Selbsteinfuhlung

Spiire in Dich hinein. Du hast vielleicht Nachrichten gehdrt, mit Menschen erzahlt, jemanden getroffen, etwas gesehen,
dass Dich stark in Unruhe versetzt.

Lass zundchst alle Gedanken und Interpretationen, die in dieser Situation in Dir lebendig waren, raus. Was hast Du
gedacht - iiber Dich, tiber Dein Gegeniiber .... alles hat hier Platz.....

Formuliere dann in einem ersten Schritt: Was war Deine konkrete Beobachtung (ohne Bewertung) in dieser Situation:
Wenn ich sehe, hére, ....

Formuliere dann in Schritt zwei Deine Gefiihle: fihle ich mich ...,




Formuliere dann Deine Bedirfnisse, die bei Dir obenauf liegen und im Mangel sind: ... weil ich ... brauche/ weil mir
wichtig ist ...

Entscheide Dich dann fiir das starkste Bediirfnis, das im Mangel ist.

Formuliere dann eine konkrete und erfiillbare Bitte an Dich, damit dein Bedrfnis im Hier und Jetzt erfillt werden
kann: Ich bitte mich / oder jemand anderes ....
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