wenn ich/du sehe, hore, lese ...

Gefiihl dann bin ich/du ...

ICH/DU
Selbst-
wahr-
nehmun

dann ist mir/dir wichti

Bediirfnis

dann méchte ich/du ...
bitte ich/du um .... (Bed. nicht

erfillt, neg. Gef.

danke ich/du fiir ... (Bed.

erfiillt, pos. Gef.)

Ablauf

Bitte/Danke

Ohren zum aufsetzen

Allgemeines Konfliktkiste

Medien P~ Tagebuch fiihren, Analysen
i ir Iphone
Hilfen op ur Ip schirfen

DVD von Metapuls

Jens Corssen
Albert Kitzler

Jenseits von Richtig und Falsch gibt es einen Ort.
Dort treffen wir uns. (Rumi)

Weisheiten
das Leben von morgen ist zu spat. Lebe heute.

Selbstempathie Unterzweig

Viel Spass mit dem inneren Kritiker

Selbsteinfiihl Erkennen sie ihre Gefiihle
tsteiniuhiun Erkennen sie ihre Bediirfnisse

Aussern sie eine Bitte an sich und andere

Die Gefiihle erkennen
Das Bediirfnis erkennen

Trauer Stellen sie sich vor, wie sie sich fiihlen wiirden,

wenn das Bed. erfiillt wére

Suchen sie nach zusétzlichen Strategien, um das Bed. zu erfiilllen

Feedback Unterzweig
spezifisch, machbar und konkret

Handeln ich bitte dich ... zu tun

Kontakt wie geht es dir “mit der Situation”

was hat eine Person getan
Wertschatzung driicken sie ihr Gefiihl aus

nennen sie ihr Bed. das erfilllt wurde

Urteil abholen die Wut muss raus

Beobachtung kléren

nach dem Bediirfnis fragen

wenn das Gefiihl nicht befreit,
Gefiihl erfragen nach tieferem Bed. suchen

nach Bitte/Dank im jetzt fragen
Bedauern, nicht Entschuldigen

etwas heraus picken
eschlossen Fragen

Vielsprecher
wenn Bed.

Bediirfnisse
unklar sind

keine Strategien

Unterzweis erfiillte

Strategie suchen

Hunger, unerfiillte

bist Du jetzt zufrieden

iiber Abwesende soll nicht

Jammern gesprochen werden

satt, sicher, heiter, ruhig, zuversichtlich ... erfiillte Gefiihle in Gruppen
ich bin das Bediirfnis herausschélen
hungrig, angstlich, frustiert, genervt, unerfilllte N Mitleidtour Unterzweig
Bermuda-Viereck
Bed. ging verloren Wut, Schuld, Scham, Depression
Unterzwei; Strategien statt Bedurfnisse wo bin ich/du ein Opfer ?
enttauscht, nicht ernst genommen, hintergangen, stolz, reich, ) __false Friends was liuft dabei fiir ein Film ab ?
betrogen, belistigt, dominiert, iiberlegen, wertlos ... Nicht-Gefiihle Tvas hat Hies|mitlmirfdir
emacht ?
den Schmerz fiihlen --> der
Traer nachgehen
ein Opfer muss die Maglichkeit haben
seinen Schmerz zu nennen Empathie
Wahrnehmung der Vergangenheit
Botender é Wahmehmuni der Gegenwart
Ich finde, du solltest ... Ratschlage erteilen -
P
Das ist schrecklich. Sie hatte nicht das Recht, dir das anzutun. : Vorstellung der Zukunft
Alles wird wieder gu Trésten Gewlnnen—Verlicren
lachen - weinen
Es ist eigentlich nicht so schwer. Korrigieren Rmbfen- Abgrenzen
Du kannst etwas daraus lernen. Erziehen trainieren
N N i weil fiirs Leben iiben
ich wollte es nicht auf diese Weise machen, aber ... Erklaren Liste der nicht GFK/NVC Apathie Bed. nach Spielen
empathis(hen 17.06.2014 - Rev.16 Spass haben
Wenn du nicht so achtlos gewesen wérest ... Bewerten Antworten Sicherhett
Was dir helfen wiirde, ist ... In Ordnung bringen ol
Feiern
Was fiihist Du ? Wann hast du begonnen, dich so zu fihlen 2 Verhéren I
T teben, lebendig sein
] ) . efilhle
Du solltest héren, was mir passiert ist ... Eins draufsetzen Gefihle auslsen
Mach dir keine Sorgen. Das vergeht wieder. Dichtmachen \Bedrmisse finden.
- Bedilrfnisse kléren
i i eetings
Deine Geschichte erinnert mich an Geschichten erzahlen Bitte suchen

Du armes Ding. Sympathisieren

geht es mir/dir ?
Bin ich im HIER und JETZT ?
Was brauche ich ? (Bed.
Was fiihle ich gerade ? (Gef.
Funktioniert es ? Mehr davon, sonst etwas Anderes.

Beispiele

Ist es giinstig oder ungiinstig ?

Tagebuch filhren nach den vier Schritten

Jeden Tag einen Abschnitt lesen iiber GFK
K Aussagen und Urteile nach Gefiihl und Bedilrfnis
lesen von

Training

Empathie-Gruj
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