4 Ohren Modell

Giraffen- und Wolfsohren

SCHULDOHREN NACH INNEN

Schuld | Scham | Depression:

Mit mir stimmt etwas nicht.

SCHULDOHREN NACH AUSSEN

Arger | Wut:

Mit Dir stimmt etwas nicht.

RSTANDNISOHREN NACH INNEN

Selbstempathie
(Selbsteinfuhlung):

as fuhle ich? Was brauche ich?

RSTANDNISOHREN NACH AUSSEN

Empathie
(mitfuhlendes Verstandnis):

as fuhlst Du? Was brauchst Du?




4 O h re n M O d e I I Beispiel aus Sicht von Peter:

Beicpiel Simone sagt zu ihrem Partner Peter:
P “Ich komme heute nicht mit Dir zur Veranstaltung.”

SCHULDOHREN NACH INNEN RSTANDNISOHREN NACH INNEN

Schuld | Scham | Traurigkeit : Selbstempathie
(Selbsteinfuhlung):

P

pin schuld. Ich schaff es einfach

= nicht, dass sie sich wohlfihlt. Ich bin traurig, weil mir
Verbindung zu ihr wichtig ist.

SCHULDOHREN NACH AUSSEN RSTANDNISOHREN NACH AUSSEN

Arger | Wut: Empathie
(mitfuhlendes Verstandnis):
ges Mal dieser Zirkus. Sie stellt sich
auch wirklich an. \/ielleicht ist sie uberfordert und
sorgt so fur ihren Schutz.
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