Abkena

Kommunikationstraining
Teamentwicklung - Mediation

Die sechs Schritte der Selbstklarung

Denke an eine konkrete Situation, in der du dich Gber eine andere Person geargert/ aufge-

regt/... hast. Wahle eine Situation, die immer noch in dir lebendig ist, die noch Energie hat.

Deine Gedanken wahrnehmen

Was denkst du dartiber, was der andere gesagt oder getan hat? Schreibe unzensiert alle

Gedanken, Urteile und Bewertungen auf, bis du eine Entspannung spuirst.

1. Innehalten und Atmen

2. Ausloser/ Beobachtung
Was genau ist geschehen? Was war der Ausléser? Was hat der/die andere gesagt oder ge-

tan? Eine Beobachtung umfasst in der Regel 1-2 Satze.

3. Gefhl
Wie fuhlst du dich, wenn du an die Situation denkst? Was spuirst du in deinem Korper?
Nimm dir solange Zeit, bis du alle prasenten Gefiihle benannt hast und eine kérperliche Ent-

spannung fuhlst.

5. Bedirfnis
Welche Bedirfnisse sind gerade nicht erflillt? Schau dir dazu deine Gedanken und Bewer-
tungen an — sie sind ein wichtiger Hinweis auf deine Bedurfnisse. Nimm dir solange Zeit, bis

du alle nicht erfiillten Bedirfnisse benannt hast und ein kérperliche Entspannung flihlst

6. Bitte

Was kdnntest du jetzt konkret tun, um dein Bedurfnis zu erfillen? Welche Bitte hast du an

dich oder an dein Gegenuber?
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