Liste 1: Gefiihle, die auf erfiillte Bediirfnisse

hinweisen

belebt
angeregt
aufgekratzt
begeistert
beschwingt
froh
hingerissen
lebendig
lustig
schwungvoll
vergnugt
verzaubert

dankbar
ehrfirchtig
glicklich
warm

entspannt
angenehm
ausgeruht
beschaulich
gelassen
gelost

ruhig
sicher
wohlig
zufrieden

herzlich
berthrt
bewegt
erflllt
sanft

vertrauensvoll

warmbherzig
wohlwollend
zartlich

interessiert
aufmerksam
engagiert
fasziniert
gespannt
gefesselt
hellwach
inspiriert
kreativ

neugierig

offen
aufgeschlossen
empfindsam
hingegeben
hoffnungsvoll
staunend

wach

zart

zutraulich

kraftvoll
klar
motiviert
mutig
nitchtern
selbstsicher
souveran
stark
tatkraftig
zentriert
zuversichtlich
verwurzelt

abgeneigt
unbehaglich
widerwillig
widerstrebend

angstlich
erschrocken
mutlos
ohnméchtig
zaghaft

argerlich
emport
irritiert
wutend

angespannt
geladen
gestresst
unter Druck
verspannt

einsam
allein

gehemmt
verloren
verzweifelt

erschiittert
besturzt
betroffen
ernuchtert
fassungslos
gelahmt
hilflos

miide
ausgelaugt
erschopft
kaputt
schwach
schwer
kraftlos
verdrossen

traurig
bedrickt
betribt

deprimiert
gequalt
unglucklich
unruhig
besorgt
teilnahmslos
brichig
unzufrieden
matt

unsicher
hin- und

her gerissen
scheu
schichtern
verlegen
verletzlich

verwirrt
durcheinander
kribbelig
unentschlossen
zerrissen
zwiespaltig

Verwechslung

Viele Satze beginnen mit:

dann folgt aber
Interpretation:

abgelehnt
angegriffen
ausgenutzt
belastigt
belogen
benutzt
beschuldigt
betrogen
erniedrigt
gezwungen
hereingelegt
hintergangen
ignoriert
manipuliert
missbraucht
niedergemacht
Ubergangen
unter Druck-
gesetzt
verarscht
verlassen
zurick-
gewiesen

von Interpretation und Gefiihl

»lch fliihle mich...%,
kein Geflhl, sondern eine

nicht beachtet
nicht gehort

nicht gesehen

nicht respektiert
nicht unterstitzt
nicht verstanden
nicht wertgeschatzt

Bei all diesen
Formulierungen werden
nicht wirklich Geflihle,
sondern eher Unter-
stellungen ausgedrickt.

Diese werden schnell als
Vorwirfe empfunden und
schaffen deshalb nicht
Verbindung, sondern
kénnen Widerstand und
Rechtfertigungen beim
anderen auslosen.

Liste 3: Beduirfnisse

Achtsamkeit
Augenhéhe
Asthetik
Aufmerksamkeit
Aufrichtigkeit
Austausch
Ausgewogenheit
Authentizitat
Autonomie
Bewegung
Bewusstheit
Dankbarkeit
Effektivitat
Einbezogen sein
Entspannung
Entwicklung
Erholung

Feiern

Frieden
Gemeinschaft
Geborgenheit
Gesundheit
Gerechtigkeit
Harmonie

Integritat

Klarheit
Kooperation
Kreativitat
Leichtigkeit

Nidhe

Mitgefiihl
Offenheit

Ruhe

Respekt
Sicherheit, Schutz
Sinn

Struktur, Ordnung
Team-Spirit
Unterstiitzung
Verantwortung
Vertrauen
Verbindung

Verstanden-
werden

Verldsslichkeit
Warme

Gesehen-
werden

Wertschatzung
Zeit sinnvoll nutzen




Urteile in Beobachtungen iibersetzen

Uberpriife die folgenden Sitze daraufhin, ob es sich um Interpretationen/Urteile oder Beobachtungen
handelt. Wenn du den Satz fiir eine Interpretation héltst, schreibe eine Beobachtung auf, die zu dieser
Interpretation gefiihrt haben kénnte.

Beispiel: ,Du fahrst echt wie ein Henker!®

.......... ,Du bist in der geschlossenen Ortschaft 85 Km/h gefahren...................ccoo

»Kevin mangelt es einfach an Zuverlassigkeit!“

@ by Jones Kortz, Nayoma de Haen and many more beautiful people ...



Wie erflillt sind diese Grundbediirfnisse aktuell fiir mich?
(z.B. in der letzten Woche?)

S\

Klarheit Unterstiitzung Effizienz Struktur
AN AN A WY
Gehort werden Zugehorigkeit Wertschéatzung Beitragen
/U /
Sinnhaftigkeit Wachsen/Lernen Integritat (Werte) Selbstbestimmung
AN A WA/
Sicherheit Sicherheit Selbstvertrauen Harmonie

(materiell) (psychologisch)
/U /U /
Ruhe/Erholung Kreativitdt ...t e

@ by Jones Kortz, Maya Biersack, Nayoma de Haen and many more beautiful people ...



Welche Bediirfnisse stehen hinter diesem ,Feedback“?

Bei den folgenden Sétzen handelt es sich um ,Feedbacks®, die im beruflichen Kontext gegeben
wurden. Finde ein oder zwei Bediirfnisse, die in diesen Kontext passen wiirden und ergénze
den Satz damit. Evtl. formuliere einen zweiten Satz, der dem Feedback-Empfanger klar macht,
um welche Bediirfnisse es dabei gehen kdnnte.

Beispiel: ,,Du machst einfach nur dein eigenes Ding!
»Mir geht es hier hauptsachlich um 7ransparenz und Zusammenarbert.*

»Wenn ich nicht weil}, was ihr eigentlich macht, kann ich das auch nicht nach
oben vertreten.”

@ by Jones Kortz, Nayoma de Haen and many more beautiful people ...



