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IN DER KOMMUNIKATION

VORSCHLAGE FUR BEDURFNISSE
Autonomie Interdependenz Einfiihlung Physische
Selbstbestimmung  Verbindung Ehrlichkeit Bediirfnisse
Traume /[ Ziele / Akzeptanz offenheit Gesundheit
Werte wahlen Wertschatzung Feedback Luft
Gestalten Dankbarkeit Unterstiitzung Licht

Nahe Hilfe Nahrung
Feiern Geborgenheit Verstandnis Wasser
Feiern, was mein  Gemeinschaft Einfluss Bewegung
Leben bereichert Zugehdrigkeit Balance Aktivitat
Bedauern, wo die  Teilnahme Gleichwertigkeit Schutz
Bediirfnisse nicht  Einbezogensein Verstehen Wirme
erfiillt sind Respekt Verstanden werden  Unterkunft

In meinen Selbstausdruck Erholung
Integritit Absichten Ruhe
Authentizitat gesehen Universelle Entspannung
Echtheit werden vert_:_unde_znheft Sexualitdt
Stimmigkeit Freiheit Schonheit Bgru_hrung_
Kreativitit Harmonie Zartlichkeit
sinn (-haftigkeit) Das Leben Inspiration
Effizienz bereichern Ordnung Spiel
Selbstwert Beitragen Klarheit Freude
Selbstvertrauen  Sicherheit Frieden SpAss.
Wachstum Vertrauen Heilung Leichtigkeit
Lernen Vorhersagbarkeit  Stille

Struktur Prasenz

Die 4 ScHRITTE

sich ausdriicken sich einfiihlen

wenn ich sehe, dass... Wwenn du siehst, dass._.?
fihle ich mich ... fiihist Du Dich ... 7

3. Bediirfnis ohne Strategie weil ich ... brauche weil Du ... brauchst ?

4. Bitte ohne Forderung Warst Du bereit ... 7 Machtest Du ... ?

Ist meine Absicht Verbindung? Bin ich bereit einen Weg zu finden,
bei dem meine UND die Bediirfnisse des anderen erfiillt werden?
Bin ich bereit, meine bevorzugte Strategie loszulassen?

Ranh

2 htung ohne Bewertung

2. Gefiihl ohne Vorwurf

VORSCHLAGE FUR GEFUHLE, WENN BEDURFNISSE ERFULLT SIND

abenteuerlustig bertihrt erregt heiter still
angenehm beschwingt erstaunt hingerissen stolz
angeregt bewegt erwartungsvoll interessiert  (iberrascht
atemlos cool fasziniert lebendig liberwiltigt
aufgeregt dankbar frei leicht verbliifft
ausgelassen  eRstatisch freudig liebevoll vergniigt
aufSer sich elektrisiert friedlich lustig verwundert
befliigelt empfindsam  frisch motiviert verzaubert
befriedigt entziickt fréhlich munter verziickt
begeistert erfrischt gebannt neugierig wach
begierig erfiillt geborgen offen weich
behaglich erleichert gelassen optimistisch ~ wohlig
belebt ermutigt gespannt satt zufrieden
gliicklich sorgenfrei zuversichtlich

VORSCHLAGE FUR GEFUHLE, WENN BEDURFNISSE NICHT ERFULLT SIND

alarmiert durcheinander gleichgliltig perplex unerfiillt
allein durstig grummelig pessimistisch ungeduldig
angstrengt eifersiichtig hilflos rastlos ungehalten
dngstlich einsam hungrig ratlos ungliicklich
apathisch elend in sich gekehrt reizbar unruhig
atemlos empfindlich irritiert resigniert unsicher
aufgebracht  eng kraftlos schldfrig verdrgert
aufgerest entmutigt kiihl schockiert verbittert
aufgeriittelt  entsetzt kummervoll schwer verdrossen
ausgelaugt enttdauscht lethargisch schwunglos  verdutzt
bange erregt matt sorgenvoll verlegen
bedriickt erschdpft melancholisch taub verletzt
beklommen  erschrocken miide teilnahmslos  verspannt
besorgt erstarrt mulmig tréige verstimmt
bestiirzt fad miirrisch traurig verwirrt
betriibt fassungslos nervlich am Ende Ltberfordert  verzagt
deprimiert frustriert nervos liberrascht verzweifelt
distanziert geldhmt niedergeschlagen (berwaltigt — wiitend
dumpf gereizt passiv unbehaglich  zermiirbt
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