4 Stühle Übung
45min Gruppenarbeit, für Durchführung 30min 
Einleitung so formulieren, wie wir es für GFK-Neulinge
4 Schritte der GFK sind bekannt

Materialsammlung: 
5 Stühle, der Wolf steht
Physische Wolfsohren für den Wolf
Bodenanker
Lernziel:
Anwesende sollen im Anschluss der Übung ein besseres Verständnis/Bewusstsein für die verschiedenen Schritte der GFK haben
Einführung in die Übung
Bei der folgenden Übung übernimmt jeder von Euch einen Schritt der GFK. Ich erinnere noch einmal an die Schritte anhand eines Beispiels. 
Ehefrau sagt zu ihrem Mann: „Muss ich dir noch 100-mal sagen, dass du den Müll rausbringen sollst?“
· Wolfsshow (erster ungefilterter Gedanke): „Immer nörgelt sie, dabei tue ich so viel für unser Zusammenleben“
· Sachliche Beobachtung: Der Mülleimer ist voll.
· Gefühl beim Mann: Ärger
· Sein Bedürfnis: Unterstützung, Wertschätzung, Anerkennung
· Seine Bitte an seine Frau: Ich merke gerade, dass bei mir Ärger hochkommt. Wollen wir uns heute Abend mal in Ruhe darüber unterhalten und schauen, wie wir beide Entlastung erfahren könnten?
· Seine Bitte an sich selbst: Bitte nimm das nicht persönlich, sie hat gerade viel Stress. 
Fällt jemandem von Euch spontan eine nächste Situation ein, die ihr gerne mittels der 4 Stühle Übung durchspielen würdet? 
Verteilen der Positionen
· Moderation 
· Begebenheit einer Teilnehmerin
· Einer von uns macht den Wolf, die 4 Teilnehmerinnen die restlichen Stühle


