Bedauern statt entschuldigen

Beispiel

Beobachtung: Ich war vor 2 Wochen unentschuldigt nicht in der Ubungsgruppe.

Gefiihl: Ich bedauere.
Unerfiilltes Bediirfnis: Klarheit, Zuverldssigkeit, Wertschitzung.

Ich bedauere das, weil mir eine Absage Zuverlissigkeit, Klarheit und Wertschéitzung
bedeutet.

Erfiillte Bediirfnisse: Austausch, Kreativitét, Verbindung.
Gleichzeitig war mir der Austausch mit meiner Freundin wichtig.

Bitte an mich selbst:

Sage beim nichsten mal bitte ab.



