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Beate: Bei bis 18 Teilnehmenden ist individuelle Betreuung noch möglich
Strukturplan

Seminar: Einstieg in die GFK
Datum: 14.2.2026

	Inhalt & Methode der Veranstaltungseinheit
	1 Unterrichtsstunde = 45 Minuten
Nach 2 Ustd. sollte eine Pause von mind. 15 Min. erfolgen

	Vorstellung (Trainer und TN)
Einleitung/ Ablauf (Wie? Warum? Was? Wozu?)
Einführung GFK (M.B.R. Kurzvita, Giraffe-Wolf, Ali und 4 Schritte)
Beispiel für die 4 Schritte
Vokabelliste austeilen
	10:00 - 11:30 Uhr

	Pause
	11:30 - 11:45 Uhr

	Bedürfnisse (was gibt es für Bedürfnisse?)
+ Plus Gefühle, -Mangel Gefühle
Pseudogefühle
Übung Pseudogefühle und Gefühle unterscheiden lernen (zu zweit 15min, dann Besprechung im Plenum)
„Bedürfnisinseln“ (10min)
	11:45 - 13:15 Uhr

	Mittagspause
	13:15-14:30 Uhr

	Mögliche Reaktion auf Vorwürfe (Wolfssprache)
Reaktion Giraffensprache auf einen Vorwurf
Übung Rollenspiel Vorwurf- Gefühl und Bedürfnis (20-30min)
Empathische Vermutung
Übung Rollenspiel Vorwurf- Gefühl und Bedürfnis, empathische Vermutung (20-30min)
Austausch?

	14:30 - 16:00 Uhr

	Kaffeepause
	16:00 - 16:30 Uhr

	GFK Bitten (Handlungsbitte, Verständnisbitte, Beziehungsbitte)
Übung „Selbstklärung“ ein Ereignis mittels GFK aufarbeiten (45min Einzelarbeit)
Austausch im Plenum

	16:30 - 18:00 Uhr



Datum: 15.2.26

	Inhalt & Methode der Veranstaltungseinheit
	1 Unterrichtsstunde (Ustd.)  = 45 Minuten
Nach 2 Ustd. sollte eine Pause von min.
15 Min. erfolgen

	4 Ohren Modell
Übung (Einzel- oder Partnerarbeit je nach Gruppengrösse, dann vorstellen im Plenum)30min
Info Empathie/ Selbstempathie, Ratschläge
Plenumsübung/ interaktiv „Empathie immer ein Treffer“
Wurzelmeditation 10min

	10:00 - 11:30 Uhr

	Pause
	11:30 - 11:45 Uhr

	Abgrenzung Info
Übung empathisch Neinsagen (20min)
Übung Glaubenssätze zum Thema Neinsagen
	11:45 – 13:15 Uhr

	Mittagspause
	13:15 - 14:30 Uhr

	Umgang mit Wut/ Trigger
Übung „geliebter Feind“
	14:30 – 16:00 Uhr

	Kaffeepause
	16:00 - 16:30 Uhr

	Rollenspiel „Begegnung mit Triggerperson“, Anwendung der 4 Schritte inkl. empathischer Vermutung, ohne Bitte (3-4 Personen, je nach Gruppengrösse, 45min)
Austausch
Offene Fragen
	16:30 – 18:00 Uhr
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