4 Stuhle Ubung

1. Wichtig! Es geht bei der Ubung nicht um tiefe Empathie, sondern darum, auf eine eher leichte Art
die ,Mechanik” der 4 Schritte einzuuben.

Erkldrung der Ubung
Es geht darum die 4 Schritte der GFK zu lernen, anzuschauen, zu iben und unterscheiden zu lernen

Die einzelnen Stiihle bzw die Wolfsshow erklaren
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Beobachtung Gefiihl Bediirfnis Bitte




Wir erklaren der gesamten

4 Stuhle Ubung - Ein Beispiel Gruppe an Hand eines
) Beispiels die Ubung. Das
Hier ist ein konkretes Beispiel, das du fur die "Vier Stuhle Ubung" verwenden kannst: Beispiel hat jeder als

Arbeitsblatt
#i## **Konkretes Beispiel: Teammeeting und Feedback**

#### **Erzahlte Situation**
*Eine Mitarbeiterin, Laura, berichtet von einer Situation im Teammeeting:*

"Letzte Woche haben wir im Teammeeting tber ein neues Projekt gesprochen. Ich habe einen Vorschlag gemacht, wie wir
die Arbeit effizienter gestalten kdnnten. Mein Kollege Markus hat meinen Vorschlag sofort kritisiert und gesagt, dass das
so nicht funktionieren wird und wir lieber den bewahrten Weg gehen sollten. Ich fuhlte mich in dem Moment Gbergangen
und nicht ernst genommen."

### **1. Der Stuhl "Wolfshow"**
- **\M@gliche AuRerung auf diesem Stuhl:**

"Markus ist immer so ablehnend! Er tut so, als ob seine Meinung die einzig richtige ware. Warum lasst er niemanden
ausreden und wertet alles gleich ab?"

#i## **2. Der Stuhl "Beobachtung"**
- **\M@gliche AuRerung auf diesem Stuhl:**

"Markus hat gesagt, dass Lauras Vorschlag nicht funktionieren wird und dass das Team lieber den bewahrten Weg gehen
sollte. Dabei hat er einen ernsthaften Tonfall verwendet und direkt zu Laura geschaut."

Gefuhle
##4# **3. Der Stuhl "Gefah["** iberarbei
- **Mogliche AulRerung auf diesem Stuhl:** .

"Laura kdnnte sich in dem Moment nicht gesehen, frustriert und vielleicht sogar nicht zugehorig gefuhlt h:

### **4. Der Stuhl "Bedurfnis"**
- **\M@gliche AuRerung auf diesem Stuhl:**

"Laura hatte mdglicherweise das Beduirfnis nach Anerkennung und Respekt fir ihre Ideen, sowie nach einem fairen
Austausch im Team."

### **5. Der Stuhl "Bitte"**
- **\M@gliche AuRerung auf diesem Stuhl:**

"Laura kénnte Markus bitten, in Zukunft erst nachzufragen, bevor er ih Uberarbei ag kritisiert, damit sie das Gefiihl hat,
dass ihre Ideen ernsthaft in Betracht gezogen werden." ten



Ubung im Plenum - Erkennen der
verschiedenen Stuhle

Beispiele je Stuhl und Alternative:
die Gruppe Muss Einzelarbeit mit Arbeitszettel, jeder
sagen worum es geht Uberlegt fur dich um welche Art

von Aul3erung es sich handelt

immer wenn du Frahdienst hattest, sind keine Handttcher gerichtet.

Das Projekt wurde
zwei Tage spater

als geplant
eingereicht."
Mir ist Verlasslichkeit und
Einhaltung von Absprachen
wichtig;, damit ich besser planen
kann.
Verzogerte
Projektabgabe
Kénntest du mich in Zukunft
friher informieren, wenn du
Ichuhab_e das merkst, dass es
Bedurfnis nach Verzégerungen gibt?"
Verlasslichkeit

und Einhaltung
von Absprachen,




Gruppenubung (mind 5 je Gruppe) - 2 oder 3 Beispiele

Sucht euch einen eigenen Fall heraus.
Jeder ubernimmt einen Stuhl
Schreibt das einmal auf

Beobachtung Gefiihl Bediirfnis Bitte

Fall

Beobachtung

Gefuhl

Bedurfnis

Bitte




Moderationskarte - 2-3 Beispiele zeigen
Wie ging es euch damit
Was war leicht?

Was war schwer?



Hier sind drei Falle, in denen flr jeden der "Stuhle" (Beobachtung, Gefuhl,
Bedurfnis, Bitte) eine passende Aussage formuliert ist:

### **Fall 1: Verzogerte Projektabgabe**

- **Beobachtung**: "Das Projekt wurde zwei Tage spater als geplant
eingereicht."

- **Gefuhl**: "Ich fuhle mich frustriert und gestresst, weil der Zeitplan nicht
eingehalten wurde."

- **Bedurfnis**: "Ich habe das Bedurfnis nach Verlasslichkeit und Einhaltung
von Absprachen, damit ich besser planen kann."

- **Bjtte**: "Konntest du mich in Zukunft friher informieren, wenn du merkst,
dass es Verzdégerungen gibt?"

### **Fall 2: Ungefragte Hilfe**

- **Beobachtung**: "Du hast mir heute Morgen bei der Aufgabe geholfen,
ohne vorher zu fragen, ob ich Unterstutzung brauche.”

- **Gefuhl**: "Ich fuhle mich verunsichert und ein wenig entmundigt.”

- **Bedurfnis**: "Ich habe das Bedurfnis nach Autonomie und mdchte selbst
entscheiden, wann ich Hilfe bendtige."

- **Bijtte**: "Konntest du mich das nachste Mal fragen, bevor du mir hilfst?"

##4# **Fall 3: Lautes Telefonieren im Buro**

- **Beobachtung**: "Du hast wahrend des gesamten Vormittags laut im Buro
telefoniert."

- **Gefuhl**: "Ich fuhle mich abgelenkt und gestoért, weil ich mich nicht auf
meine Arbeit konzentrieren konnte."

- **Bedurfnis**: "Ich habe das Bedurfnis nach Ruhe und Konzentration bei der
Arbeit."

- **Bitte**: "Konntest du deine Telefonate leiser fUhren oder einen ruhigeren
Ort dafur wahlen?"

### **Fall 4: Fehlende Ruckmeldung**

- **Beobachtung**: "Ich habe dir letzte Woche eine E-Mail mit Fragen geschickt
und bis jetzt keine Antwort erhalten."

- **Gefuhl**: "Ich fihle mich unsicher und unbeachtet, weil ich keine
Rickmeldung erhalten habe."

- **Bedurfnis**: "Ich habe das Bedurfnis nach Kommunikation und Klarheit, um
meine Arbeit rechtzeitig erledigen zu kdnnen."

- **Bitte**: "Konntest du mir eine kurze Ruckmeldung geben, auch wenn du
noch keine vollstandige Antwort hast?"

Diese Falle kénnen in der "Vier Stiihle Ubung" verwendet werden, um
verschiedene Szenarien durchzuspielen und die unterschiedlichen Rollen in der
Gewaltfreien Kommunikation zu Uben.



