SELBSTAUSDRUCK

ICH SAGE DIR EHRLICH UND AUFRICHTIG...

...was ich brauche.

...was mit dir
nicht stimmt!

...was ich Uber

dich denke!

...welche Bewertungen §

ich Uber dich habel

...wie es mir geht.
...um was ich

dich bitte.

([ ”C“

Bin
sauer
und Brauche

Einfihrung in die GFK - Jochen Kramer
Gestaltung: Christina Mackelburg Quelle fir Inhalte: Impact Institut (https://impactinstitut.com) ~ ©2025




6e\)ER FOKUS

Wer hat Schuld? Um was geht es?

Was ist richtig / falsch? Wer braucht was?

Wer hat recht? Was verbessert die
Situation?

Stories

Vorwirfe

Diagnosen

(Vor-)Urteile

Vermutungen Beobachtungen
fixe Strategien Gefiihle
Bewertungen Bedlrfnisse
Schuldzuweisungen Bitten
Verbindung
Verstandnis

Win-Win

ie GFK - Jochen Kramer
ristina Mackelburg Quelle fir Inhalte: Impact Institut (https:/impactinstitut.com) ©2025

infihrung in
stalt
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4 ELEMENTE

der gewaltfreien Kommunikation

5

ANNAHME

5

BEWERTUNG

BEDURFNIS

5

STRATEGIE

'BITTE
5

FORDERUNG

Einfiihrung in die GFK - Jochen Kramer
Gestaltung: Christina Mackelburg ©2025



(Was hore ich?

(Was sehe ich?

ﬂso objektiv wie moglich: Unstrittiges sagen\

® so viel und so genau wie naotig

(Ziel: verbindenden Gesprachseinstieg schaffy

Einfiihrung in die GFK - Jochen Kramer Quelle fir Inhalte:
Gestaltung: Christina Méackelburg Judith Kohler (www.irp-berlin.de) & Timo Gesterkamp (https:/timo-gesterkamp.de) ©2025
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Kso objektiv wie moglich: Unstrittiges sagem

® so viel und so genau wie notig

(Ziel: verbindenden Gesprachseinstieg schaﬁy

(tgbw)
Einfihrung in die GFK - Jochen Kramer : o4
Gestaltung: Christina Méckelburg Quelle fiir Inhalte: Roxy Manning (https://roxannemanning.com) ©2025  Boden-Wirttembarg e.V.



.I.'
niedergeschlagen aurgeregt

nervos

betribt besorgt
hoffnungslos angespannt

resigniert
cinsam erstarrt
TRAUER ANGST
SCHAM

WUT FREUDE
emport cauer erfullt  Zyufrieden
fassungslos gliicklich froh
genervt stolz gelassen

Zornig beriihrt

Gefiihle sind korperlich fiihlbar

NICHT mit Bewertungen vermischen
= ,Pseudogefiihle”

Einfiihrung in die GFK - Jochen Kramer Quelle fir Inhalte:
Gestaltung: Christina Méackelburg Judith Kohler (www.irp-berlin.de) & Timo Gesterkamp (https://timo-gesterkamp.de) ©2025



Geflihle

... wenn Bediirfnisse erfillt sind

froh, aufgeregt, beriihrt, zufrieden,
erleichtert, glucklich, zuversichtlich,
vertrauensvoll

erfullt, beschwingt, fasziniert, gebannt,
sorglos, bewegt, unbekiimmert, verliebt

inspiriert, angeregt, ausgelassen,
neugierig, kraftvoll, Gbermdtig, heiter

friedlich, entspannt, gelassen,
geborgen, sicher, munter, wohl

Einflihrung in die GFK — Jochen Kramer

... wenn Bediirfnisse nicht erfiillt sind

traurig, besorgt, bestiirzt, betroffen,
betribt, hilflos, ohnmachtig,
pessimistisch, kummervoll, frustriert

angstlich, alarmiert, angespannt,
entsetzt, erschrocken, nervés, unwohl,
verzweifelt, unter Druck, irritiert

wiitend, verdrgert, argerlich, genervt,
zornig, gehassig, unruhig, aufgewihlt,
rasend, verbittert

verwirrt, verunsichert, blockiert,
gehemmt, hin- und hergerissen,
perplex, unsicher, verloren

miide, erschopft, hilflos, mitgenommen,
schlafrig, Uberreizt, lustlos, ausgelaugt,
schlaff

Korperempfindungen

abgeschnitten eingeengt gequetscht
atemlos eisig geschwollen
angespannt elektrisiert gespalten
aufgeblaht energiegeladen geteilt
aufgedreht eng glatt
ausgedehnt erregt heil
ausstrahlend erstarrt heiB
bebend erstickt hell
beweglich fest in Bewegung
blockiert feucht intensiv
breit flieBend juckend
dicht flissig kalt
dick frostelnd kitzelig
Druck Gansehaut klamm
dumpf gedruckt klopfend
dunkel geladen kraftvoll
durcheinander gelahmt kribbelnd

Einflihrung in die GFK —Jochen Kramer

lau schmal verkrampft
lauwarm schmerzhaft verstopft
leer schwach vibrierend
leicht schwankend wacklig
licht schwer warm
luftig schwindelig weich
lustvoll sprudelnd weit
nervos stachlig wirbelnd
pelzig stark zah
pochen stechend zart
prickelnd strahlend zermartert
pulsierend stumpf zittrig
ruhig summend zuckend
sanft taub zusammengeschnurt
scharf trocken zusammengezogen
schaudernd unruhig
schlaff verbunden




abgelehnt
angegriffen
angeschuldigt
ausgenutzt
bedrangt
bedroht
beherrscht
beleidigt
belogen
betrogen
bevormundet
beschamt
dominiert
dumm

Pseudogeflihle

erniedrigt
eingeschiichtert
fehl am Platz
gedrangt
gelangweilt
gestort
hintergangen
ignoriert
isoliert
manipuliert
nicht einbezogen
nicht ernst genommen
nicht respektiert

schuldig
Uberlistet
unerwiinscht
unterdriickt
Ubergangen
unverstanden
unwichtig
unzuldnglich
verarscht
verlassen
verletzt
verraten
wertlos

Einflihrung in die GFK — Jochen Kramer




BEDURFNISSE

Innere Kraftquellen, die in erster Linie gesehen
werden wollen und nach Erfillung streben.

... sind positiv
bereichern das Leben

... sind universell

alle Menschen haben
die gleichen Bediirfnisse

... sind allgemein und abstrakt
unabhangig von bestimmten Zeiten, Orten,
Handlungen und Personen

... haben mehrere
Erfiillungsmoglichkeiten /
Strategien

Einfiihrung in die GFK - Jochen Kramer Quelle fir Inhalte:
Gestaltung: Christina Méackelburg Judith Kohler (www.irp-berlin.de) & Timo Gesterkamp (https://timo-gesterkamp.de) ©2025



Wertschatzung

Anerkennung  Achtung

Wahrgenommenwerden ~Angenommensein

Einfihlung

Verbundenheit
mit der Natur

Frieden

Verstandnis

. Nihe  Sicherheit  Ehrlichkeit : Harmonie
Gemeinschaft Liebe Spiritualitat
Zugehbrigkeit Kontakt  Vertrauen Verlasslichkeit Unterstiitzung

Ruhe Verbundenheit i Wirme oot
Entwicklung Entspannun i
Y g " Licht Entl
. BEDURFNISSE ntleerung  Nahrung
Lernen g Ordnung Bewegung
. Schutz
Klarheit
Verstehen arhéei Struktur _— Reinigung Wasser
Trauern ythmus Obdach
Feiern Beteiligun ivita .
gung  Kreativitat Integritat Autonomie Beriihrung
Beitragen
I ’ Spiel ~ Begeisterung 5 inentizitzt Echtheit
Schénheit e, Selbstvertrauen seialli

Einflhrung in die GFK — Jochen Kramer

Verstandnis
Sicherheit — Geborgenheit — Vertrauen:
Ist dir wichtig,
... dass du weilSt, dass alle es gut mit dir meinen?

* Brauchst du jemand, der dir zuhort?
* Mdchtest du, dass verstanden wird, was gerade in dir vorgeht/
was dir wichtig ist?

... dass wir dich liebhaben, auch wenn du mal Quatsch * mochtest du, dass gesehen wird, dass du es gut gemeint hast/

gemacht hast/ mal jemand mit dir schimpft?

Zugehorigkeit: Fiir dich ist es so wichtig
dazuzugehoren/ mitzuspielen/ dabei zu sein?

Ruhe - Entspannung

* Brauchst du eine Pause, um dich mal
so richtig auszuruhen?

* Mochtest du mal ganz fir dich alleine sein/
spielen - ohne dass du andere fragen musst
oder darauf achten, was der*die gerade will?

BEDURFNISSE
KINDGERECHT

Trost - Nahe: Brauchst du jemand, der dich in den Arm nimmt
und dir zuhort, damit alles wieder gut wird?

Spiel - SpaB - Feiern:
Wirdest du gerne spielen und Spaf haben und fréhlich sein?
Quelle: Frank & Gundi Gaschler ,,Ich will verstehen, was du wirklich brauchst."

Einflhrung in die GFK — Jochen Kramer

helfen wolltest/ dass du etwas Wichtiges gemacht hast?

Stark sein: Es tut so gut, stark zu sein und groB und mutig und
zu spulren, dass du ganz wichtig bist und deine Stimme zahlt?

Hilfe -Unterstiitzung

* Brauchst du Hilfe, weil du es gern schaffen/
kénnen mochtest?

* Ware es schon, wenn jemand dich unterstitzt, dir
zu Hand geht?

Fairness: Ist dir wichtig, dass alle gleich
behandelt werden/ dass fur alle das Gleiche gilt?

Autonomie: Ist dir wichtig, dass ...

.. du selber sagen kannst, was gut fir dich ist?

.. du selber bestimmst, was du jetzt tun willst?

.. gesehen wird, dass du schon groR bist und
selber entscheiden kannst?

.. du gefragt wirst?




BEDURFNISSE

GRUNDANNAHMEN DER GFK

Alles was Menschen tun, tun sie aus
der Motivation heraus, sich ihre
Bediirfnisse zu erfiillen

Menschen tun nie etwas gegen
jemanden anderen, sondern fiir die
eigene Bediirfniserfiillung

Jeder Mensch tut zu jedem
Zeitpunkt das Beste, was er*sie
in diesem Moment vermag

Wenn wir miteinander in Verbindung sind,
stellen sich Lésungen ein, die die
Bediirfnisse aller beriicksichtigen

Unter diesen Voraussetzungen
helfen wir einander gern

Einfihrung in die GFK - Jochen Kramer
Gestaltung: Christina Mackelburg ©2025



WIE GEFUHLE ENTSTEHEN:

AUSLOSER/BEOBACHTUNG

Y

( BEDEUTUNG GEBEN ‘)
URTEILENDES .
BEDURFNISSE

DENKEN
richtig/falsch erfullt/ unerfillt
gut/bose

C ; € ) “Ich

"Dy bysf SRS S rauche
unvschiamit” J Respeki.
Du bisl CHAKTER enimelﬂcf die

HPEE Unlerslilzung.”

73,
Gestaltung : Christina Méackelburg Judith Kohler (www.irp-berlin.de) & Timo Gesterkamp (https://timo-gesterkamp.de) 5 ProbescSosicrbigd



BITTEN

EINLADUNG ZUR ERFULLUNG
VON BEDURFNISSEN

Lassen ein »sNFIN« zu!

konkret positiv
im Hier und Jetzt erfiillbar
3 ARTEN
HANDLUNGSBITTE

VERSTANDNISBITTE

VERBINDUNGSBITTE

Einfiihrung in die GFK - Jochen Kramer
Gestaltung: Christina Mackelourg . 02025



3 VERBINDUNGSMOGLICHKEITEN

(NON-VERBAD/EIYIPATHIE @ELBSTAUSDRUC@
\FUR DICH

(SELBSTEMPATHIE)

P G
“ARTNERSCHAFTLICHE HALTUN
POSITIVES MENSCHENBILD

WOHLWOLLENDES DENKEN

Einfiihrung in die GFK - Jochen Kramer Quelle fir Inhalte:
Gestaltung: Christina Méackelburg Miki Kashtan (https://mikikashtan.org) & Impact Institut (https://impactinstitut.com) ©2025



GFK PASSGENAU ZU
MEINEN RESSOURCEN

Ich fiihle mich WEIT = In meiner Kraft

EMPATHIE FUR DICH

SELBSTAUSDRUCK

SELBSTEMPATHIE
(ich fiir mich)

EMPATHIE HOLEN
(du flir mich)

STOP!

Ich fiihle mich ENG
= gestresst

Einfiihrung in die GFK - Jochen Kramer



EMPATHISCH HOREN

EMPATHIE
= BEDURFNISSE SPUREN

absichtslos
(ohne Leistungsdruck; Ich lasse mich fiihren.)

andere verstehen wollen
(was nicht heil3t, einverstanden zu sein)

Ich hore hinter die Geschichte & Urteile.
Konzentration auf Gefuhl und Bedurfnis

prasent und offen da sein

fragende, neugierige Haltung

“Das Rort sich an, als..."
“Du bisl ricﬂh‘g Truurig, oder?"
“Klingl, als...- isl das so?"
"Mir scheinl..?* upp, o das, du..?"
"Ceht's dir um..?"

Einfihrung in die GFK - Jochen Kramer Quelle fir Inhalte:
Gestaltung: Christina Mackelburg Judith Kohler (www.irp-berlin.de) & Timo Gesterkamp (https://timo-gesterkamp.de) ©2025



KLARHEIT FINDEN

BEOBACHTUNG!

WIE FUHLE ICH MICH?
DU DICH?

grobe Richtung?
freudig/traurig/witend/angstlich
dann genauer explorieren

WAS MOCHTE ICH? MOCHTEST DU?

Bedlrfnisse, Strategien

WAS DARAN IST WICHTIG?

Was daran ist wichtig?
Was daran ist wichtig?
Was daran ist wichtig?

BITTE »KOMMEN LASSEN«

Einfihrung in die GFK - Jochen Kramer
Gestaltung: Christina Mackelburg Quelle fir Inhalte: Miki Kashtan (https://mikikashtan.org) ©2025



GFK GESPRACHSSTRUKTUR

SELBSTEMPATHIE &
WOHLWOLLENDES DENKEN

2

BEREITSCHAFT ZUM GESPRACH
EINHOLEN, ANKLOPFEN

3

EMPATHIE FUR DICH

C) 4

SELBSTEMPATHIE +
SELBSTAUSDRUCK

-

GEMEINSAME LOSUNG

Einfihrung in die GFK - Jochen Kramer



3 ARTEN VON AUFRICHTIGKEIT

AUFRICHTIGKEIT
MIT DEN
4 SCHRITTEN

AUFRICHTIGKEIT
ALS WOLF

AUFRICHTIGKEIT
AUS DER »SCHONHEIT
DER BEDURFNISSE«



DAS 4-OHREN-MODELL

NSl WOLFSOHREN JTNINTIY

Mil dir slimmi Mif mir slimmi
efwa S n[cﬂh BTWHS nl:th.
Araer Schuld, Scham,
- Q Depression

AUsSEN QellGid\ el [i{\'l INNEN

Was Brauchsl du? Was Brauche ich?

dein mein
Bedurfnis Bedlirfnis

Einfihrung in die GFK - Jochen Kramer
Gestaltung: Christina Mackelourg . 02025



Einfiihrung in Gewaltfreie Kommunikation
nach Marshall Rosenberg

DANKE fiir die Aufmerksamkeit!

DANKE an die GFK-Trainer*innen:

Doris Schwab: doris-schwab.de
Gabriela Reinwald: reinwald-kommunikation.de
Impact-Institut: impactinstitut.com
Judith Kohler: irp-berlin.de
Timo Gesterkamp: timo-gesterkamp.de
Roxy Manning: roxannemanning.com
Miki Kashtan: mikikashtan.org

A D-A-CH e.V.: www.gfk-info.de

Kontakt:

Jochen Kramer
jochen.kramer@tgbw.de
Tel. 0711 888 999 35

tgbw e.V.
Reinsburgstr. 82
70178 Stuttgart

Fachbereich Queer:
www.elvan-alem.de
kontakt@elvan-alem.de
Tel. 0711 888 999 13

Finanziert durch das Ministerium
fur Soziales, Gesundheit und
Integration aus Landesmitteln, die
der Landtag von Baden-Wirttem-
berg beschlossen hat.

Gestaltung: Christina Mackelburg

©2025
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