Geflhle, Bedlirfnisse
wnd Bitten

A A ‘ ‘ 3 A A ‘ www.matameko.de/Sich-selbst-Einfuhlung-geben



http://www.matameko.de/Sich-selbst-Einf%C3%BChlung-geben

Arger-Scham

Wolfsshow:
Bewertung
Beschuldingung
Diagnose
Interpretation
Spekulation
Forderung

Arger

~

18333411

Depression
Scham
Schuld

Bedlrfnis

Geflhl

Bitte

www.matameko.de/Arger-Scham-Tanz
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Rollenspiele

Person A Person B
Weil ich Weil ich
V- VN
AR FIN\
Beobachtung Gefahl Bedirfnis Bitte Bitte Bedurfnis Geflihl Beobachtung
Weil ich Weil ich
N
PR ¥ N

® Ausdricken was in mir lebending ist Ausdricken was in mir lebending ist @
S O v ° J'\. AuBen AuBen J'\. ° v Q s
Beschuldingung Beschuldingung

Diagnose Beobachtung Gefidhi Bediirfnis Bitte Bitte Bedirfnis Gefihl Beobachtung Diagnase
siese Aufnehmen was im Gegeniiber lebendig ist Aufnehmen was im Gegenlber lebendig ist R ened

Forderung Forderung

Aufnehmen was in mir lebendig ist, mit mir selbst verbinden

® V| o

Beobachtung Gefiihl Bedirfnis

J\

Bitte

AN A
A
Weil du

JL| 0|V

Bitte Bedrfnis Gefihl

Aufnehmen was in mir lebendig ist, mit mir selbst verbinden

Beobachtung

Y i
g
Weil du

YYYYYY

www.matameko.de/Rollenspiele
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Einstieg

Glaubenssatze

Mit Haupt-Glaubenssatz verbinden

4
3. Haupt- 4. Gefiihle 5. Unerfllite
Glaubenssatz Bedirfnisse 6. Schaumbad
(H-GS)

\ VAN v

grri

1. Ausléser

@

2. Wolfsshow

Iy
A14

Mit Neben-Glaubenssatz verbinden

8. Neben-
Glaubenssatz

N

9, a) Bedurfnisse
die durch Neben-
Glaubenssatz erfillt
werden sollten

Y

9. b) Dankbarkeit &
Wertschatzung fur

7. a) Gefiihl bei
Gedanken an
Haupt-Glaubenssatz

S

7. b) Gefiihl bei
Gedanken an
Ausloser

gute Absicht/Grund

-/

10. Gefiihl wenn ich
an gute Absicht/
Grund denke

Integration

k_widers prechen?

11. Realitdtscheck:
a) Ist H-GS hier und
jetzt nitzlich?

b) Situationen die
dem H-GS

J\

12. Bitte im
Hier und Jetzt

AN A

-/

www.matameko.de/Glaubenssatze-Tanz
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Nie etwas falsch machen — Variante A

e

d !
Anspannung -
Entspannung
spiren
. S
! \( ) \( N[ \
Strategie
A vy
- ™
Beobachtung O Bediirfnis Beddrfis
EntscheiderIn Erzieherln
S AN AN I L )
i \Y4 ~,
Bitte

Glra_ffEnu:rhren innen
innen

www.matameko.de/Nie-etwas-falsch-machen

Iy AN
A14



http://www.matameko.de/Nie-etwas-falsch-machen

Nie etwas falsch machen — Variante B

4. &) Mit Bedlrfnissen
werbinden, die durch
Wolfsshow erfiillt
werden sollen

3, Walfsshow:
Bewertung
Beschuldingung
Diagnese 5. Gefihl
2. Erzieherln Interpretation
Spekulation
Forderung
| —
—
4. b) Durch die
. Handlung unerfillte
Bedirfnisse
1. Ausltser 10. Mediatorln 11. Bitte
S—— ——— R —
i ( 3
8 a) Bedirfnisse die
durch Wolfsshow
erflllt werden
S
:: 7. Gefiihl nach 9. Geflhl
6. Entscheiderln Wolfsshow
b AN vy . A

8 b) Bedirfnisse die
durch Walfsshow nicht
erflllt werden

-_

www.matameko.de/Nie-etwas-falsch-machen
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Dankbarkeit

Beobachtung

J

N

Gefuhl

J\

BedUrfnis

\ e N
Dankbarkeit
- J
Ve —
Memnoon
Du gibst mir das Geschenk
dir dieses Geschenk geben
zu koénnen.

J

YYYYRRY!

www.matameko.de/Dankbarkeit-ausdriicken
www.matameko.de/Dankbarkeit



http://www.matameko.de/Dankbarkeit-ausdr%C3%BCcken
http://www.matameko.de/Dankbarkeit

Drei Stihle



http://www.matameko.de/sch-machen

Sechs Stuhle

I I I

1 1 1

ICH-Stuhl:
von sich selbst erzahlen

DU-Stuhl:
dem anderen zuhoren

WIR-Stuhl:
gemeinsam an Losungen arbeiten

www.matameko.de/Sechs-Stiihle



http://www.matameko.de/Nie-etwas-falsch-machen

Bitten

o\

Lésungsbitte
konkrete Aktion, Handlung,
sachliche Ruckmeldung

Verbindungsbitte
Gefihle, Bedurfnisse und
Bitten des Gegentibers
verstehen
Riickmeldung tiber
Verstandnis der eigenen
Gefihle, Bedurfnisse

und Bitten
J
A
Ja
Nein
J
A

Empathie gebende

Unterbrechung
...verstehe ich dich
richtig...?

Um Empathie
bittende

Unterbrechung
...brauche ich...!

www.matameko.de/Bitten



http://www.matameko.de/Bitten

Gefuhle wahrnehmen

www.matameko.de/Gefiihle-wahrnehmen



http://www.matameko.de/n

Beweggrinde

Freiheit

Vs
Existenz Miteinander
Ve
Geld L
verbreitete Form von Bestatigung
Belohnung verbreitete Form von
eine von mehreren maéglichen Belohnung
Strategien Liebe kaufen

positives Urteil ergattern

Scham entgehen
Selbstvorwirfen entgehen
dieser Beweggrund férdert die
Abscheu gegentiber der
Handlung

Feiern

Spirituaitat

Identitat

Schuld entgehen
Erwartungen erfullen
andere nicht enttduschen

Bestrafung

entgehen
dieser Beweggrund férdert
inneren Widerwillen und
Autonomiekriege

Pflichtbewusstsein
Wahlméglichkeiten leugnen
Verantwortung leugnen
dieser Beweggrund fordert
geféhrliche
Verhaltensweisen




e

Giraffensprache

” -

Wolfssprache

Giraffen & Wolfe

Giraffentanz
bewusste Aktion
wahrnehmen und ausdriicken
was in uns lebendig ist

eD

Wolfstanz
unbewusste Reaktion
gewalthaltige
Verhaltensmuster

Ursache

yrss

Ausloser

4 ) )
N
. Wolfsfrage
Giraffenfrage .
Wer fiihlt was? Wer ver_d|ent was?
Wer ist was?

Wer braucht was?
Werturteil

moralistisches Urteil

) 4 )
ii;ltl
"... brauche ich"- "... mochte ich nicht"-
Erkenntnis Erkenntnis
N\ N\
beschitzende
Macht bestrafende
Macht
J
N\ R
Primargefinhl
Fol . .
er‘fullte?n%n\g)rrf‘ulltem SFekundargerhl
Bediirfnis olge von Gedanken

0.0

ich weil ich
Verantwortung tbernehmen
fur die eigenen Gefiihle,
Gedanken und Handlungen

0 0

ich weil du
Verantwortung ablehnen
fur die eigenen Geflhle,
Gedanken oder Handlungen

0.0

du weil du
Verantwortung gewéhren
fiir die Geflhle,
Gedanken und Handlungen
des Gegentlibers

|
0-0

du weil ich
Verantwortung
Gbernehmen wollen
fur die Gefuhle,
Gedanken oder Handlungen
des Gegeniibers




Verwandte Modelle



Beziehungsschal

www.matameko.de/Beziehungsschal



http://www.matameko.de/Das-Werte--und-Entwicklungsquadrat

Entscheidungsmunze

www.matameko.de/Entscheidungsmuinze



http://www.matameko.de/fer

Nahe- Distanz

Bindeseil &
Abstandspuffer

www.matameko.de/Bindeseil-und-Abstandspuffer



http://www.matameko.de/Das-Werte--und-Entwicklungsquadrat

Vierdimensionale Botschaften

Selbst-
kund-

> gove

Sachinhalt
s

{
“"'/(j/\

Sender Beziehungshinweis Empfanger
mit vier Schnibeln mit vier Ohren

Bildquelle: Friedmann Schulz von Thun
http://www.schulz-von-thun.de/mod-komquad.html

www.matameko.de/Vierdimensionale-Botschaften



http://www.matameko.de/Vierdimensionale-Botschaften
http://www.schulz-von-thun.de/mod-komquad.html

Bediirfnisse

Bewegung

emotionale Sicherheit

Empathie
Feiern

Freiheit
Geborgenheit
Gesundheit
Kreativitat
Liebe

Nahe
Ricksichtnahme
Ruhe
Schénheit
Sinn

Spiel

Toleranz
Trauer
Unterstitzung
Verbindung
Verstandnis
Vertrauen
Wadrme
Wertschatzung

Zuneigung

zur Bereicherung des Lebens

beitragen

Wortschatz

wenn Bedlirfnisse erfiillt werden

bin ich
angeregt
aufgedreht
ausgeruht
begeistert
bewegt
dankbar
entschlossen
entspannt
entziickt
erfreut
erleichtert
erregt
erstaunt
fasziniert
fit

froh
gemditlich
gerihrt
neugierig
ruhig

satt

stolz

wohl

zufrieden

zuversichtlich

wenn Bedilirfnisse nicht erfiillt
werden bin ich

angespannt
ausgelaugt
besorgt
einsam
enttauscht
frustriert
gelangweilt
gestresst
hungrig
irritiert

kalt

mide
nervos
traurig
ungeduldig
unsicher
peinlich beriihrt
sauer

trage
unentschlossen
unzufrieden
verargert
verwirrt

witend

zurlickhaltend



Beobachtung / Woriber ich
sprechen méchte

Du hast (Aktion/vermisste Aktion)
Ich habe (Aktion/vermisste Aktion)
Ich habe den Eindruck, ...

Ich habe (...) gelesen (, ...)

Ich habe (...) (gehort, gesehen,
gerochen,...)

Ich vermute ...

Meine Beobachtung ist ...

Mein Eindruck ist ...

Meine Wahrnehmung ist ...

Mir wurde (...) gesagt (, ...)
Mir wurde (...) gesagt (, ...)

Satzbausteine

Gefuhl

...binich...

...fahle ich mich...
...und bin...

...habe ich...

...ist mir...

Bedirfnis

...) brauche (...)

...) ein Bedurfnis (...)
...) gerne (...) hatte (...)

...) liegt (...) mir am Herzen.

...) gerne (...) mag (...)
...) schatze (...)

(

(

(

(

(

(

(...) sehne (...)
(...) von Bedeutung (...)
(...) wertvoll (...)

(
(
(

...) wertschatze (...)
...) wichtig (...)

...) bevorzuge.

—~

...) anstrebe (...)

—~

...) liebe (...)
(...) eine Herzensangelegenheit ist.

(...) meine Leidenschatft ist.

(...) ein zentrales Anliegen ist.

(...) ein zentraler/wichtiger Punkt in
meinem Leben (...)

(...) meine Energie fur (...) einsetzen will.

www.matameko.de/Wortschatz



http://www.matameko.de/Wortschatz

Bitte
Wirdest du (mir) jetzt bitte ... ?

Warst du bereit ... ?
Magst du gerade ...?

Ich mdchte dich jetzt bitten ... , Ok?

Ich mochte jetzt wissen ob du...
Wie ist das jetzt fir dich?

Wie geht es dir jetzt?

Wie geht es dir damit?

Wie flhlst du dich jetzt?

Wie fihlt sich das jetzt an?

Darf ich dir eine Frage zu dir stellen?

Wirdest du mir bitte sagen was Du verstanden hast?

Wrdest du mir bitte sagen was bei Dir angekommen ist?

Woirdest du mir bitte sagen was Du gehdort hast?

Wirdest du mir bitte sagen was du meinst dass ich gerade mdchte?

Woirde es deinem freien Willen entsprechen, ...?

W rdest du dich auch selbst dazu entscheiden, ...?

Beflirwortest du es, ... ?
Genehmigen Sie ... ?

Erklarst du dich dazu bereit, ... ?

Stimmst du mir zu wenn ... ?

Satzbausteine

Sind wir beide zufrieden wenn ... ?

Sind wir einer Meinung wenn ... ?
Magst du folgender Vereinbarung zustimmen ... ?

Erlaubst du mir ... ?

Koénnen wir uns darauf einigen, ... ?

Ich mdchte gerne deine Zustimmung dafir, dass du ...

...und deshalb bitte ich dich...
Schreibst/Sagst/Gehst... du jetzt bitte...
Kdnntest du gerade mit Freude und Leichtigkeit...?

Fuhlst du dich gerade imstande...?

Bitte gebe mir jetzt deine Zusage...einverstanden?

Kannst du gerade...? (als Verbindungsbitte)

Bist du gerade in der Lage...?

www.matameko.de/Wortschatz
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Der kleine Treteimer

Innere Landkarten

Spuren im Schnee

Ausloser innerer Prozesse

Geflihle als Flillstandsanzeiger von Beddrfnissen
Ausloser vs. Ursache von Gefiihlen

Salzstreuer & Pfefferstreuer

Schaumbad & Fernbedienung

Giraffensaft

Fiunf Elemente

Zwolf Meridiane

Sieben Chakren

Sieben Segmente, Wilhelm Reich / Vego-Therapie

Kompetenzstufen

Entwicklungsphasen und Entwicklungsrichtungen
Das Tanzparkett

Das innere Team

Das dulBere Team

Links

Erfahrungsaustausch
Bedurfnisse raten

Tag der Beddirfnisse
Bedirfniskartenempathie

Das Seminar

Der Mentor

Future-Me

Meine Grabrede

Schaumbad
Strategieborse
Wolfsborse
Dankbarkeitsborse
Bedurfnis-Charts

Das Ja im Nein
Kiinstliche Intelligenz
Geflihle raten
Domino

Ping Pong

Diagnosen ubersetzen
Vorwurfslotto
Mindmap
Schuldspiel
Argerspiel
Pempathie
Empathie-Tankstelle

Fahrradfahrer-Empathie

Filmbesprechung

Geschenke als Verpackung

Wertegruppen

Geh nicht kaputt



https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Der-kleine-Treteimer
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Innere-Landkarten
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Spuren-im-Schnee
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Ausl%C3%B6ser-innerer-Prozesse
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Gef%C3%BChle-als-F%C3%BCllstandsanzeiger-von-Bed%C3%BCrfnissen
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Ausl%C3%B6ser-vs.-Ursache-von-Gef%C3%BChlen
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Salzstreuer-%26-Pfefferstreuer
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Schaumbad-%26-Fernbedienung
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Giraffensaft
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/F%C3%BCnf-Elemente
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Zw%C3%B6lf-Meridiane
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Sieben-Chakren
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Wilhelm-Reich---Vego-Therapie
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Kompetenzstufen
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Entwicklungsphasen-und-Entwicklungsrichtungen
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Das-Tanzparkett
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Das-innere-Team
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Das-%C3%A4u%C3%9Fere-Team
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Erfahrungsaustausch
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Bed%C3%BCrfnisse-raten
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Tag-der-Bed%C3%BCrfnisse
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Bed%C3%BCrfniskartenempathie
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Schaumbad
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Strategieb%C3%B6rse
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Wolfsb%C3%B6rse
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Dankbarkeitsb%C3%B6rse
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Bed%C3%BCrfnis-Charts
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Das-Ja-im-Nein
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/K%C3%BCnstliche-Intelligenz
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Gef%C3%BChle-raten
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Domino
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Ping-Pong
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Diagnosen-%C3%BCbersetzen
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Vorwurfslotto
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Mindmap
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Schuldspiel
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/%C3%84rgerspiel
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Pempathie
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Empathie-Tankstelle
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Das-Seminar
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Der-Mentor
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Future-Me
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Meine-Grabrede
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Fahrradfahrer-Empathie
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Filmbesprechung
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Geschenke-als-Verpackung
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Wertegruppen
https://github.com/stefaneidelloth/matameko/wiki/Geh-nicht-kaputt

	GFK-Materialien
	Foliennummer 2
	Foliennummer 3
	Foliennummer 4
	Foliennummer 5
	Foliennummer 6
	Foliennummer 7
	Foliennummer 8
	Foliennummer 9
	Foliennummer 10
	Foliennummer 11
	Foliennummer 12
	Foliennummer 13
	Foliennummer 14
	Foliennummer 15
	Foliennummer 16
	Foliennummer 17
	Foliennummer 18
	Foliennummer 19
	Foliennummer 20
	Foliennummer 21
	Foliennummer 22
	Foliennummer 23
	Foliennummer 24
	Foliennummer 25
	Foliennummer 26
	Foliennummer 27

