Ubungsblatt: Selbsteinfiihlung

angelehnt an die Dancefloor Methode (Gewaltfreie Kommunikation nach Marshall Rosenberg)

Beobachtung

Urteilsshow

Beschreibe ohne zu bewerten, durch welche Handlung
deine Geflhle ausgeldst wurden.

Tauchen Urteile auf, hére ihnen zu (Urteilsshow).

Gefiihl
Starte damit, zwei, drei Kérperwahrnehmungen bewusst
zu spuren. Dann: Wie hast du dich damals gefihlt?
oder: Wie geht es dir jetzt damit?

Denke daran, Gefiihle von Urteilen zu trennen. Hast du
Urteile im Kopf oder ist dein Geflhl Arger, hére deinen
Gedanken zu (Urteilsshow).
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Schreibe oder spreche, was dir durch den Kopf
geht, ohne zu zensieren. Es sind nur Gedanken,
keine Wahrheiten.

Welcher Satz hat die meiste Energie? Welche
Geflhle tauchen auf? Welche Bediirfnisse
offenbaren sich?

Bediirfnis

Feenwunsch

Welche Bedurfnisse waren unerfallt?

Denke daran: Bedurfnisse sind universell und
unabhéngig von konkreten Personen. Wenn dir kein
Bedurfnis einfallt, gehe zum Feenwunsch.
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Bitte

Was wirdest du dir wiinschen, auch wenn es noch
so unrealistisch ist?

Was konnte dir helfen?

Denke daran: Erfillbare Bitten sind positiv, konkret und
im Hier und Jetzt erflllbar. Wenn du Angst vor "Nein"
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Wenn das erflllt wéare, welche Bedurfnisse wiirden
sich entspannen? oder: Worum kénntest du bitten?

hast, suche mehrere Bitten.
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Ubungsblatt: Einfithlung in Gegeniiber

angelehnt an die Dancefloor Methode (Gewaltfreie Kommunikation nach Marshall Rosenberg)

Beobachtung / Ausléser

Versetze dich in eine Situation, die du klaren méchtest,
und stell dir vor, wie sie fur deinen Gegeniiber war.

Falls du Widerstande versplirst, dich in die andere
Person einzuflihlen, kann es hilfreich sein, einen Selbst-
empathieprozess zu machen und diesen Widersténden

zuzuhdren. Sie wollen dir etwas Wichtiges sagen.

Dies alles sind
emphatische Vermutungen,
keine Analysen. Wir fragen
mit einem liebevoll-
negierigen Blick: Welche
Bedlrfnisse hat sich diese
Person wohl zu erfiillen
versucht?

Gefiihl

Urteile

Wie ging es dieser Person wohl in dieser Situation? Um
S0 zu handeln bzw. so etwas gesagt zu haben, wie hat
sie sich wohl gefuhlt? Wie héttest du dich gefuhlt?

Denke daran, Geflihle von Urteilen zu trennen. Horst du
die Urteile, die die andere Person hat, notiere sie und
versuche sie zu Ubersetzen.

F(>' Was hatte die Person méglicherweise fiir Urteile?
j Vielleicht hat sie sie sogar ausgesprochen.

Urteile sind Ausdruck von Geflihlen und Bedrf-
nissen. Nutze sie als Hinweise darauf, was die Per-
son gebraucht haben kénnte (suche Gegenteile).

Bediirfnis

Feenwunsch

Welche Bediirfnisse hat die Person vielleicht versucht,
sich durch ihre Handlung oder Aussage zu erfillen?

Denke daran: Bedurfnisse sind universell und
unabhéngig von konkreten Personen. Wenn dir kein
Bediirfnis einféllt, gehe zum Feenwunsch.
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Was ware flir diese Person das Schdnste und Beste
gewesen, das hétte passieren kénnen?
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Und welche Bedirfnisse hatten sich dadurch fir sie

entspannen kénnen?
-

Bitte

Wer hétte damals was tun kénnen, um diese
Bedirfnisse zu ndhren? Wer kénnte jetzt was tun?

Denke daran: Erfillbare Bitten sind positiv, konkret und

im Hier und Jetzt erfullbar.
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Jetzt, wo du mit den
Bedlrfnissen beider
Seiten verbunden bist,
was mochtest du als
nachstes tun?
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