Ubung: Verantwortung fiir die eigenen Gefiihle iibernehmen

(fiir 2 Personen [ ca. 30 min. )

Person 1 Person 2

e schildert eine Situation e hort sehr prasent zu und kann sich
in der sich jemand ihm/ihr gern Notizen dazu machen, um spater
gegenuber verbal oder nonverbal gemeinsam mit Person 1 die unterschiedlichen
kritisch geduBert hat Momente der Situation als Stichpunkte in der

jeweiligen Rubrik A,B,C oder D festzuhalten

e schaut noch einmal auf die Situation mit
dem Blick darauf gerichtet...
... gab es Momente, in denen er/sie etwas
personlich genommen hat
... gab es Momente, in denen er/sie Vorwiirfe
gegen den anderen aufqrund der Situation
in sich gespurt hat

e schaut noch einmal auf die Situation mit
dem Blick darauf gerichtet...
... wie hat er/sie sich dabei gefiihlt
... was hatte er/sie gebraucht

« empfangt von Person 2 ein Feedback dartber, e trittin einen empathischen Austausch mit
was bei ihm/ihr angekommen ist Person 2 dariiher

o durch Austauch mit Person 2 entsteht noch ... welche Gefiihle und Bediirfnisse er/sie bei
mehr Klarheit iiber die eigenen Gefihle und ihmfihr wahrgenommen hat
Bediirfnisse und ein gesehen und verstanden ...und unterstitzt auflerdem durch Nachfragen
werden und weiteres einfuhlsames Zuhoren eine

Klarheit tiber die inneren Prozesse fiir Person 2

e Person 1 und Person 2
... tragen nun stichpunktartiq die Situation als reine Beobachtung in die Spalte Beispiel ein
...dann tragen sie gemeinsam die Stichpunkte zu Rubrik (A) und (B) zusammen
... anschlieBend kann Person 2 die Person 1 noch einmal dabei unterstiitzen, in Rubrik (C]
die passenden Stichpunkte festzuhalten

e Person 1 und Person 2 (Stichpunkte fir Rubrik D)
... versuchen nun gemeinsam empathische Vermutungen fiir die andere Person zu finden,
welche Bediirfnisse er/sie sich eventuell mit seinem/ihrem Verhalten versucht hat zu
erfillen und welche Gefiihle moglicherweise dabei eine Rolle gespielt haben konnten



