Bediirfnisinventar

Autonomie
* Eigene Traume, Ziele und Wertmassstabe wahlen
* Eigene Plane wéhlen, um Trdume, Ziele und

Wertmassstibe umzusetzen VLY 7
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e Raum ekid

e Spontaneitat
* Unabhéngigkeit

Ehrlichkeit
e Authentizitat
* [ntegritat
e Prdsenz

Feiern

e Feiern, was Leben schafft
Verlust von Leben feiern: trauern
Freude

e Humor

Spielen

Pflege des Korpers

e Beriihrung

* Bewegung

e Luft

* Nahrung

e QObdach

e Ruhe und Schlaf

e Sexueller Ausdruck

Integritat

e Echtheit

e Kreativitat
e Lebenssinn
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Verbindung, Interdependenz, gegenseitige Abhéangigkeit
e Achtung und Selbstachtung
* Angenommen sein

e Echtheit
e Ehrlichkeit
e Einfiihlung

* Emotional genéhrt sein

e Erkannt sein und erkennen
e (Gesehenwerden und sehen
e [ntimitat

e Kreativitat

e Lebenssinn

e Liebe

* Nahe

e Ordnung
e Riicksicht

e Unterstiitzung
e Verbindlichkeit
e \Vertrauen

e Wachsen

e Wirme

e Wertschéatzung
*  Wichtigkeit

e Zielund Zweck
e Zugehorigkeit
e Zuneigung

Seelenpflege, geistige Werte, Spiritualitat

o Stille

e Ruhe

e Friede

e Harmonie
* Inspiration
e Schonheit

Fiige deine eigenen Bediirfnisse hinzu, die dir wichtig sind und die hier nicht vorkommen.
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Gefiihlsinventar

Gefiihle, wenn lhre Bediirfnisse erfiillt sind

LIEBEVOLL
anerkennend
beriihrt
dankbar
freundlich
geborgen
mitfiihlend
verbunden
verliebt
warm
weich
wohl
zértlich
zugeneigt

FROH
belebt
entziickt
erfreut
erheitert
erleichtert
ermutigt
freundlich
frohlich
gutgelaunt
hoffnungsvoll
inspiriert
stolz
vergniigt

FRIEDEN
befriedigt
entspannt
erfiillt

frei
friedlich
gelassen
gewiss
heiter
sicher
sorgenfrei
still
zufrieden
zuversichtlich

Gefiihle, wenn lhre Bediirfnisse unerfiillt sind

ARGERLICH
aufgebracht
emport
feindselig
frustriert
gereizt
irritiert
miirrisch
sauer
verargert
verbittert
verstimmt
wiitend
zornig

ANGSTVOLL
angstlich
aufgeschreckt
bange
bedngstigt
beklommen
besorgt
entsetzt
erschrocken
furchtsam
gequalt
hilflos
nervos
panisch

TRAURIG
abgeschnitten
bekiimmert
bestiirzt
betriibt
deprimiert
einsam
entmutigt
niedergeschlagen
pessimistisch
ungliicklich
verletzt
verzagt

SPIELERISCH
abenteuerlustig
ausgelassen
befliigelt
begeistert
energiegeladen
erfrischt

erregt
erwartungsvoll
geniisslich
hoch gestimmt
lebendig
neugierig
ibermiitig
iiberwiltigt

VERWIRRT MUDE
abgespannt
distanziert
erschopft
gleichgiiltig
schlafrig
schwunglos
strapaziert
teilnahmslos
unwohl trage
tiberdriissig
iiberfordert
zermiirbt

in sich gekehrt
perplex
skeptisch
sprachlos
iberwaltigt
unbehaglich
unbesténdig
unsicher

verlegen
zerrissen
zégernd

Fiige deine eigenen Gefiihle hinzu, die dir wichtig sind und die hier nicht vorkommen.
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Gefiihle vermischt mit Bewertungen

abgelehnt beschamt nicht ernst genommen
angegriffen dumm liberlistet
angeschuldigt eingeschiichtert unverstanden
ausgenutzt gefangen unzulénglich

bedroht gelangweilt verbraucht
beherrscht gestort vergewaltigt
beleidigt getadelt verlassen

belogen hintergangen verschmaht
bevormundet manipuliert wertlos

Wenn du Ausdriicke fiir Gefiihle vermischt mit Bewertungen verwendest, um deinem Gegeniiber
deine momentane Befindlichkeit zu eréffnen, wirst du auf Unverstdndnis und Widerstand stossen.
Menschen reagieren sofort ungehalten auf Interpretationen, die ihre Person betreffen.

Du nimmst damit eine Bewertung der anderen Person und von dir selbst vor und sagst implizit:

e «Du - Gegeniiber - machst etwas mit mir, das mir nicht gefallt»

e «Du - Gegeniiber - machst etwas mit mir, gegen das ich mich nicht wehren kann»

e «lch bin dein Opfer — du bist die Taterin oder der Tater»

e Du gibst deinem Gegeniiber die Schuld an etwas, das dir geschieht und das du zuldsst. Du
setzt dich also nicht zur Wehr, um deine Autonomie zu wahren und iibernimmst also
gleichzeitig auch keine Verantwortung fiir deine Reaktion.

Dein Gegeniiber wird sich in irgendeiner Form dagegen zur Wehr setzen:

» Offene Feindseligkeit — eine schwache oder starke Form von Wut
e Rechtfertigung

e Schuldzuweisungen dir gegeniiber

e Kaltes Schweigen

Du trégst die Verantwortung fiir deine Reaktion und deine 50% am Gespréchsverlauf. Sich dieser
Verantwortung bewusst zu sein hilft, um die Falle «Interpretation mit Schuldzuweisung» zu
vermeiden. Aus der Falle der Schuldzuweisung findest du heraus, indem du dich deiner eigenen
Gefiihle und Bediirfnisse klar wirst. Diese auszudriicken, bringt Kldrung und Entlastung. Wenn du
nach dem Ausdriicken der Gefiihle und Bediirfnisse noch nachfragst, wie es deinem Gegeniiber
mit dem Gesagten geht, interessierst du dich fiir das Gegeniiber, den Gesprachsverlauf und den
Ausgang des Gesprachs. Das bringt Offnung und Entlastung bei deinem Gegeniiber und du
bleibst weiter im Gesprédch. So lange im Gesprach zu bleiben bis du eine befriedigende Situation
fiir beide verhandelt hast, ist effizient und spart Zeit, die du sonst in der Zukunft fiir weitere
Kldrungen aufbringen wiirdest.
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