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Mein Plan fiir heute Abend:

e Mdgliche Stolpersteine wenn es mit
den 4 Schritten der GFK nicht klappt

e Klassische Giraffe und Kichen-Giraffe

e Giraffen-Mundart: Bringe Farbe in
Deine Sprache.

e Riuckmeldungen und Ernten
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Lernziele:
. . . Wem von Euch
e Du kennst mdgliche Stolpersteine, welche einer ist h
Verbindung im Gesprach im Wege stehen. O 'S_ €s schon
e Du kennst den Unterschied zwischen der O elnmal gelung.en
klassischen Giraffe und der Kiichen-Giraffe. mit der GFK ein
e Du weisst, wie Du mehr Farbe in Deine GFK-Sprache Herz zu o6ffnen?

bringen kannst.

e Du kennst mindestens eine neue Formulierung mit
der Du Deine Giraffen-Mundart bereichern kannst

\
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Aus dem Chat:

- Kannst Du mal normal reden?
Das ist mir zu gewaltfrei.
Du bist nicht mehr Du...

&
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Losungsansatze

1 Ich wusste selbst nicht

ging und habe aus dem Affekt gesprochen.

g

Giraffen-Mundart % ;

Wer von Euch hat schon
einmal mit der GFK
Irritation und
Widerstand ausgeldst
oder gar einen
unerwlnschten Spruch
kassiert?

Giraffen-Mundart %=

fiir gelungene Gesprach:

so genau um was es mir Nimm Dir gentigend Zeit fur
Selbstempathie.

2 Ich war so nervos, dass ich mich genau an den  Authentizitat vor «perfekte

4 Schritten orientiert habe und deshalb nicht

authentisch war.

3 Ich habe die GFK hauptsachlich dafiir

GFK» - Entwickle Deine
Giraffen-Mundart.

Uberpriife Deine innere Haltung.

eingesetzt, zu bekommen was ich will.
4 Ich habe Pseudo-Empathie angewandt. Ich bin Denke nicht, wie es dem

eher im Kopf geblieben

den anderen geoffnet habe.

5 Der Zeitpunkt flur das Gesprach war nicht

optimal.

6 Mein Gegenlber weiss

mag nicht, wenn ich das Gelernte an ihm

austeste.
7 Anderes...

als das ich mein Herz fur anderen gehen kénnte, sondern
versuche seine Welt zu

entdecken.

Manchmal wirkt ein Time-out
Wunder. Suche einen passenden
Zeitpunkt firs Gespréach.

dass ich im Kurs war und Zeige Dich in Deiner
Verletzlichkeit oder hole Dir die
Erlaubnis in GFK zu sprechen.
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Moégliche Ursachen fiir Widerstand im Gesprach:

1 Ich wusste selbst nicht so genau um was es mir
ging und habe aus dem Affekt gesprochen.

2 Ich war so nervds, dass ich mich genau an den 4
Schritten orientiert habe und deshalb nicht
authentisch war.

3 Ich habe die GFK hauptsachlich dafiir eingesetzt, zu
bekommen was ich will.

4 Ich habe Pseudo-Empathie angewandt. Ich bin eher
im Kopf geblieben als das ich mein Herz flr den

anderen geodffnet habe. I wneman
5 Der Zeitpunkt fur das Gespréch war nicht optimal. ¥ 2™ &8
6 Mein Gegenlber weiss, dass ich im Kurs war und E"?_ '§
mag nicht, wenn ich das Gelernte an ihm/ihr teste. i . ‘{}l:'l’
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Anderes...
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Klassische
Giraffe

Kuchen- oder
Sirassen-

Giraffe
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Was ist der Unterschied?

Worauf liegt der Fokus?

Schllssel-
unterscheidung
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) Geeignet:
Klassische

e zur Gesprachsvorbereitung

e Hangebriicke, um im GFK-
Prozess zu bleiben

Fokus:

e 4 Schritte moéglichst nach
der Kunst der GFK.
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. Geeignet als:
Klchen- odey e Alltagssprache
Strassen-

e Der Situation/Zielgruppe

angepasst
e Wenn die Sprache fur das
Gegeniuber ungewohnt ist

p Gira

Fokus:

e Sprechen aus der Haltung
der GFK

e Was kann ich tun, um in
Verbindung zu bleiben oder
zu kommen?
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Beispiel:

«Wenn ich sehe, dass das Joghurt
mit meinem Namen darauf nicht
mehr im Kihlschrank steht...
(Beobachtung)

... bin ich frustriert, weil mir
Ricksichtnahme wichtig ist.
(Geflihl und Bedurfnis)

Kénnen wir jetzt miteinander
vereinbaren, dass du mich fragst,
bevor du etwas von mir nimmst?»

(Bitte)
7 ; Y
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Beispiel:

«Ich kann das Joghurt mit meinem
Namen drauf nicht mehr im
Kihlschrank finden. Ich bin echt
frustriert, weil ich mir wiinsche, dass
aufeinander Ricksicht genommen wird.
Ich hatte gerne gewusst, was jetzt bei
dir angekommen ist. Magst du mir das
sagen?»

oder

«Ich bin gefrustet, weil ich mein
Joghurt mit meinem Namen nicht mehr
im Kihlschrank finde. Ich méchte
Dinge wieder finden die mir gehoren.
Weisst du, wo mein Joghurt ist?»
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So bringst Du Farbe in die Sprache
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Nenne Beobachtungen ohne den Satzanfang:
«Wenn ich sehe/hére...» / «Ich nehme wahr, dass...»

Suche Alternativen zu: «Ich bin... weil ich das Bedirfnis nach
... habe.» (Das Wort «Bedirfnis» weg lassen.)

Benlitze bei den Bedlirfnissen eine aktive Sprache. (Verben)

Geflihle in Redewendungen ausdriicken.

Mit der Reihenfolge oder einzelnen Elementen ey e
der 4 Schritte spielen. oo 3 BB
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Q Giraffen-Mundart % =2

Suche Alternativen zu:

«Ich bin..., weil ich das Bedirfnis nach ... habe.»
Beispiele:

«Ich bin..., weil ... wichtig ist.»

«Ich bin..., weil mir ... am Herzen liegt.»

|
1 g GiraffengMundart

Wan il e Felled

«Ich mag es

gemeinsam starten
zu kénnen.» (Per-
son aus dem
Beduirfnis nehmen
und generell
halten)
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«Hier wiirde mir
noch das Bediirfnis
angehangt
gefallen. Das
Gefihl gefallt mir
bildlich
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Nenne Beobachtungen ohne den Satzanfang:
=Wenn ich sehe/hire..» [ =Ich nehme wabhr,
dass...»

Hier wiirde ich
«leider schon»
weg lassen, da
es eine

Bewertung ist.

«Zu spét» ist fiir isplel: =Wenn ich sehe, dass Du 10 Minuben spéter £

mich ein
dehnbarer
Begriff. Dartiber
kann man sich
treiten.

Ich warte her leider
HEL 10 Ml ?hllz wohnin 10 Mnuten aul
Dich

[chs Feibte Diichs wor 10 Hinuben sraartet
s | E5 ik petzt 10 Winuben
- fach G vnsnbamen
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ich bim gt 10 Minuher
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J Giraffen-Mundart Bl
Streiche das Wort «Bedurfnis» und nltze stattdessen
eine aktive Sprache. (Verben)

Beispiele:

Verlésslichkeit:
«Ich méchte mich auf Vereinbarungen verlassen.»

Planbarkeit:
«Ich méchte planen kénnen...»
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Gemelinschaft: ™ Kreativitit:

Beim Lernen der
Streetgiraffe,
rutscht ganz
leicht mal das
Gegenuber ins

Bediirfnis. demit mein T
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wenn ch méchie gern machen
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Beddirfnisse frei
von Personen
sind. Und wenn
es doch passiert,
abwarten wie
das Gegeniiber
reagiert. Dann
entscheide,
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g Nitze eine bildliche Sprache: (e nach Kontext)

_E.—r G|mﬂ:EI'I‘MU ndﬂl't £ Auch hier wiirde ich

bei einigen Beispielen
ich das «Du» oder das
«Wir» aus dem
Bedurfnis weg lassen.
Das bringt mehr
Freiraum ins
Gespréach. Bedurfnisse
und Gefihle sind fir
mich eine «Du-freie
Zone» Die Bilder
gefallen mir sehr gut.
Das mit dem Rudern
erke ich mir.

ich 2w nal sk
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Nutze eine bildliche Sprache: (je nach kontext)
Beispiele:

Leichtigkeit:

«Ich winsche mir, dass es in der Zusammenarbeit

fliesst/rollt/flutscht.»

Balance zwischen Geben und Nehmen:
«Ich winsche mir, dass sich Geben und Nehmen sich die Waage

halten.»

P
Geflihle in Redewendungen ausdricken
Beispiel:

«Mir brennt es auf den N&geln, weil ich hier wirklich
vorwartskommen mochte.» (unruhig, nervds, erwartungsvoll,
voller Tatendrang)

«Ich habe weiche Knie.» (Angst, mulmig, unsicher)

Quelle: «Auftanken im Alltag» - mit Selbstempathie zu neuer Kraft (S.64-65)
Heim/Lindemann - ISBN:978-3-648-04565-7
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{ Mit der Reihenfolge der 4 Schritte variieren "7 Was erntest Du heute aus diesem Seminar?
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Beispiele:

«Uff — ich mdchte so gerne vorwérts kommen. Es stinkt mir,
dass die Lieferung heute nicht angekommen ist. Weisst du
denn, wann wir mit der Ware rechnen kénnen?»

«Mir geht der Rollladen runter wenn ich sehe, dass du die
Blcher nicht mitgebracht hast. Kannst du mir zusagen, dass
du das nachste Mal anrufst, wenn du sie noch langer brauchst,
damit ich weiss woran ich bin?»

Achtung: Bei diesen Beispielen besteht die Gefahr, dass dein
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Gegeniber eine Schuldzuweisung hort. Hier wird das Gefiihl an die
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Beobachtung und nicht ans Bedurfnis geknupft! Wenn die Situation | mtemandungen ks, s o ] T S
sehr emotional ist, lieber in den 4 Schritten bleiben, aber eak { Varistonen  OF i | ot woh ek o b ey

Vielen Dank fur die wertschatzenden Rickmeldungen. Ich freue mich, wenn ich zu Leichtigkeit, spielerischem

Umgangssprache verwenden. Auf die Haltung kommt es an.
Lernen und Inspiration beitragen konnte. Bin selber gerade sehr erfillt und dankbar.

L/ d Danke fiirs Dabeisein |- V4°  Tschiiss und auf bald! %2
Vera Heim

Geschéftsfiihrerin von The Coaching Company GmbH in Kiisnacht bei Zirich
zertifizierte GFK Trainerin CNVC, NLP Lehrtrainerin,
Ausbilderin mit eidg. Fachausweis

Management Coach

Co-Autorin von:
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geschrieben mit Ingrid Holler und Gabriele Lindemann
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e Personalentwicklerin in der IT Branche '-n-,...__,_xu'_
. . . Download der Prasentation unter:
* Trainerin und Coach seit 1997 T http://www.tcco.ch/htm/downloads.htm oder
per E-Mail: office(at)tcco.ch
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