Gerlinde R. Fritsch:

Der Gefiihls- und Bediirfnisnavigator

BEDURFNISSE

......................

Kérperliche Bediirfnisse

----- (Uber )Leben
..... Luft

----- Nahrung

----- Wasser

..... L|cht

----- Bewegung

..... Kraft

----- Schutz vor korperlichem Schaden
..... Raum

----- Abstand Distanz

----- Unterkunft

..... Kuhle

..... Warme

----- + Rhythmus

----- + Spannung, Erregung
----- Entspannung

----- > Ruhe, Erholung

----- Anregung der Sinne
----- + Sexualitat

----- + Schlaf

----- + Wohlbefinden

Seelische Nahrung

----- + Geborgenheit

..... Warme

----- + Berlihrung, Korperkontakt, Zartlichkeit
----- Bmdung

..... Nahe

----- = Intimitat

----- Empath|e

----- + Flrsorge

..... Trost

----- + Anteilnahme, Mitgeftihl
----- Ermuhgung

----- = Elternschaft

----- Wertschatzung

----- Verbmdung

..... L|ebe

----- = Freundlichkeit, Giite
----- Beruh|gung

----- + Aufmerksamkeit

~~~~~ + Verstandnis

----- + Wahrnehmen

~~~~~ + Annahme

----- + Toleranz

~~~~~ + Bewunderung

----- Vertrauen

~~~~~ = Kontakt zur Natur

Sicherheit

----- = Emotionale Sicherheit
~~~~~ = Kontinuitat

----- Bestand|gke|t

~~~~~ Treue Loyalitat

----- = Ehrlichkeit

Kontakt mit anderen

----- > Gemeinschaft

----- = Riicksichtnahme

----- Respekt

----- > Prasenz

----- Unterstutzung, Hilfe

----- + Zugehorigkeit

----- Verstandlgung

----- = Menschlichkeit

----- Zusammenarbelt

----- + Austausch

----- + Einbezogen sein

----- + Offenheit

----- Wurd|gung

----- > Kameradschaft, Freundschaft
----- > Gemeinsamkeit

----- Gememsame Werte

----- > Gemeinsame Geschichte und Kultur

Autonomie

----- Selbstbestlmmung

----- = Freiheit, Unabhangigkeit
----- Wahlmogllchkelt

----- + Freiwilligkeit

----- anatsphare

----- = Fir sich Sein



Person sein Spiritualitdt und Sinn
- Authentizitat - Weltorientierung
- Bewusstheit - Zur Bereicherung des Lebens beitragen
- Selbstbeherrschung - Bedeutung haben, wichtig sein
% Integritat % Sinn
- Selbstbehauptung % Seinen Platz finden
% |dentitat - Verantwortung
- Selbstausdruck - Arbeit, sinnvolle Tatigkeit
% Einzigartigkeit, Individualitét - Verbundenheit mit dem Leben
% Selbstvertrauen -+ Stille
- Selbstregulation - Selbsttranszendenz
- Wiirde
Feiern
Geistige Bediirfnisse % Feiern
- Inspiration % Trauern
- Abwechslung - Rituale haben
- Entdecken, Erforschen % Leichtigkeit
= Wissen -~ Lebendigkeit
- Vlerstehen - Erleben
- Herausforderung =& Spiel
-% Wachstum, Entwicklung, Lernen -~ SpaB, Freude, Vergniigen
- Ordnung (Struktur, Klarheit) % Humor
=% Selbstwirksamkeit
- Schaffen, Ursache sein Harmonie
- Kompetenz
i Effektivitit Eﬁ;"ecne
% Kreativitat % Schénheit
- Ganzheit
- Disziplin
- Stimmigkeit
- Gleichwertigkeit
- Gegenseitigkeit



Gefiihle und die Bediirfnisse, die hinter ihnen stehen

Gefiihl Bediirfnis*

Abenteuerlust Erleben, Entdecken, Inspiration
Abgeschnittensein Verbindung, Kontakt, Lebendigkeit
Angestrengtheit Leichtigkeit, Unkompliziertheit
Angst Schutz, Sicherheit

Anziehung Néhe, Kontakt, Kennenlernen

Ausgebrannt-Sein, Energielosigkeit

Kraft, Lebendigkeit

Befangenheit

Freimut, Unabhéngigkeit

Befremden, Fremdheit

Vertrautheit, Verstehen, Sicherheit

Blockiertheit

FlieBen, Kontakt, Sicherheit, Verstehen

Druck

Freiraum, Freiwilligkeit, Entlastung

Durcheinander, Verwirrung

Klarheit, Orientierung

Eifersucht Wichtig sein, Einzigartigkeit, Zugehdrigkeit, Sicherheit

Einsamkeit Kontakt, Freundschaft, Néhe, Vertrautheit, Zugehorig-
keit, Gemeinschaft, Liebe, Austausch, Unterstiitzung,
wichtig und kostbar fiir jemanden sein, warmes Nest

Ekel Distanz, Abstand, Hygiene, Schutz vor kérperlicher
Krankheit und Ansteckung, Schutz der Kérpergrenzen,
Schutz von kulturellen oder moralischen Grenzen

Enge Raum, Weite, Freiheit, Distanz

Entmutigung Vertrauen, Erfolg

Enttauschung Verlass, Vertrauen, Sicherheit

Erschopfung Erholung, Kraft, Ruhe, Bewegung

*Ohne Anspruch auf Vollstindigkeit.




Gefiihl

Bediirfnis

Freude

Feiern

Harte, Versteinerung

Weichheit, FlieBen

Hemmung

Freiheit, Sicherheit, Vertrauen

Hilflosigkeit, Ohnmacht, Resignation

Selbstwirksamkeit, Einflussnahme, Handlungsfahigkeit

Hoffnungslosigkeit

Perspektive, Aussicht auf Veranderung

Hunger

Nahrung

Interesse, Neugier

Information, Erforschen, Entdecken, Erwerb neuer
Fertigkeiten und Kompetenzen, Wissen, Kreativitat,
Néhe

Irritation

Verstehen

Langeweile, Lustlosigkeit

Abwechslung, Erleben, Anregung, Inspiration, Erregung,
Spannung, Lebendigkeit, Herausforderung

Leere Verbindung zu sich oder anderen

Liebe Néhe, Zugehorigkeit, soziale Bindung, Zusammenhalt,
Gemeinschaft, flireinander sorgen, einander zuwenden,
Loyalitat, Unterstiitzung, Befruchtung

Miidigkeit Schlaf, Erholung, Veranderung, Erfolg

Nervositat, Unruhe

Ruhe, Sicherheit

Ratlosigkeit

Klarheit, Unterstiitzung

Scham, Peinlichkeit

Zugehorigkeit, Achtung, Anerkennung, Respekt,
Akzeptanz, Wahren der Intimgrenzen und Privatsphére,
Selbstwert

Schuld Selbstwert, Zugehorigkeit, Integritét, zur Bereicherung
des Lebens beitragen, Ausgleich, Wiedergutmachung

Schutzlosigkeit Schutz

Schwere Leichtigkeit

Skepsis Vertrauen

Stolz Feiern, Wahrgenommen werden

Stress, Uberlastung

Entlastung, Unterstiitzung, Erholung

Traurigkeit

Verstandnis, Anteilnahme, Beistand, Trost, Unterstiit-
zung, Erfolg, Mitgefiihl, Trauern, Loslassen, Auflosen
von Bindungen, das Verlorene/Vermisste suchen

Uberraschung, Verwunderung

Klarheit, Verlass

Unbeteiligtsein

Einbezogen-Sein, innere Berlihrung

Unbewegtheit

Bewegtheit, Lebendigkeit

Ungeduld

Effektivitat, Schnelligkeit




Gefiihl

Bediirfnis

Verletzlichkeit, Zerbrechlichkeit

Schutz, Starke

Wundheit

Ganzheit, Heilung, Schutz

Wut

Selbstbehauptung (sich fiir die eigenen Bedirfnisse
und Ziele einsetzen und seine Grenzen verteidigen,

um die korperliche oder seelische Unversehrtheit zu
sichern), gehort und verstanden werden, Entwicklung,
Selbstwirksamkeit, Respekt, Autonomie, Gerechtigkeit,
Freiheit, Effektivitat

Zerrissenheit, Zwiespéltigkeit, Unent-
schlossenheit

Klarheit, Eindeutigkeit, Entschiedenheit, Ganzheit




Das Werte- und Entwicklungsquadrat

Positives
Spannungsverhéltnis

Gegenwert

!jIntwertende Kontrédre !;ntwertende
Ubertreibung Gegensatze Ubertreibung

Uber-
kompensation

Das Wertequadrat (Schulz von Thun 2005)

Ergénzungsnotwendigkeit

Gegenwert

Unwert 1 Unwert 2

Das Wertequadrat als Entwicklungsquadrat



Riicksicht Selbstbehauptung

Egozentrische

OIS S BT EE Ellenbogenmentalitét

Wertequadrat Riicksicht und Selbstbehauptung

Aktivitat

Tréager MiiBiggang Wilder Aktionismus

Wertequadrat Ruhe und Aktivitat

Disziplin

Selbstkasteiung Ziigellosigkeit
(Askese) (Hedonismus)

Wertequadrat Disziplin und Genuss



Zugehdrigkeit Autonomie

Isolation

Abhangigkeit Bindungslosigkeit

Wertequadrat Autonomie und Verbundenheit

Verantwortung
iibernehmen

Sich abgrenzen

Verantwortungslose
Bedienmentalitit

Packesel der Welt

Wertequadrat Verantwortung — Sich abgrenzen

Stark sein Bediirftig sein

Grandiose
Selbstiiberschédtzung

Endlose Bediirftigkeit

Wertequadrat Stark sein und Bediirftig sein



coe

(als Voraussetzung
zur Selbstfiirsorge und
zur Selbstbehauptung)

...................................................................

Mein eigenes Leben als wertvoll betrachten und ihm Prioritat einrdumen.

Mich meinen Werten gemaB verhalten, unabhéngig davon, wie andere sich verhalten, und unabhéngig
davon, mit wem ich zu tun habe.

Meine Stdrken und Schwéachen kennen und auch nach auBen zeigen.

Wissen, was ich in Beziehungen an Perlen zu bieten habe, und mit diesen Perlen achtsam umgehen.
In einer Beziehung: mich genauso lieben wie meinen Partner, meine Partnerin.

Mich selbst so behandeln, wie ich einen guten Freund behandeln wiirde.

Mich so beurteilen, wie ich einen Menschen, den ich sehr gerne habe und schatze, beurteilen wiirde.
Meine Toleranzgrenzen kennen und einhalten: Wissen, was ich an Verhalten akzeptiere und was nicht,
und diese Grenzen Klar tbermitteln und konsequent umsetzen — mit dem Augenmerk auf meiner
Selbstachtung und nicht auf dem ,,Fehlverhalten“ des anderen.

Meine Anspriiche an mich auf ein realistisches MaB reduzieren.

Gedankliche Vergleiche mit anderen stoppen.

Nichts fiir jemanden tun, was er flir sich selbst tun kann, weil es ihn und mich schwichen wiirde.
Selbst- und Fremdbild voneinander unterscheiden, um anderen nicht die Definitionsmacht iiber meinen
Selbstwert zu geben, und einen autonomen Selbstwert entwickeln.

Selbstkritisch, wohlwollend und verséhnlich zu mir selbst stehen.

Abwertungen anderer mir gegentiber bei dem Kritiker lassen, statt ihm die Definitionsmacht (iber mich
zu geben (mein Selbstbild halten).

Wenn mich jemand Kritisiert, dann

— dem Teil der Kritik zustimmen, den ich flir berechtigt halte,

— die Mdglichkeit einrdumen, dass der Kritiker recht haben konnte, und

— anerkennen, dass der Kritiker eine eigene Meinung haben darf.

Mein Fehlverhalten eingestehen, den Schmerz des anderen (iber mein Fehlverhalten horen, mich nicht
rechtfertigen, sondern mich entschuldigen.

Mir selbst alles Schlimme, das ich getan habe, verzeihen und daraus lernen.

Meiner Intuition vertrauen und folgen.

Wenn ich eine Entscheidung (fiir einen Partner, einen Arbeitsplatz, einen Arzt etc.) zu treffen habe: so
tun, als tréfe ich sie fiir eine mir wertvolle und von mir geliebte Person, z.B. eine sehr gute Freundin.
Welchen Rat wiirde ich ihr geben?

Téglich einen kleinen Tagesriickblick halten: Was habe ich heute gut gemacht? Was ist mir gut gelun-
gen? Was ist mir Gutes widerfahren, woflir bin ich dankbar?
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< Fir ausreichend Erholung und Regeneration sorgen.

< Fir guten und ausreichenden Schlaf sorgen.

< Mich Gberpriifen:

— Habe ich Hunger oder Durst? (— etwas essen oder trinken)

— Ist mir kalt? (— die Heizung hochdrehen, mich warmer anziehen,
eine Decke Uiber meine Beine legen)

— Muss ich auf Toilette? (— nicht halten!)

— Ist meine Korperhaltung bequem? (— dndern. Mich bewegen!)

— Kann ich mich noch konzentrieren? (— eine Pause machen)

< Selbstiiberlastung vermeiden.

< Aufgaben an andere abgeben oder ganzlich aufgeben.

< Einer Freizeitbeschaftigung nachgehen, die einen korperlichen und seelischen Ausgleich zum Berufs-
alltag bietet.

< Fir meine Belange eintreten.

< Die Lust an vergniiglichen Dingen zulassen und die Initiative ergreifen fiir vergniigliche Dinge: Essen,
Trinken, Spielen, Liebe, Sport, Reisen, Musik, Lesen.

«» Mir einen Partner wahlen, mit dem sowohl die Partnerschaft als auch mein Selbstwert erhalten bleiben.

< Mich jederzeit selbst gut versorgen — unabhéngig davon, mit wem ich zusammen bin oder wo ich mich
gerade befinde.

«» Mich mit Menschen umgeben, mit denen ich gerne zu tun habe.

<+ Mich mit positiven, gliicklichen Menschen umgeben.

% Uberlegen: Was kann ich tun, damit mein Leben fiir mich so interessant wird, dass andere es mit mir
teilen wollen? Wie kann ich mir selbst ein faszinierender Freund sein, mit dem es mir so gut geht, dass
mir egal ist, ob andere da sind oder nicht? Wie kann ich innerlich wachsen und gedeihen, damit mein
Leben mir Freude macht und damit ich ausreichend beschéftigt bin, um mich nicht mehr darum zu
sorgen, ob andere die Freude mit mir teilen wollen?

<+ Beruhigend auf mich einwirken durch die Konzentration auf meine fiinf Sinne:

1. Spliren: 2. Horen: 4. Riechen:

— Mich auf meine FiiBe stellen,  — Wasser lauschen — Gras und Laub schnuppern.
aufgerichtet tief und langsam (Flussrauschen, Meereswellen, — Frische Bettwasche
ins Herz einatmen und durch Bachplatschern, Regen). aufziehen.
die FliBe ausatmen. — Auf Vogelstimmen achten. — Schnupftabak riechen.

— BarfuB durch Sand, Gras, — Musik horen. — Schuhcreme schnuppern.
Moos, Laub gehen. — Musizieren. — Einen Kuchen backen.

— Ein Bad nehmen. — Parflim riechen.

— Schwimmen. 3. Sehen:

— Wind auf der Haut spiiren.

— Seide oder Samt beriihren.

— Ein Tier streicheln.

— In die Sauna gehen.

— Mich massieren lassen.

— Einen Handschmeichler
benutzen.

5. Schmecken:
— Saure Drops, Kinderbrause
oder Lakritz lutschen.

— In eine Lavalampe, Kerze

oder ein Feuer schauen.
— Wolken am Himmel betrachten.
— Béume im Wind beobachten. — Kaffee oder Tee trinken.
— Ein Aquarium anschauen. — Frische Kréuter kauen.
— Seifenblasen in die Luft pusten. — Obst essen.
— Einen Luftballon aufblasen

und mit ihm spielen.

< Immer wieder mein Tun unterbrechen, kurz innehalten und priifen: Was wiirde mir jetzt gut tun? Und:

Warum es eigentlich nicht tun?

<+ Fir gute Erlebnisse im Alltag sorgen
< Mich abgrenzen: Mich auf keine Aufgabe einlassen, die mein Energiereservoir erschopft.
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..........................................................

Mehr und mehr der Mensch werden, der ich wirklich
bin — mich so geben, wie ich bin, damit andere, die mich
kennenlernen, wissen, wer und wie ich bin, und mich er-
kennen und auf mich zugehen konnen, wenn sie mich in
meiner Eigen-Art schitzen.

Mein ganzes Selbst in nahen Beziehungen einbringen:
anderen sowohl meine starken, kompetenten wie auch
meine schwachen, verletzlichen Seiten zeigen, mich mit
beiden Seiten meiner Personlichkeit identifizieren und
diese gleichermaBen ausdriicken.

Konsequent am eigenen Selbst arbeiten, gerade wenn der
andere nicht so denkt, fiihIt und handelt wie ich selbst (statt mich auf den anderen zu konzentrieren).
Wichtige emotionale Probleme direkt ansprechen und klar Stellung beziehen.

Kontakt mit Menschen suchen, die meine Werte und Prioritdten teilen.

Andere um Rat oder Hilfestellung bitten (zu nehmen lernen).

Anderen meinen Rat oder meine Hilfestellung anbieten und nicht einfach ungefragt geben.

In Beziehungen leben, welche die Individualitat der Beteiligten akzeptieren und starken.

In Beziehungen leben, in denen die Starken und Schwéchen aller Beteiligten ihren Platz haben diirfen.
Offen kommunizieren.

Freude und Leid einander mitteilen.

Mut zur Nahe aufbringen, mich anderen 6ffnen.

Liebevolle Gesten zulassen und Beriihrungen (der Liebe, Beschwichtigung, Beruhigung, Ermutigung,
des Trostes) wagen.

Jemanden umarmen.

Jemanden, den ich mag — sein Einverstiandnis vorausgesetzt — eine Minute lang umarmen oder eine
Weile an den Handen halten.

Anteil am Ergehen anderer nehmen.

Mir Zeit fiir andere nehmen.

In Ruhe miteinander essen und trinken.

Miteinander genieBen und SpaB haben (spielen, Ausfliige machen, Feste feiern, faulenzen, tanzen).
Verschiedenheit wahrnehmen und akzeptieren.

Was den anderen bewegt, an mich herankommen lassen; die Gefiihle, das Erleben und die Beweggriin-
de des anderen emotional nachvollziehen.

Dem anderen den Wert mitteilen, den er fiir mich hat.

Gemeinschaftsrdume gemeinsam aussuchen, einrichten und schmiicken.

GroBzligig geben und nehmen.

Zulassen, dass mich jemand so kennenlernt, wie ich bin.

Andere fragen: Wer bin ich fiir dich? Wie erlebst du mich?

Mit Menschen, die mir wichtig sind, emotional verbunden bleiben, auch wenn Konflikte auftreten, z.B.
bei Differenzen in der Erinnerung: ,Meiner Erinnerung nach war es anders. Aber wenn du dich so erin-
nerst, kann ich deine Gefiihle gut nachempfinden.”

Meinem Gegeniiber aufmerksam zuhdren, ohne etwas zu sagen.

Den Worten meines Gegeniibers aufmerksam zuhdren und diese korrekt, ohne etwas hinzuzufiigen
oder wegzulassen, wiedergeben und ihm dabei in die Augen schauen. AnschlieBend fragen: ,,Habe ich
das richtig verstanden?“ und mich gegebenenfalls korrigieren lassen.

In einer Partnerschaft: Meinem Partner mitteilen, was ich als bindend und was ich als entfremdend
empfinde — mit dem Ziel, ein Wir zu bilden, wobei das Ich und das Du vollstindig erhalten bleiben.
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»Aber das Bewusstsein vorausgesetzt, dass auch zwischen den nédchsten Menschen unendliche
Fernen bestehen bleiben, kann ihnen ein wundervolles Nebeneinanderwohnen erwachsen, wenn es
ihnen gelingt, die Weite zwischen sich zu lieben, die ihnen die Mdglichkeit gibt, einander immer in
ganzer Gestalt und vor einem groBen Himmel zu sehen!” — Rainer Maria Rilke

Empathisch nachfragen oder sagen:

% ,lch kann mich irren, aber du wirkst ein bisschen geknickt. Wie geht es dir?“

- ,Magst du darliber reden?*“

% Womit kann ich dir helfen?*

- ,Es ist hilfreich fiir mich, dass du mir sagst, wie du dich fiihist. So kann ich dich besser
verstehen.”

- Ich liebe dich und ich wiirde gern wissen, was in deinem Kopf und in deinem Herzen vor
sich geht. Denn ich kann dir erst helfen, wenn ich weiB, wie du in dieser Sache empfindest
und denkst.”

- ,Ich kann sehen, wie aufgeregt du bist, und ich méchte mit dir iber die Situation reden,
wenn du dich ein bisschen beruhigt hast.”

Nach Kreger & Shirley (2009).
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Strategien fiir das Bediirfnis nach Autonomie
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(Selbsthestimmung)
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................................................................ .

Meine Wertvorstellungen, Uberzeugungen und Lebensziele klaren

Mein Verhalten konsequent nach meinen Uberzeugungen, Wertvorstellun-

gen und Prioritaten ausrichten.

Verantwortung fiir mich tibernehmen, indem ich selbst fiir meine Lebens-

zufriedenheit sorge.

Auf eigenen FiiBen stehen — auch hinsichtlich meines Selbstwertgefiihls.

In Beziehungsfragen meinen Standpunkt klarstellen, indem ich von mir

selbst und nicht vom anderen spreche.

In gutem Kontakt zu meinen Bediirfnissen stehen.

In jeder Situation entscheiden, ob ich meine eigenen Bediirfnisse oder die

des anderen befriedigen mochte.

Eine groBtmagliche finanzielle Unabhangigkeit anstreben.

Meine Hauptenergien auf meinen eigenen Lebensentwurf konzentrieren, mir also tiberlegen, welche

meiner Féahigkeiten ich in den ndchsten Jahren weiterentwickeln und nutzen méchte, um mein Leben

so gut zu leben, wie ich es kann, weil ich sonst von anderen erwarte, dass sie meinem Leben Sinn
geben oder fiir mein Gliick sorgen, was nicht ihre Aufgabe ist.

In einer Partnerschaft:

- In der Beziehung nach meinen eigenen Wertvorstellungen, Uberzeugungen und Grundsétzen han-
deln, statt lediglich darauf zu reagieren, wie der andere die Beziehung definiert.

— Personliche Freiraume und einen eigenstandigen Bereich zur Entfaltung und Erprobung meiner per-
sonlichen Féhigkeiten schaffen.

— Einen autonomen Selbstwert entwickeln, um den anderen nicht zur standigen Bestétigung zu be-
notigen.

— Eigenen Aktivitaten nachgehen, die mir Freude machen und auf die ich stolz sein kann.

— Meine Verfiigungsanspriiche iiber den anderen aufgeben (inneres Loslassen), und stattdessen den
anderen als (wiederkehrendes und immer neues und freiwillig gegebenes) Geschenk betrachten.

— Meinen Partner als Menschen sehen, iiber den ich nicht verfiigen kann, sondern mit dem ich mich
lediglich einigen kann, oder den ich loslassen muss, falls die Gegenséatze zu uniiberwindbar er-
scheinen.

— Meinen Partner und mich als getrennte Menschen sehen, fiir die es in bestimmten Bereichen keine
Gemeinsamkeit gibt.

— Wenn mein Partner aus dem Gleichgewicht gerat, mich nicht davon anstecken lassen, sondern mir
selbst Halt geben, mich auf meine Mitte besinnen und ruhig bleiben, indem ich auf meine eigenen
Stérken zurtickgreife, um mich mit mir und in mir wohlzufiihlen.

— Mich meinem Partner mitteilen bzw. zeigen, wie ich bin, ohne zu erwarten, dass er mich bestétigt.

Mir selbst vertrauen.

Meine Gefiihle wahrnehmen, ohne mich von ihnen bestimmen zu lassen.

Die Fahigkeit weiterentwickeln, mich selbst auffangen und mich selbst trosten und beruhigen zu

kénnen.

Ablehnung durch andere nicht als Urteil iber mich selbst nehmen, Reaktionen anderer nicht persénlich

nehmen.

Meine Angste, Grenzen und Méngel klar kennen und mit ihnen selbstverantwortlich und selbstfiirsorg-

lich umgehen (mich selbst regulieren lernen).

Mich selbst verstehen, mich selbst annehmen und mich selbst wertschatzen, statt dies von meinen

Beziehungspartnern zu erwarten.
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Strategien fiir das Bediirfnis nach Respekt \\\W :
< Achtsam gegeniiber meinen Bediirfnissen sein. k\ 4 -
< Auf die Einhaltung meiner Grenzen achten: Wissen, was flir @ \ @

mich akzeptabel ist und was nicht, und danach handeln. \
«» Anderen die gleichen Rechte zugestehen wie mir selbst. ;
< Meine Stérken und Fahigkeiten wahrnehmen und zeigen.
< Mich dafiir entscheiden, dass ich es — wie jedes Lebewe-

f/
f//,,‘
89
sen — wert bin, respektiert zu werden. e

«» Andere so behandeln, wie ich selbst von ihnen behandelt
W

werden méchte.

< Mich selbst so behandeln, als wiére ich jemand anderes,
den ich mag und wertschatze. I

«» Ehrlich und authentisch sein (Einklang zwischen meinen Worten und meinem Verhalten).

«» Verschiedenheit wahrnehmen und akzeptieren.

< Die Einzigartigkeit des anderen bejahen.

< Die Tatsache akzeptieren, dass jeder Mensch eine eigenstandige Personlichkeit ist, mit Gedanken,
Wertvorstellungen, Priorititen und Uberzeugungen, die von den meinigen abweichen.

«» Die Tatsache achten, dass der andere nicht so sein muss, wie ich ihn haben will.

% Den Gedanken und Uberzeugungen anderer Respekt entgegenbringen, auch wenn sie sich von den
meinen unterscheiden.

< Geflihlen anderer Respekt entgegenbringen (sie akzeptieren), auch wenn sie sich von meinen unter-
scheiden.

< Die Bediirfnisse anderer wahrnehmen und akzeptieren, selbst wenn sie meinen eigenen Bediirfnissen
entgegenstehen.

< Anderen das Recht zugestehen, dass sie anders mit inrem Leben, ihrer Gesundheit und ihren Fahigkei-
ten umgehen, als ich es gut finde.

<+ Anderen Menschen die Verantwortung fiir ihr Leben lassen und ihnen die Kompetenz dazu zutrauen.

< Anderen die Verantwortung fiir ihnre Probleme und deren Losung lassen.

< Die Tatsache akzeptieren, dass ich einen anderen nicht verandern kann und dass dies auch nicht meine
Aufgabe ist, sondern stattdessen meine eigenen Verhaltensoptionen erweitern.

< Mit anderen respektvoll kommunizieren, dabei verzichten auf Vorwiirfe, Angriffe, Abwertungen, Be-
hauptungen, Verallgemeinerungen, Psychologisierungen, Beschimpfungen.

< Nichts (iber jemanden sagen, von dem ich nicht mdchte, dass es zuféllig belauscht wird.

< Die Regeln des hoflichen Umgangs einhalten: andere begriiBen, mich verabschieden, um etwas bitten,
mich bedanken, mich entschuldigen.

«» Mir und anderen das Recht geben, jederzeit Nein zu sagen.

<+ Mich gegeniiber ungewollten Rollen, Arbeiten, Verpflichtungen, Gefélligkeiten und sexuellen Avancen
abgrenzen.

< Ausnutzung und Funktionalisierung durch andere erkennen und zuriickweisen.

% Abwertungen anderer erkennen und zuriickweisen.

< Eigene Abwertungen erkennen und darauf verzichten.

< Damit rechnen, dass es respektlose Menschen gibt, und mich von ihnen fernhalten oder entfernen.

«» Nein sagen und dazu stehen.

« Das Nein! anderer achten.

< In der Anrede dem ,,Sie“ gegeniiber einem ,Du“ Vorrang geben.

< Auf eine Balance zwischen Geben und Nehmen achten.

< Verantwortung fiir meine Gefiihle, Handlungen und Bediirfnisse ibernehmen.

< Anderen die Verantwortung fiir deren Geflihle, Handlungen und Bediirfnisse lassen.

< Den Reichtum von Unterschieden zwischen Menschen entdecken.
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Die Grenzen anderer respektieren.

Andere zu Ende reden lassen.

Die Anliegen anderer horen und ernst nehmen.

Mir mitflihlend anhoren, wenn jemand durch meine Worte oder Handlungen Schmerzen hatte, und
aufrichtig sagen: ,Es tut mir leid.”

Mich selbst verstehen und akzeptieren.

Darauf verzichten, die Gedanken oder Gefiihle anderer zu erraten oder zu ,wissen®, und mir ihre Gedan-
ken und Gefiihle von ihnen selbst erkléren lassen.

Darauf verzichten zu glauben, die Motive anderer zu ,kennen®.

Meine Verfligungsanspriiche (iber einen anderen Menschen aufgeben (inneres Loslassen), und statt-
dessen den anderen als (wiederkehrendes und immer neues und freiwillig gegebenes) Geschenk be-
trachten.

Mich an die zehn Gebote halten:

1.

10.

Nicht mich als das MaB aller Dinge und als letzte Instanz betrachten. Mich damit einverstanden
erkldren, dass kein Mensch und keine Sache der Welt Gott sein und mich total gliicklich machen
kann.

. Bedenken, dass unsere inneren und duBeren Bilder die Wirklichkeit nicht vollsténdig abbilden und

nicht die Wirklichkeit selbst sind.

. Ehrfurcht vor Gott und dem Glauben haben und beides nicht Idcherlich machen.
. Dem Bediirfnis nach Ruhe, Stille und Entschleunigung zuverldssig nachkommen. Alltage und Fest-

tage unterscheiden.

. Alten Menschen Achtung erweisen und sie unterstiitzen.
. Das Leben und die kdrperliche und seelische Unversehrtheit anderer und meiner selbst achten.
. Die eigene Ehe, die Ehe anderer und die vertrauensvolle Beziehung zwischen Menschen schiitzen.

Sex nicht auf das Niveau von Konsum setzen und auf die Erfiillung der sexuellen Wiinsche jenseits
der eigenen Beziehung verzichten.

. Das Eigentum anderer achten. Nicht auf Kosten anderer leben oder mich auf Kosten anderer berei-

chern.

. Aufrichtig reden und handeln und anderen durch meine Worte nicht willentlich Schaden zufiigen.

Nichts Falsches iiber andere sagen.
Gentigsamkeit und Freude an dem entwickeln, was ich habe. Anderen ihren Erfolg, Besitz und ihre
sozialen Beziehungen génnen und meine Ziele nicht auf Kosten anderer erreichen.

Respektvolle Sitze, welche die Grenzen anderer Menschen wahren

* ,Wenn du einen Rat fiir dein Problem haben méchtest, frag mich gern.”
# ,lch wiirde dir gern einen Tipp geben. Magst du ihn héren?“
+ ,lch wiirde dir gern meine Meinung dazu sagen. Wenn du daran interessiert bist, sag mir

Bescheid.”

# ,lch wiirde dir gern eine Kritik mitteilen. Aber ich wiirde damit (iber deine Grenze gehen.

Ich wiirde gerne wissen, ob du es trotzdem horen mochtest.”
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.......................................................................................................

Meinen Standpunkt klar ausdriicken.

Meine Toleranzgrenzen kennen, spiiren und fiir sie eintreten,
d.h. Klarstellen, was ich akzeptiere und was nicht, und mein -
Leben danach ausrichten.

Meinen eigenen Kurs auch dann halten, wenn andere Druck
auf mich ausiiben und zum Einlenken bewegen wollen, d.h. im
direkten Kontakt standhalten, mich auf mich selbst konzentrie-

ren und mir treu bleiben. T = e

oo

Mich immer wieder fragen: Bekommt mir, was ich hier erlebe?
Wenn es mir nicht bekommt, schauen: Kann ich es andern?
Wenn ich es nicht andern kann, mich aus der Situation entfernen.
Bei Auseinandersetzungen fest zu mir stehen,

ohne mich zu verteidigen oder zu rechtfertigen,

ohne auf andere einzuwirken, wie sie flihlen oder denken sollen,

ohne in Angriffe oder in Vorwiirfe zu verfallen, und

ohne mich zu distanzieren oder den Kontakt abzubrechen.

Wenn ich vor eine Entscheidung gestellt werde, einen inneren Kérper-Check machen: Fiihlt sich mein
Korper entspannt an oder gibt es irgendwo ein Unbehagen oder ein Zusammenziehen? Wenn letzte-
res der Fall ist, dann einfach nur sagen: ,Fiir mich fiihlt sich das nicht gut an, darum mdchte ich das
nicht.”

Meine Wut zulassen, spiiren und selbstbehauptend nutzen:'” Wenn ich spreche, dann ganz bei mir und
bei der Ich-Form bleiben und (iber mich selbst sprechen, und auf Angriffe, Vorwiirfe, Du-Botschaften
oder Schuldzuweisungen verzichten.

Meine Meinung und Ansichten aussprechen, ruhig bleiben und Respekt fiir andere Auffassungen auf-
bringen in dem Wissen, dass mein Weg, Probleme zu ldsen, flir andere vielleicht nicht der richtige ist.
Andere miissen Dinge nicht so sehen wie ich.

Anderen nichts geben, was ich ihnen nicht geben will.

Fiir das eintreten, was mir wichtig ist.

Einen klaren Standpunkt beziehen in Fragen, die fiir mein Leben wichtig sind: in kurzen Sétzen, statt
in langen Vortréagen.

Mich in meinem Handeln darauf konzentrieren, meine Wiirde, meine Integritdt und mein Selbst zu
bewahren, statt darauf, andere zu verandern.

Wichtige emotionale Probleme direkt ansprechen und klar Stellung beziehen.

Mir das Recht geben, jederzeit Nein zu sagen.

Auf Rechtfertigungen oder ausgiebige Erklarungen verzichten.

Die Gefiihle (Sorgen, Beflirchtungen, Schmerzen) des Gegeniibers anerkennen, bevor ich Dinge klar-
stelle.

Auf meinem eigenen Wirklichkeitsverstandnis bestehen, ohne das Gegeniiber davon (iberzeugen zu
wollen.

Ablenkungsmandver ignorieren und beim Thema bleiben.

Mich nicht damit beschaftigen, warum ein anderer das tut, was er tut, sondern mich darauf fokus-
sieren, was das Verhalten des anderen in mir gefiihlsméaBig auslost und wie ich gut mit der Situation
umgehen kann.
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< Lernen, Menschen auf Distanz zu halten, friihzeitig ,Stopp!“ zu sagen, und wenn jemand mich gegen
meinen Wunsch anfasst: ,Lass mich los!“

< In eskalierenden Situationen nicht auf Beschimpfungen oder provokatives Verhalten eingehen und nicht
mit einer aufgebrachten Person reden. Das Gesprach auf einen spateren Zeitpunkt verschieben (und
solange warten, bis ich mich selbst wieder stérker flihle).

< Bei fortwahrendem oder massivem Nichteinhalten der Grenzen durch mein Gegenliber:
— Mich weigern, iiber ein bestimmtes Thema zu reden.
— Keine Antwort geben, wenn ich nicht antworten will.
— Bei meinem Nein bleiben, ohne mich umstimmen zu lassen.
— Die Situation verlassen.
— Ein Telefonat beenden oder einfach den Telefonhérer auflegen.
— Mich weigern, seine Mails oder Briefe zu lesen.

Hoflich, vorwurfsfrei und entschieden sagen:

+ ,lch hore, wie du es siehst, aber ich sehe es anders.”

# ,Ich bin anderer Meinung.”

= ,lch mochte das nicht, ob du es nun verstehst oder nicht.”

# ,lch kann dir nicht erkldren, warum ich es nicht will. Es fiihlt sich einfach fiir mich nicht gut

an, und darum tue ich es nicht.”

+ ,lch mochte das nicht, und ich will, dass es aufhort.”

»otopp! Diese Worte lasse ich mir nicht sagen! Das nehme ich nicht an.”

* ,50 lasse ich nicht mit mir reden. Ich bin nicht bereit, das Gesprach auf diese Weise fort-

zusetzen.”

# ,Es tut mir leid, dass ich das in dir ausgeldst habe.”
# ,Es tut mir leid, dass es dir mit meiner Entscheidung nicht gut geht. Aber ich muss es fiir

mich so entscheiden. Alles andere ist flir mich nicht stimmig.”

= Vielleicht hast du Recht, aber ich werde es so tun, wie es fiir mich stimmt.”
= ,Mir liegt viel daran, dies fiir mich zu tun. Wenn ich darauf verzichte, wie du es verlangst, bin

ich am Ende gereizt und wiitend, und das will ich nicht. Darum werde ich es tun.”

# ,lch hore, wie du mich siehst. Das muss ich akzeptieren. Wir sind zwei verschiedene Men-

schen, und ich sehe mich anders.“

+ ,lch finde es nicht gut, aber es ist deine Entscheidung.”
* ,Es tut mir leid, dass es dir so geht.”

,Das muss schlimm fiir dich sein. Ich hoffe, du findest dafiir eine Losung.”

Nach Kreger & Shirley (2009):

+ ,lch mag dich gern, aber ich mag nicht mit dir Kontakt haben, solange du so drauf bist.”
# ,lch mochte spéter dariiber weiterreden, wenn wir mehr Ruhe haben.”
+ ,Ich kann mir erst anhéren, was du sagen mochtest, wenn ich mich sicher fiihle. Wenn du

so wiitend bist, mdchte ich lieber jetzt eine Pause machen und dann spéter in Ruhe dariiber
reden. Ich verspreche, dass ich dir dann zuhore.”

@ ,lch muss erst einmal meine Gedanken zu dem Thema sortieren. Bitte lass uns spater noch

mal dariiber sprechen.”
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Ich und Du respektvoll unterscheiden

Ich habe das Recht auf alle meine Gedanken.
Du hast das Recht auf alle deine Gedanken.

Ich habe keine Macht dariiber, was du denkst.
Du hast keine Macht dartiber, was ich denke.

Ich habe das Recht auf alle meine Geflihle.
Du hast das Recht auf alle deine Gefiihle.

Ich bin fiir den Umgang mit meinen Gefiihlen zusténdig.
Du bist fiir den Umgang mit deinen Gefiihlen zustandig.

Ich bin fiir die Erfiillung meiner Bediirfnisse zustandig.
Du bist fiir die Erfillung deiner Bed(irfnisse zustandig.

Mein Kérper gehdrt mir und ich bin fiir ihn zusténdig.
Dein Korper gehort dir und du bist fiir ihn zustandig.

Ich habe nur Macht (iber meine eigenen Handlungen, aber nicht iber deine Handlungen.
Du hast nur Macht (iber deine Handlungen, aber nicht (iber meine Handlungen.

Ich habe die Verantwortung dafiir, wie ich mit deinem Verhalten umgehe.
Du hast die Verantwortung dafiir, wie du mit meinem Verhalten umgehst.

Ich bin fiir meine Probleme und Heilung zusténdig.
Du bist fiir deine Probleme und Heilung zusténdig.
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Die Kommunikation so einfach wie moglich halten: Kurze, einfa- KL AR.
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che, direkte, klare Sitze benutzen. T «
Konkrete, machbare Bitten duBern. 1% C&&
Offen und respektvoll miteinander umgehen, sodass die Betei- &3

ligten wissen, woran sie miteinander sind, sowohl im Guten als h:,,j

auch im Schwierigen. 0,

Mein negatives Erleben gegeniiber den darin Beteiligten anspre- —

chen.

Mich wahrhaftig mitteilen.

Das, was mich freut und was ich am anderen mag, mitteilen. ettt &y A7

Wahrnehmen: Wo bin ich wie du, und wo bin ich anders als du?

Den anderen direkt fragen: Was willst du mir geben, und was willst du mir sein?

In einer Partnerschaft: offen und ehrlich (iber die Beziehung zueinander sprechen:

— Was mdgen wir (noch) aneinander?

— Was sind unsere Wiinsche und Hoffnungen aneinander?

— Was sind unsere gegenseitigen Enttduschungen?

— Was ist uns beiden personlich wichtig und welche Rolle spielt der andere dabei?

— Einander das MaB an personlicher Zufriedenheit, das wir im Schnitt in der Beziehung erleben,
mitteilen

— Herausfinden: Wie sehr ndhrt mich, was ich von meinem Partner bekomme?

Uns austauschen: Wie sehe ich es? Wie siehst du es? Die Verschiedenheit dabei wahrnehmen und

annehmen.

Fiir meinen Anteil am Geschehen die Verantwortung iibernehmen.

Klare, eindeutige Absprachen treffen.

Offene Auseinandersetzungen fiihren und nicht hinter dem Riicken reden.

Die Grenzen der Verhandlungsmaglichkeiten anerkennen.

Wenn einer ein Problem mit jemandem hat und es mir mitteilt, denjenigen an die betreffende Person

selbst verweisen: ,Bitte sage das dem Betroffenen direkt, und nicht mir. Ich kann euch beiden da

nicht helfen. Das miisst ihr miteinander klaren.“ Oder mich als Vermittler anbieten, wenn ich das gerne

mdchte.

Mir bewusst werden, was in mir selbst vorgeht, statt andere zu beurteilen, andere dndern zu wollen,

mich auBen abzukampfen.

Bevor ich negatives Feedback oder Kritik akzeptiere, nachpriifen, ob die Einschatzung von anderen

Menschen bestatigt wird, und zwar von Menschen, denen ich es zutraue, eine faire und nicht verzerrte

Riickmeldung zu geben.

Wenn ich mit jemandem ein Problem habe, dann mit dieser Person selbst sprechen und nicht mit

Dritten.

Respektvoll und Kklar ansprechen, was mir im Zusammenleben mit anderen nicht guttut und was ich

daran gedndert haben will oder selbst &ndern mdchte.
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(Ein lebendiges, begliickendes Leben fiihren) o @

< Einmal pro Stunde in meinem Tun innehalten und mir jedes Mal ernst-
haft die Frage stellen: Wie fiihle ich mich bei dem, was ich gerade
mache? In mich hineinhdren, nach der Antwort suchen, und dann in
meinem Tun fortfahren.

<+ Mich fragen: Welche Art des Seins, des Schaffens und welche Art von
Beziehungen zu anderen wiirde mir Schwung und Freude bringen? h
Welche Lebensform wiirde mir ganz personlich entsprechen? =

<+ Was mdchte ich mit meiner Lebensenergie und Lebenszeit bewegen? .,////////////,,

<+ Genau erforschen, wohin mein Herz mich zieht, und diesen Weg dann
mit aller Kraft gehen.

< Trage ich zu einem Wert bei, der groBer als ich ist, der iber mich hinausweist und Bestand hat, auch
wenn ich nicht mehr dabei bin?

< Mir heute die Frage stellen ,Was mdchte ich tun, wenn ich spater einmal groB bin?“ und dabei Ziele

nehmen, die sich in meinem Einflussbereich befinden.

Inspirierende Fragen

Sie auf einer Liste:

1. Was wollen diese von ihrem Leben?

. Welches Leben flihren sie, wéhrend sie ihren Zielen entgegenstreben?

. Welches Leben werden sie fiihren, wenn sie ihre Ziele erreicht haben?

Sind die Ziele dieser Menschen auch lhre Ziele?

Wiinschen Sie sich das Leben, zu dem diese Ziele fiihren?

. Wenn Sie ein solches Leben (siehe 5.) erreichten, gingen Sie abends gerne zu Bett und
stiinden am Morgen frohlich auf?

o U hA wWN

Markieren Sie in dieser Auflistung mit einer Farbe jene Dinge, die Sie wirklich wollen, und mit
einer anderen Farbe jenes, das Sie nicht wollen.

Schauen Sie sich das Farbmuster an. Was haben Sie iiber sich gelernt? Notieren Sie es. Welches
sind wirklich /hre Ziele? Wie flihren Sie am besten /hr Leben?

vor, Sie wiirden in fiinf Jahren zuriickblicken.
Was wiirden Sie sich wiinschen, an diesen Abenden getan zu haben?
Finden Sie die Antwort und richten Sie sich in den niachsten Monaten danach.

- Nehmen wir an, dass eine gute Fee in einigen Minuten durch die Tiir kommt und lhnen ein
Angebot macht: In einem halben Jahr kann Ihr inneres und Ihr duBeres Leben genau so sein,
wie Sie es gerne hétten. Sie konnen die groBte Freude an Ihrem Leben haben. Allerdings
ist die Erflillung des Wunsches an zwei Bedingungen gekniipft: Sie miissen sich in den
nachsten fiinf Minuten entscheiden, und Sie haben diese Chance nur einmal in Ihrem Leben.
Nachdem sie lhren Wunsch erflillt hat, kehrt die Fee nie mehr zurtick.

Welchen Wunsch duBern Sie?
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darin, Ihnen einen unvergesslichen Tag zu schenken, den besten, der iberhaupt mdglich ist.
Folgen Sie Inrem Plan.

Betrachten Sie lhr Leben als einen Roman, dessen Autor Sie sind. Der Verleger ruft Sie an
und teilt Ihnen mit, eine zweite Auflage sei geplant. Die ungewdhnliche Eigenart des Ver-
lagshauses ist, dass Sie das, woriiber Sie schreiben, auch selbst durchleben miissen. Man
glaubt dort, auf diese Weise die Autoren in Bewegung zu halten.

Welche Anderungen mochten Sie fiir die zweite Auflage vornehmen?

» Nehmen wir an, Gott ware ein Existenzialist. Eines Tages kommt ein Engel zu Ihnen und

sagt, die Engel hatten vor langer Zeit erfahren, dass jeder Ankdmmling einen individuell auf
ihn zugeschnittenen Himmel erhalte. Zwar sei in Inrem Fall keine besondere Eile geboten,
doch der Computer funktioniere nicht richtig und man wolle in der Planung nach wie vor vorn
bleiben. Also baten sie jeden, seinen speziellen Himmel bzw. sein spezielles Leben in seinem
maBgeschneiderten Himmel selbst zu entwerfen.

Welches Leben wiirden Sie fiir sich entwerfen, das Ihnen lange Freude bereiten wiirde? Ein
Leben nach Ihren Bediirfnissen, in dem Sie geben und nehmen, Beziehungen aufbauen und
halten, in dem Sie schopferisch sind und so sein konnen, wie Sie wirklich sind?

» Nehmen wir an, Sie finden plotzlich heraus, dass es eine Reinkarnation gibt und Sie sich jetzt

aussuchen konnen, als was und wo Sie wiedergeboren werden.

Sie entscheiden von jetzt an (iber Ihr zukiinftiges Leben.

Welche Wahl wiirden Sie treffen? Sie entscheiden sich hier fiir ein ganzes Leben, also gehen
Sie sicher, dass es Ihnen auch Freude bereitet.

+ Stellen Sie sich vor, Sie sind sich selbst eine gute Freundin, kennen sich sehr gut und mdgen

sich sehr. Und dass Sie — als diese Freundin — (iber die Macht verfligen, lhnen fiir ein Jahr
ein Geschenk zu machen: namlich Ihnen ein Jahr zu organisieren, und zwar so, dass es das
schonste Geschenk, das beste Jahr ist, das Sie erhalten konnen.

Wie wiirde dieses Jahr aussehen?

Nach LeShan (1993).




Strategien fiir das Bediirfnis danach, .
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..................................................................

Untersuchen (und andere befragen), wie ich es bislang ,schaf-

fe“, libersehen, tiberhort zu werden.

Bewusst dariiber werden, was mir unangenehm daran sein

konnte, wahrgenommen zu werden. >

Herausfinden: Will ich wirklich gesehen, gehort werden? Oder >

gibt es einen guten Grund in mir, der dafiir sorgt, dass ich nicht

wahrgenommen werde? /

Nach Angsten in mir forschen, die méglicherweise verhindern wollen, dass ich wahrgenommen werde.

Gibt es etwas, was ich verstecken will?

Mir erlauben, mich zu blamieren, wenn ich mich zeige.

Meine Anliegen, Gefiihle, Bediirfnisse, Bitten direkt mitteilen und nicht darauf warten, dass andere sie

erraten.

Die Bereitschaft entwickeln, ein Risiko einzugehen und Fehler zu machen, und dann neugierig schauen,

was passiert.

Mir eine einsame Position erlauben, d.h. damit rechnen, dass andere nicht mit dem einverstanden sind,

was ich preisgebe, oder dass sie mich sogar ablehnen.

Mir vornehmen, dass ich wahrgenommen werden will.

Mir klar werden dariiber, was genau von mir gesehen, gehort werden soll.

Mir die Absicht, den Kern meiner Botschaft klarmachen und diese in einen verstandlichen Satz packen.

Fir diese kurze, klare Botschaft maximal 40 Worter benutzen.

Das Wichtige z.B. in meinen Mails oder Briefen optisch hervorheben.

Mich selbst ernst und wichtig nehmen mit meinem Anliegen.

Mich mit mir und meinem Anliegen verbinden.

Mich sichtbar machen:

— Farbige oder extravagante Kleidung tragen.

— Kleidung tragen, die meine Figur erkennen lasst.

— Mich korperlich aufrichten.

— Mein Gesicht zeigen (Kopf nicht senken, Haare nicht mein Gesicht bedecken lassen).

— Mit den Handen winken, um auf mich aufmerksam zu machen.

— Mich melden, wenn ich (ibersehen, tiberhort werde (,,Stopp!“).

— Blickkontakt mit dem Empfanger meiner Botschaft aufnehmen und halten.

Mir Gehor verschaffen:

— Meine Stimme erheben, lauter sprechen.

— Meine Botschaft ankiindigen: ,Ich méchte etwas sagen®, um mir damit Zeit und Raum zu verschaf-
fen.

— Mein Gefiihl zulassen, sodass meine Botschaft eine emotionale Ladung bekommt, mit der andere
beriihrt werden kdnnen.

— Mein Gefiihl und meine Impulse nutzen, wenn sie wach sind, sodass meine Worte lebendig sind, z.B.
also auch spontan antworten.

— Mir durch leichte korperliche Beriihrung die Aufmerksamkeit des Angesprochenen verschaffen.

Priifen, ob Ort und Zeitpunkt geeignet sind, um gehort zu werden, andernfalls nach einer besseren

Gelegenheit fragen.

Kontextbedingungen schaffen, d.h. fiir Umsténde sorgen, in denen ich wahrgenommen werden kann.

Mir Zusammenhénge, wie Gruppen, Institutionen, suchen, in denen ich Menschen finde, die mich wahr-

nehmen.

Priifen: Ist mein Gegendiber liberhaupt fahig, mich wahrzunehmen, oder ist er zu sehr mit sich selbst

oder mit anderem beschaftigt?
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Gegebenenfalls jemandem am Arm beriihren und dartiber fiir Aufmerksamkeit sorgen.

Selbst andere wahrnehmen und ihnen signalisieren (verbal, nonverbal), dass ich sie wahrnehme.
Meine Worte so wahlen, dass das Publikum sie versteht.

Nachfragen, was von meiner Botschaft gehdrt wurde.

Ausdriicklich um eine Reaktion bzw. Riickmeldung bitten.

Zundchst im geschiitzten Zweierkontakt tiben, wie es ist, zum Zuge zu kommen, wahrgenommen zu
werden, und erst spater in Gruppen tiben.

Eine Psychotherapie machen, um liebevoll und geschiitzt gesehen, gehort zu werden.

Uben, im Mittelpunkt zu stehen: Meinen Geburtstag feiern und Leute einladen, persénliche Geschenke
erbitten, mich fotografieren lassen.

Uben, mich zu présentieren: in einem Theaterstiick mitspielen, in einer Gruppe tanzen.

Komplimente nicht abwiegeln, sondern zulassen und in mich aufnehmen.

Mehr und mehr der Mensch werden, der ich wirklich bin, mich so geben, wie ich bin, und ernsthaft die-
ses Ziel anstreben, denn desto mehr werde ich erkannt werden als der Mensch, der ich wirklich bin.
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Boden unter den Fiifsen schaffen kann. Ein Buch voller einfacher Strategien und Beispie-
le zu Themen wie: ® Die Aufmerksambkeit auf die kleinen Geschenke des Alltags lenken
* Triume und Hoffnungen in sich entdecken * Eine freudige Zukunft entwerfen und
verwirklichen ® Beziehungen angenehm gestalten.

Fritsch, Gerlinde Ruth: Praktische Selbst-Empathie. Herausfinden, was man fiihlt und
braucht. Gewaltfrei mit sich selbst umgehen. 3. Aufl., Junfermann, Paderborn 2010.

Eine Fundgrube an Hilfen, wie man iiber seine Gedanken, Gefiible und sein Verhal-
ten zum Bediirfnis findet. Ausfiihrliche Strategienlisten zu verschiedenen Bediirfnissen
bieten Anregungen dafiir an, gut fiir sich zu sorgen. Wer destruktive Verbaltensweisen
dndern will, lernt, wie er das konkret tun kann. Ein Arbeitsbuch mit vielen Beispielen,

Aufforderungen zur Mitarbeit, U[mngm und Checklisten.

Hiither, Gerald: Brainwash: Einfiihrung in die Neurobiologie fiir Pidagogen, The-
rapeuten und Lehrer. Original-Aufzeichnung einer Vorlesung in St. Gallen, Mirz
2006 (DVD). Miillheim/Baden (Auditorium Netzwerk).
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Hiither erkliirt die Funktionsweise des Gehirns und die Bedeutung neurobiologischer
Vorgiinge fiir Erziehung und Psychotherapie. Auch fiir Laien verstindlich

Lerner, Harriet G.: Wohin mit meiner Wut? Neue Bezichungsmuster fiir Frauen.
Fischer, Frankfurt 2004.

In diesem auch fiir Minner beachtenswerten Buch plidiert die Familientherapeutin
und Psychoanalytikerin Lerner dafiir, nicht linger schweigend zu ertragen, unproduktiv
zu streiten, Vorwiirfe zu machen oder sich emotional zuriickzuziehen. Stattdessen lidt
sie dazu ein, Wut als machtvolles Instrument zur Verinderung und zu einer erhihten
Selbststiindigkeit in Beziehungen zu nutzen, und mehr Verantwortung fiir die eigenen
Gefiible und weniger Verantwortung fiir die Gefiible anderer Menschen zu iibernehmen.
Menschen brauchen sowohl Abgrenzung wie auch Zugehirigkeit, um gesund zu sein. Sie
zeigt, dass beides zu haben ist: eine Beziehung und ein entwickeltes eigenstiindiges Ich.

Lerner, Harriet G.: Zirtliches Tempo. Wie Frauen ihre Bezichungen verindern,
ohne sie zu zerstoren. Fischer, Frankfurt 2001.

Die (gleichfalls fiir Minner) sehr empfeblenswerte Fortsetzung von ,, Wohin mit meiner
Wuz?“ Mit vielen Beispielen, wie man selbstbehauptende Ich-Aussagen statt aggressiver
Du-Botschaften benutzen kann.

Miicke, Klaus: Hilf dir selbst und werde, was du bist. Anregungen und spielerische
Ubungen zur Problemlosung und Personlichkeitsentfaltung. Lehr- und Lernbuch
Systemisches Selbstmanagement. Klaus Miicke Okosysteme Verlag, Potsdam 2004.

Diverse psychische Symptome werden untersucht in Hinblick sowohl auf Bediirfnisse,
die man sich durch sie zu erfiillen sucht, als auch auf Bediirfnisse, die dabei aufSer Acht
gelassen werden. Einzelne Kapitel behandeln: Sucht, Essstorungen, Borderline, Trauma,
Depression, Angst/Panikattacken, Zwinge, Schizophrenie, Manisch-depressive Psycho-
sen, Schizoaffektive Psychosen, Psychosomatische Erkrankungen, Schmerzerkrankungen.
Der Autor bietet praktische Interventionen zum Umgang mit den Symptomen und zur
Balance zwischen vernachliissigten und iiberbetonten Bediirfnissen.

Rosenberg, Marshall B.: Konflikte l6sen durch Gewaltfreie Kommunikation. Ein
Gesprich mit Gabriele Seils. Herder, Freiburg 2004.

Der international titige Mediator schildert in diesem spannenden Interview, wie man
die Bedliirfnisse verschiedener Parteien unter einen Hut kriegen kann.

Storch, Maja; Cantieni, Benita; Hiither, Gerald & Tschacher, Wolfgang: Embodi-
ment. Die Wechselwirkung von Kérper und Psyche verstehen und nutzen. Hans
Huber, Bern 2006.

Vier Wissenschaftler aus den Disziplinen Kognitionswissenschaften, Psychologie, Neu-
robiologie und Korperarbeit beschiiftigen sich in gut verstindlicher Weise mit den Wir-
kungen des Gesichts- und Korperausdrucks auf die Psyche. Das Buch enthiilt Anrequngen
zur bewussten Nutzung des Kirperausdrucks fiir gewiinschtes kognitives und emotionales
Erleben sowie gewiinschtes Verbalten.





