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@ Ubungsblatt: Selbsteinfiihlung

Beobachtung

Urteilsshow

Beschreibe ohne zu bewerten, durch welche Handlung
deine Gefuhle ausgel®st wurden.

Tauchen Urteile auf, hére ihnen zu (Urteilsshow).
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Gefihl

Starte damit, zwei, drei Kérperwahrnehmungen bewusst
zu spuren. Dann: Wie hast du dich damals gefuhlt?

Denke daran, Gefihle von Urteilen zu trennen. Hast du
Urteile im Kopf oder ist dein Geflihl Arger, hére deinen
Gedanken zu (Urteilsshow).

oder: Wie geht es dir jetzt damit? K=

Schreibe oder spreche, was dir durch den Kopf
geht, ohne zu zensieren. Es sind nur Gedanken,
keine Wahrheiten.

Welcher Satz hat die meiste Energie? Welche
Gefihle tauchen auf? Welche Bediirfnisse
offenbaren sich?

Bediirfnis

Feenwunsch

Welche Bedlrfnisse waren unerfillt?

Denke daran: Bedurfnisse sind universell und
unabhéngig von konkreten Personen. Wenn dir kein
Bedurfnis einfallt, gehe zum Feenwunsch.

Bitte

Was koénnte dir helfen?

Denke daran: Erfullbare Bitten sind positiv, konkret und
im Hier und Jetzt erfillbar. Wenn du Angst vor "Nein"
hast, suche mehrere Bitten.

Was wirdest du dir wiinschen, auch wenn es noch
so unrealistisch ist?

Wenn das erflllt ware, welche Bedirfnisse wiirden
sich entspannen? oder: Worum kdénntest du bitten?
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