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Pramisse: Die Kraft der Emotionen

Die Kraft der Emotionen zeigt sich in vielen Bereichen un-
seres Lebens. Es sind die Emotionen, die uns Tag fiir Tag
begleiten, uns befliigeln, begeistern, motivieren und Kraft
geben ... — Aber sie kénnen uns auch runterziehen, Kraft
rauben, Energie kosten und uns damit ganz erheblich aus
der Balance bringen. So sind es ganz unterschiedliche Emo-
tionen, die wir uns »gestatten«. Damit erlauben wir ihnen
gleichzeitig, ob sie uns in unserer Gesundheit unterstiitzen
oder uns eher stolpern lassen und schaden. Emotionen und
Gesundheit sind ein unschlagbares Erfolgspaar.

Gesundheit und Emotionen sind sicher auch hiufig The-
men, die Sie mit Thren Kunden, Klienten, Schiilern und Stu-
dierenden bewegen. In diesem Booklet begleiten wir Sie ein
Stiick auf Threm Weg, die Kraft der Emotionen bewusst im
Alltag zu leben und dies an Ihre Teilnehmenden weiterzuge-
ben. In diesem Bildkartenset finden Sie variantenreiche An-
regungen fiir Thre Arbeit:

= Sie erhalten eine kurze Einfithrung in das Thema Emoti-
onen und Gesundheit.

= Wir erzidhlen Ihnen, wie vielfiltig Sie die Fotos nutzen
kénnen.

= Wir zeigen IThnen anhand von Ubungen, wie Sie die Bild-
karten konkret einsetzen konnen.

Diese Ubungen konnen Sie als Impulse fiir Thre Arbeit mit
den Bildern verwenden: allen voran das Entdecken der Ge-
fithle und ihrer Ursachen.

Wichtig ist uns, dass wir Sie auf diesem Weg losungsori-
entiert und »Stiarken stirkendg, also resilient begleiten. Unser
Schwerpunkt liegt auf den Emotionen, die Energie aufbauen.
Mit diesen an Ihrer Seite kénnen Sie den Anforderungen des
Lebens selbstwirksam begegnen. Wie Sie die Ubungen nut-
zen, liegt in Thren Handen und Threr Kompetenz. Wir wiin-
schen Thnen dabei viel Entdeckerfreude.

Dr. Claudia Hartl-Kasulke und Monica van Bueren

P.S. 1: Wir schenken Ihnen ein Plus fiirs Lesen und bitten gleichzei-
tig um Nachsicht: Fiir die Nachsicht wenden wir uns an 51 Prozent
unserer Leser, die Leserinnen, die hoffentlich nicht die weibliche
Form vermissen werden. Das Plus: Das Lesen féllt damit einfach
leichter. Danke!

P.S. 2: Das Lesen erleichtern soll auch die Nummerierung der Li-
teraturangaben. So finden Sie bei den Querverweisen in Klammern
stets eine Nummer und eventuell Seitenangaben. Die Nummerie-
rung der einzelnen Quellen finden Sie auf Seite 25f.



Emotionen sind beste Verbiindete
und gleichzeitig gréBter Feind

Ist das wirklich so? — »Auf die Frage >Haben Sie beim Filme-
drehen Angst?, die Ulrich Lossl Steven Spielberg stellte, ant-
wortet der Regisseur »Und wie! Und wenn ich diese Angst
nicht hitte, bei jedem Film das Beste aus mir herausholen zu
miissen, und damit auch nicht die Furcht, dabei vielleicht zu
versagen — dann hétte ich auch nicht die Kraft und die Freu-
de, die ich beim Drehen brauche. Dieses Gefiihl der Nervo-
sitdt und Unsicherheit ist mein Treibstoff. Ohne den kdnnte
ich nicht arbeiten« (s. Literaturangabe 9).

Dies ist ein wunderbares Beispiel dafiir, wie kraftvoll un-
sere Emotionen sein kénnen, vorausgesetzt wir machen sie
uns bewusst und erkennen ihre Wirkung. Mehr noch, wir
schreiben ihnen eine Kraft zu — selbst wenn sie uns ver-
meintlich hemmen, herausfordern, uns Energie kosten und
manchmal zerreifRen —, die uns befliigelt. Spielberg braucht
diese Kraft der Emotionen, um den Gegensatz zwischen der
Angst und der Freude in all ihren Dimensionen zu erleben.
Angst und Nervositit sind der Motor fiir seine Arbeit. Spiel-
berg macht seine Emotionen zu seinen Verbiindeten.

Sicher kennen Sie dhnliche Erfahrungen, dass Sie aus gro-
Ren Herausforderungen — auch mit all den belastenden Emo-
tionen, die diese Situationen begleiten — durchaus gestarkt
hervorgehen konnen.

Emotionen haben haufig eine biografische Bedeutung.
Wenn wir im Erwachsenenalter vermeintlich ohne Grund
mit heftigen Gefiihlen auf Situationen reagieren, so liegt die
Ursache dafiir meist in unserer Kindheit verankert. Wenn
wir zum Beispiel Angst vor jedem Hund haben, egal ob dieser
grof’ oder klein ist, kann es sein, dass wir in frithen Jahren
ein Erlebnis mit einem Hund hatten, das bei uns Angst aus-
loste. Angst lieR uns zuriickweichen und schiitzte uns auf
diese Weise. Heute hat diese urspriingliche Angst ihre Bedeu-
tung verloren, wirkt aber nach. So wiederholt sich diese Emo-
tion »automatisch« in Situationen, die Assoziationen zum
Kindheitserlebnis auslosen. Dies geschieht meist, ohne uns
des »Auslosers« bewusst zu sein und oft ohne ein addquates
Erlebnis. Die Emotion — in dem Fall die Angst — hat also ihre
Funktion in der neuen Situation verloren.

Es ist folglich wichtig, dass wir uns unsere Emotionen be-
wusst machen: Was wir erleben und erfahren, gilt es, genau
zu betrachten und hinzuspiiren, was uns dabei bewegt. So
machen wir den ersten Schritt, um die belastenden Emotio-
nen zu verdndern, damit das Belastende in etwas Bereichern-
des transformiert werden kann. Wir lernen Situationen neu
zu bewerten, und so ist es moglich, dieses Wissen auf an-
dere Situationen zu iibertragen und uns damit das Leben
zu erleichtern. Gleichzeitig heif’t das nicht, Emotionen zu
verdrangen! Traurige Erlebnisse brauchen Trauer, freudvolle
brauchen Frohlichkeit. Beide haben ihre Berechtigung und
bendtigen dafir Zeit.




»Verstehen kann man das Leben nur riickwdrts. Leben muss man
es vorwarts.«
Seren Kierkegaard

Gefiihle, Emotionen, Affekte, Stimmungen

Gefiihle

Lassen Sie uns zunachst einen ersten Blick auf den Begriff »Geflihl«
werfen. Wir nutzen ihn hier in diesem Booklet als Uberbegriff so-
wohl fur die mentalen (Emotionen, Stimmungen, Affekte) als auch
fur die kérperlichen Aspekte (zum Beispiel Schmerz, Frieren) des
Fuhlens, seien sie nun bewusst oder unbewusst.

Dazu gehort auch, dass Gefiihle sich als ein Aspekt der zwischen-
menschlichen, nonverbalen Kommunikation durch Mimik, Gestik,
Korperhaltung zeigen. Gleichzeitig ist die Trennscharfe zwischen
Geflihl und Emotion nicht notabene gegeben, ohne detaillierte
Erkldrungen in den Texten zu hinterlegen. Doch um die Lesbar-
keit der Texte zu unterstiitzen, setzen wir auf kommentarlosen
Gebrauch der Wérter Emotion und Gefihl.

Emotionen

Emotionen werden durch eine unbewusste oder bewusste Wahr-
nehmung eines Ereignisses — von aulen oder von innen (Gedan-
ken) — ausgeldst (s. dazu 2).

Emotionen sind im Vergleich zu Stimmungen meist kurz und in-
tensiv. Emotionen kénnen sich auch auf Personen beziehen (Wut,
Trauer, Freude).

Affekt

Affekt wird im deutschen Sprachgebrauch oft mit Kontrollverlust
in Verbindung gebracht (s. dazu 5, das Reiz-Reaktions-Modell auf
S. 54 ff.). Affekte gibt es auf der kérperlichen Ebene, zum Beispiel
als Erréten nach einer Peinlichkeit und auf der emotionalen Ebe-
ne, beispielsweise als starkes Erheben der Stimme in einer Wutsi-
tuation.

Stimmungen

Stimmungen sind im Gegensatz zu Emotionen personenunabhan-
gig (beispielsweise Melancholie, freudvolle, traurige Stimmung)
und dauern ldnger. Sie kdnnen durch Umstdnde oder Ereignisse
ausgeldst werden: Musik, Verlust und vieles andere mehr.

90 Prozent der Arbeitsausfdlle werden durch Stress aus-
gelost! Nach diesem Exkurs in die Definition der Gefiihle
stellt sich natiirlich die Frage, was all das mit der Kraft der
Emotionen zu tun hat. Professor Marco Halber berichtete
2015 in einem Vortrag zum Thema »Betriebliches Gesund-
heitsmanagement als Beitrag zum Erfolg« (11), dass anné-
hernd 90 Prozent der Arbeitsunfihigkeiten durch Stress aus-
gelost werden. Inzwischen wird dies auch weitgehend von
den Krankenkassen bestétigt.

Wodurch entsteht Stress? Hier kommen unsere Bewer-
tungen ins Spiel, die Emotionen auslosen und sehr kraftvoll
unser Leben lenken kénnen.



Definition der Stressursachen und Stressoren (10)

= »AuRere Stressausloser (Stressoren) sind Alltagssituationen,
die wir als unangenehm oder bedrohlich wahrnehmen, wie
Larm, Klima, Verkehrsstau, Wartezeiten, Sorgen, Schulden,
Krankheiten, Schmerzen, Langeweile, Kritik« und wie wir sie
bewerten.

= »lnnere Stressoren liegen in der Erziehung begriindet. Sie be-
glnstigen die Wahrnehmung einer Situation oder Person als
Stressausldser, wie zu hohe Anspriiche oder Erwartungen, uner-
fullte Sehnstichte, geringe Belastbarkeit, Perfektionismus.«

= »Zu den psychisch-mentalen Stressoren zahlen als psychische
Belastung empfundene Stressoren, wie Uber- oder Unterfor-
derung, unklare Zielvorgaben, Leistungs-, Zeit-, Konkurrenz-
druck.

®  Soziale Stressoren werden als psychosoziale Belastung wahrge-
nommen, wie Mobbing, isoliertes Arbeiten, negatives Betriebs-
klima, schlechtes Raumklima, belastende Arbeitszeiten.«

Immer geht es bei den Stressursachen um das individuelle
Wahrnehmen und die damit verbundenen Bewertungen,
die Gefiihle ausloésen. Daraus entstehen Belastung und/oder
Nichtbelastung. Je nach Wahrnehmung und Interpretation
erleben unterschiedliche Personen die gleiche Situation als
Stressor oder als Energie anregend oder neutral. So kann es
den einen stressen und zu Stress indizierten Erkrankungen
fithren, andere erleben keine nennenswerte Belastung, sie
fithlen sich sogar angeregt. Wie wir unsere Reaktion — zum
Beispiel auf hohes Arbeitsaufkommen, schlechte Teamstim-

mung, unklare Fithrung — wahrnehmen, hat oft damit zu
tun, wie wir sozialisiert sind und erzogen wurden. Zudem
spielen unsere Praferenzen, wie wir bevorzugt arbeiten und
unser Leben gestalten, eine grof3e Rolle. So erlebt der eine
aus seinem Wertekanon, seiner Haltung heraus das hohe Ar-
beitsaufkommen als »Anreiz und Ansporng, der andere als
»Energie raubend«. Und das wirkt auf unsere Gesundheit:
Blutdruck, Kopfschmerz, Verspannung ...

Bediirfnisse: Wesentlichen Einfluss und Kraft auf unsere
Gefiihle iiben unsere Bediirfnisse aus. Ein Bediirfnis kann
sein, dass ich eine hohe Taktung in meiner Arbeitswelt brau-
che, um mich angespornt zu fithlen. Dies 16st Energie auf-
bauende Gefiihle aus. Der andere braucht Ruhe und Sicher-
heit, um zu einem Arbeitsergebnis zu kommen. Wenn er das
nicht hat, fihlt er sich gestresst. Der Blutdruck steigt, der
Herzschlag beschleunigt sich, die Muskeln verkrampfen sich,
das wiederum fiihrt zu Riickenverspannung, Kopfschmerz...

Unbefriedigte Bedirfnisse I16sen Gefiihle aus, die uns stressen und
krank machen kénnen.

Doch wie wir bereits am Beispiel von Steven Spielberg gese-
hen haben, konnen wir die uns belastenden Emotionen auch
steuern. Die Stressoren sind Reize von innen oder von aufRen.
Unsere individuelle Bewertung 16st den Stress aus. Bleiben




wir bei unserem Beispiel. Der Reiz zeigt sich im Arbeits-
druck, der sich erhoht. Der Mitarbeiter nimmt meist unbe-
wusst wahr, dass sein Bediirfnis nach Sicherheit (in diesem
Fall der Zeitplanung) nicht erfiillt wird. In der Folge entste-
hen Gefiihle, die ihn belasten: Er fiihlt sich dngstlich, sorgen-
voll, tiberlastet, hilflos — kérperlicher Stress entsteht.

Unsere Bewertungen |6sen Emotionen aus. Dadurch erleben wir
die Situation als belastend oder bereichernd.

Nun gibt es verschiedene Moglichkeiten diesen Stressauslo-

sern zu begegnen:

= Wir verdndern die Stressausloser. Beim genannten Bei-
spiel wiirde das bedeuten, wir reduzieren die Arbeitsge-
schwindigkeit. Arbeitet der Betroffene aber beispielswei-
se am FlieRband, lisst sich das kaum realisieren.

= Wir trainieren mit den Betroffenen, mithilfe von Ent-
spannungstechniken das Leben mit mehr Leichtigkeit zu
leben (s. dazu 6).

= Wir lernen, die Bedeutung einer Situation, wie sie auf uns
wirkt, zu verdndern, indem wir ihr eine neue Interpreta-
tion zur Seite stellen. Beispiel: "Morgens frith aufzustehen
belastet mich« wird umgewandelt in »Morgens frith auf-
zustehen schenkt mir wertvolle Zeit«.

= Wir lernen, unsere Reaktionszeit zwischen Reiz und Re-
aktion zu verlingern, um damit Zeit zu bekommen, unse-
re Reaktion wéihlen zu kénnen.

= Wir arbeiten mit den Betroffenen daran, die eigenen Be-
diirfnisse klarer zu erkennen und damit auch deren emo-
tionale Wirkung. Und wie sie im zweiten Schritt die emo-
tionalen Reaktionen transformieren kénnen.

= Wir analysieren die Bediirfnisse und Emotionen und ar-
beiten praventiv an dieser Reaktionskette.

= Wir trainieren, die Situation so zu akzeptieren, wie sie ist.

Die spannende Welt
der Gefiihle und Bediirfnisse

Unsere Teilnehmer fragen regelmifig, wo der Unterschied
zwischen Zielen, Wiinschen und Bediirfnissen liegt. Bediirf-
nisse werden in der Literatur oft mit Wiinschen gleichgesetzt.
Sie sind jedoch meist unbewusst und von existenziellen An-
fordernissen und/oder Werten, Haltungen gepragt. In Wiin-
schen formulieren wir das, was wir gern haben mochten.
Ziele haben ein definiertes Ergebnis zur Folge und es bedarf
bestimmter Schritte, um sie in festgelegter Zeit zu erreichen.

Gefiihle und Bediirfnisse —
die Motoren in unserem Leben

Wenn wir Menschen begleiten, ist es wichtig, dass wir wis-
sen, wie uns dabei unsere Gefiihle »zur Seite stehen« und



welche Bediirfnisse wir damit verbinden. Im ersten Schritt
ist es Ihre Selbsterfahrung als Trainer, Coach, auf der Sie auf-
bauen, um die folgenden Ubungen glaubwiirdig, authentisch
zu vermitteln.

Gefiihle, die bekannte, unbekannte Welt: Gefiihle sind
auf der mentalen und der Koérperebene wahrnehmbar. Wir
fithlen uns wohl und es warmt uns das Herz. Wir drgern uns
und es grummelt im Magen ... Unser Korper zeigt deutlich,
wo wir unterwegs sind. Doch horen wir auf ihn?

Gleichzeitig erleben wir es oft, dass wir die Gefiihle, die
uns begegnen, und die Bediirfnisse, die hinter diesen Gefiih-
len stehen, nicht benennen kénnen. Damit Sie Begriffe zur
Verfiigung haben, wenn Sie entsprechende Ubungen ma-
chen, stellen wir Ihnen auf den Bildkarten 73, 74 und 75 eine
Auswahl vor, die sich an Marshall B. Rosenberg (8) orientiert.
Alphabetisch erhalten Sie die Auswahl auch als Download
unter www.beltz.de direkt bei diesem Bildkartenset.

Die hier im Booklet angefiihrten Begriffe geben Ihnen ein
Gespiir iliber die Bandbreite der Gefiihle.

Gefiihle, die wir haben, wenn unsere Bediirfnisse
erfillt sind (s. Bildkarte 73 und Download)

abenteuerlustig angeregt aufgeregt
absorbiert aufgebliht aufgeschlossen
aktiv aufgedreht aufgeweckt
angenehm aufgemuntert aufmerksam

ausgeglichen
ausgeruht
befreit
befriedigt
begeistert
behaglich
belebt
belustigt
berauscht
bereichert
beruhigt
beriihrt
besanftigt
beschaulich
beschwingt
beteiligt
bewegt
bezaubert
dankbar
ehrfurchtig
eifrig
einbezogen
ekstatisch
elektrisiert
empfindend
energiegeladen
energievoll
energisch
enthusiastisch
entlastet
entschlossen
entspannt
entziickt
erfreut

erfrischt
erfillt
ergriffen
erleichtert
ermutigt
erquickt
erregt
erstaunt
erwartungsvoll
fasziniert
frei

freudig
freund(schaft)lich
friedlich
froh
fréhlich
gebannt
geborgen
gefasst
gelassen
gelost
gerihrt
gesammelt
geschutzt
gespannt
getrostet
glicklich
groBherzig
gutgelaunt
gutmitig
harmonisch
heiter
hellwach
herzlich

hilfsbereit
hingebend
hingerissen
hocherfreut
hoffnungsvoll
inspiriert
interessiert
involviert
jubelnd

klar
konzentriert
kraftvoll
kreativ
lebendig
Lebenslust
lebhaft

leicht
leichten Herzens
leidenschaftlich
liebevoll
locker

Lust haben
lustig

mit Liebe erfillt
mitftihlend
mitteilsam
motiviert
munter
neugierig
niichtern
offen(-herzig)
optimistisch
ruhig

sanft
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satt
schwungvoll
selbstsicher
selig

sich freuen
mutig

nah

sicher
sorglos
souveran
spritzig
stark
staunend
still
stimuliert
stolz

Mit diesen Gefiihlsbegriffen konnen Sie arbeiten und Ihre Teil-
nehmer oder Klienten fragen: »Welche Gefiihle befliigeln Sie?«

strahlend
tatkraftig
teilnahmsvoll
Uberglicklich
Uiberrascht
Gberschwanglich
unbekimmert
unbeschwert
unbesorgt
unternehmenslustig
verblifft
vergnugt
verliebt
versichert
vertrauensvoll
verzaubert

voll Bewunderung
wach(sam)
warmbherzig
wertgeschatzt
Wertschatzung
wohl(ig)
wohlgemut
wohlwollend
zart

zartlich
zentriert
zufrieden
zuneigend
zutraulich
zuversichtlich

Gefiihle, die wir haben, wenn unsere Bediirfnisse
unerfillt sind (s. Bildkarte 74 und Download)

abgeneigt
abgeschlagen
abgespannt
Abscheu
abwesend
AdrenalinstoR
alarmiert

allein
angeekelt
angeddet
angespannt
angewidert
angstlich
angstvoll

apathisch
argerlich
argwohnisch
auf Tiefpunkt
aufgeregt
aufgewdihlt

aus der Fassung

ausgehungert
ausgelaugt
auller mir
bedriickt
beklommen
bekiimmert
belastet
beleidigt
beriihrt
beschamt
besorgt
bestiirzt
betroffen
betriibt
bitter
blockiert
depressiv
deprimiert
desinteressiert
die Nase voll
dumpf
durcheinander
dirstend
eiferstichtig
einsam
elend
emport
energielos
entmutigt
entristet
entsetzt

enttduscht
entwaffnet
erbost
ermidet
ernlichtert
erregt
erschlagen
erschopft
erschreckt
erschittert
erstarrt
fassungslos
faul
finster
frustriert
furchtsam
gedngstigt
gebrochenes Herz
haben
gefiihllos
gehemmt
gekrdnkt
geladen
gelahmt
gelangweilt
gemein
genervt
gequalt
geradert
gereizt
gestresst

getrennt
gleichgiiltig
gleichmiitig
grollend
Hass
hasserfillt
Herz schwer
hilflos

hin- und hergerissen
in Panik
irritiert

kalt

kaputt
kleinmitig
KloR im Hals
konfus
krank
kribbelig
kummervoll
lasch

leblos
lethargisch
lustlos

matt
melancholisch
miserabel
misstrauisch
mittellos
mide
mirrisch
mutlos



neidisch
nervos
niedergeschlagen
ohnmadchtig
panisch

passiv

peinlich berihrt
perplex
pessimistisch
rachsiichtig
rasend vor Wut
ruhelos

satt haben
sauer

scheu

schlaff
schlafrig
schlapp
schlecht
Schmerz
schmerzhaft
schockiert
schiichtern
schuldig
schwach
schwankend
schwer
schwerfallig
schwermiitig
seelenwund

sehnsiichtig
skeptisch
sorgenvoll
sprachlos
starr

still
streitlustig
stutzig
teilnahmslos
trage
traurig
Uberdrissig
Uberlastet
Uberrascht
Ubersattigt
Uberwaltigt
unbehaglich
unentschlossen
ungeduldig
unglaubig
ungliicklich
unruhig
unsicher
unstet

unter Druck
unwohl
unzufrieden
veraltet
verangstigt
verargert

verbittert
verdriel3lich
verdrossen
verlegen
verletzlich
verletzt
verloren
verschlossen
verschwiegen
verspannt
verstimmt
verstort
verunsichert
verwirrt
verzagt
verzweifelt
voll Abneigung
widerwillig
witend
zaghaft
zappelig
zerbrechlich
zerrissen
zerschlagen
zitternd
zdgerlich
zornig
zwiespaltig

Wenn Sie mit Ihren Teilnehmern oder Klienten mit diesen

Begriffen arbeiten, konnen Sie sie auch fragen: »Welche Ge-

fithle beschiftigen Sie gerade? Welche Gefiihle kennen Sie

dariiber hinaus?« Manche dieser Worter sind auf den ersten

Blick als Gefiihl zu entdecken: erregt, wiitend, verliebt...

Wir erkennen ein Gefiihl auch daran, dass wir sagen kon-

nen: »Ich fithle mich zum Beispiel entspannt, traurig ...«
Gefiihle sind wichtig, um

= uns selbst zu entdecken,

= unsere Reaktionen besser zu verstehen,

= Motivation aufzubauen,

= Gelerntes zu ankern ...

Sie kénnen dann vertiefend fragen: »Und wozu noch?«

Bediirfnisse: Ausdruck unserer Lebensenergie

Hinter unseren Gefiihlen stecken Bediirfnisse. Wenn sie
nicht erfiillt sind, werden wir &drgerlich und resignieren.
Wenn sie erfiillt sind, freuen wir uns, genielRen es und sind
gliicklich. Wie kraftvoll Bediirfnisse sein konnen, macht bei-
spielsweise eine Meldung in den Tagesthemen am 22.12.2015
deutlich. Islamistische Terroristen iiberfielen einen Bus in
Kenia und erschossen zwei Passagiere. Die Terroristen stiirm-
ten den Bus und forderten alle Passagiere auf, sich getrennt
nach Religion zu setzten: die Moslems auf die eine Seite, die
Christen auf die andere. Es war still. Es gab keine Bewegung.




Alle blieben auf ihrem Stuhl sitzen. Die Terroristen wunder-
ten sich und drohten noch einmal: »Wenn es nicht geschieht,
werden alle getotet.« Keine Bewegung. Jeder wusste, wenn
wir das machen, wire das das Todesurteil fiir die Christen.
Irritiert zogen die Terroristen ab.

In diesem Beispiel trafen starke Bediirfnisse aufeinander:
das Bediirfnis zu téten und das unausgesprochene Bediirfnis
nach Verbundenheit, Schutz und Menschlichkeit. Es macht
uns deutlich, wie machtvoll Bediirfnisse beziehungsweise
Uberzeugungen als Bediirfnisse in ihrer Wirkung sein kén-
nen. Gleichzeitig ist davon auszugehen, dass bei allen Be-
teiligten im Bus eine Vielzahl an Emotionen hervorgerufen
wurde: Verunsicherung, Angst, Schock, Wut, Zweifel, Aufge-
wiihltsein, Irritation — und nach dem Vorfall bei den Passa-
gieren Freude und Erleichterung.

Bediirfnisse werden meist unterschieden nach Grundbe-
diirfnissen und nach Bediirfnissen, die in Handlungen ge-
spiegelt werden. Sie sind oft orientiert an Werten, Idealen.
Bei den Grundbediirfnissen gibt es verschiedene Modelle. Ab-
raham Maslow sieht als Basis die korperlichen Bediirfnisse
wie Trinken, Nahrung, Schlaf, Unterkunft. Dann die Sicher-
heits-, sozialen, individuellen Bediirfnisse und das Bediirfnis
nach Selbstverwirklichung. Marshall B. Rosenberg setzt die
gefiithlsindizierenden Bediirfnisse in einen soziokulturellen
und wirtschaftlichen Zusammenhang und definiert sie fol-
gendermalien:

unser korperliches Wohlbefinden (Nahrung, Luft, Wasser)
Sicherheit

Liebe

Empathie, Einfiihlung

Kreativitat

Geborgenheit

Spiel, Erholung

Autonomie, Willensfreiheit

Bediirfnis nach Sinn, nach einer Aufgabe.

0 XN W=

Weitere Modelle finden Sie unter anderem bei Julius Kuhl (7).
Eine Harvard-Studie zeigt, dass es im Arbeitsleben wichtiger
ist, zu wissen, was jeder im GroRen und Ganzen bewirken
kann. Das steht erstrangig vor dem materiellen Bediirfnis.

In der Aufstellung auf Seite 12 f. und im Download finden
Sie Bediirfnisse, die Tugenden, Werte und Ideale spiegeln und
Bediirfnisse nach bestimmten Handlungen. Letztere sind
kursiv geschrieben.

Oft lassen sich Bediirfnisse nicht exakt einordnen, die
Grenzen sind flieRend. Sie finden in der Liste Bediirfnisse,
die in unserer Gesellschaft positiv respektive wertschitzend
wahrgenommen werden. Erstaunlicherweise gibt es in der
Fachliteratur kaum Hinweise auf Bediirfnisse, die das Bose
spiegeln, das auf eine andere Person gerichtet ist, wie zum
Beispiel das Bediirfnis nach Rache, nach Vergeltung, Grau-
samkeit. Unsere Vermutung ist, dass dies tabuisiert ist.



Lassen Sie uns dazu eine Geschichte erzdhlen, um es zu
verdeutlichen: Ein bekannter Kriegsreporter berichtete in
einem Interview, wie wichtig es ihm sei, »neutral« tiber die
Geschehnisse zu berichten. Fiir ihn hief3 es, so zu schreiben,
dass sich jeder selbst sein »Bild« machen konne, nicht die De-
tails waren sein Metier. Eines Tages beschrieb er eine Folte-
rung. Und wie in einem Sog — so erzihlte er — geriet er tiefer
und tiefer in einen Strudel, diese Grausamkeiten noch genau-
er, noch schrecklicher, noch mehr unter die Haut gehend zu
erldutern, sie sogar fern der Wirklichkeit fortzuschreiben.
Und als ihm dies bewusst wurde, entdeckte er an sich etwas
Neues. Er fand eine grausame Freude an dem Bosen, was da
geschah. Er entdeckte sein Bediirfnis nach Grausamkeit.

Um ein Gefiihl zu entwickeln fiir sich und die Situation,
in der man sich befindet, um zu begreifen, was hier wirklich
geschieht, kann es sein, dass das Bediirfnis nach extremen
Gefiihlen entsteht. Im genannten Fall war es das Bediirfnis
nach Grausamkeit. Das ist menschlich. Erst machte es dem
Reporter Angst, dann erkannte er, wie wichtig es ihm war,
sich damit auseinanderzusetzen: alles genau zu betrachten,
damit er es wieder loslassen konnte und allem voran den
Schrecken, den er iiber sich empfand. IThm waére es lieber
gewesen — so erzdhlte er —, diesem Erschreckenden tief in
seinem Unbewussten nicht zu begegnen. Doch als er es sah,
wusste er, dass hier kein Ausweichen moglich war. C. G. Jung
bezeichnet dies als Schatten (s. dazu auch 6, Booklet S. 22 ff.:
Ubungen).

In der folgenden Liste haben wir diese Bediirfnisse nicht
aufgefiihrt, sie wiirden den Rahmen sprengen.

Bediirfnisse: Ausdruck unserer Lebensenergie
(s. Bildkarte 75 und Download)

Abwechslung
Achtsamkeit
aktiv sein und
ausruhen
Aktivitat
Aktualisierung
Akzeptanz
Alleinsein
Anerkennung
Annahme
Anregung
Asthetik
Aufmerksamkeit
Aufrichtigkeit
Ausdruck
Ausgeglichenheit
Ausgewogenheit
Austausch
Authentisch sein
Autonomie
Balance von Arbeit
und Freizeit
Beitragen zu
Besonderem
Berechenbarkeit

Bertihrung
Bestandigkeit
Bestétigung
Bewegung
Bewusstheit
Bewusstsein
Bildung
Bindung
Dankbarkeit
Danksagung
Dauerhaftigkeit
Dienen
Diskretion
Disziplin
Durchfihren
Effektivitat
Ehrfurcht
Ehrlichkeit
eigenen Platz finden
Einbezogen sein
Einfachheit
Einfuhlsamkeit
Einsicht
Empathie
Empfangen

Engagement
Entdecken
Entfaltung
Entspannung
Entwicklung
Erfahrung
Erfolg
Erholung
ernst genommen
werden
Ernsthaftigkeit
Erreichen
Familie
Fantasie
Feiern
Fitness
Flexibilitat
Freiheit
Freude
Freude bereiten
freundlicher
Umgang
Freundschaft
Frieden
Fursorglichkeit




Ganzheit
Gastfreundschaft
Geben und Nehmen
Geborgenheit
Geburt

gehért werden
Gelassenheit
Gemeinsamkeit
Gemeinschaft
Gemeinschaftsgeist
Gemeinsinn
Genauigkeit
GenielSen
Gerechtigkeit
gesehen werden
Gesellschaft
Gesundheit
Gewissen
Gleichgewicht
Gleichwertigkeit
Gliick

GroRBmut
GroRziigigkeit
Handeln
Harmonie
Heilung
Herausforderung
Hilfe
Hilfsbereitschaft
Hoffnung
Humor

Identitat
Individualitat
Information
Initiative
innerer Frieden
Inspiration
Integritat
Intensitat
Intimitat
Komfort
Kommunikation
Kompetenz
Konfliktfédhigkeit
Kongruenz
Kénnen
Kontakt
Kontinuitat
Kontrolle
Konzentration
Kraft
Kreativitat
Lebenserhalt
Lebensfreude
Leichtigkeit
Lernen

Liebe
Loslassen
Loyalitat

Lust
Meisterschaft
Menschlichkeit

Mitgefihl
mitgestalten
Mitteilung
Mut
Nahe
Nahrung
Offenheit
Optimismus
Ordnung
Orientierung
Originalitdt
partnerschaftlicher
Umgang
persénliches
Wachstum
Pflege
Prasenz
Privatsphére
Piinktlichkeit
Raum fiir persénli-
chen Ausdruck
Respekt
Rhythmus
Rituale einsetzen
Riicksichtnahme
Ruhe
Séttigung
Schaffen
Schoénheit
Schutz
Sein

Selbstbestimmung
Selbstentfaltung
Selbsterkenntnis
Selbstrespekt
Selbstverant-
wortung
Selbstvertrauen
Selbstverwirklichung
Selbstwerterh6hung
Selbstwertgefihl
Selbstwertschét-
zung
Sexualitat
Sicherheit
Sinn
Sinnhaftigkeit
soziales Engage-
ment
Sparsamkeit
Spal3
Spiel
Spiritualitdt
Sport
Sprechen
Stabilitat
Starke
Stille
Stimmigkeit
Stimulation
Struktur(en)
Tatkraft

Teilnahme

Tiefe

Toleranz
Transparenz
Trauer

Treue

Trost
Umwelt/Schutz
Umweltbewusstsein
Unabhangigkeit
Unlustvermeidung
Unterkunft
Unterstitzung
Ursache sein
Verantwortlichkeit
Verantwortung
Verbindlichkeit
Verbindung
Verbundenheit
Vergnigen
Verlasslichkeit
Verlust
Verstdndigung
Verstandnis
Verstehen
Vertrauen
Vertraulichkeit
Vielfalt

Vitalitat
Vorwértskommen
Wachstum

Wahlmaoglichkeit
Wahrgenommen
werden
Wahrhaftigkeit
Warme
Wechselbeziehung
Weitblick
Weiterkommen
Wertschatzung
Widerspruchsgeist
wirtschaftliche
Sicherheit
Wissen
Wissen um den Weg
Wissen, wo man
dran ist
Wiirde
Wiirdigung
Zartlichkeit
Zeit effektiv nutzen
Zeit fur Integration
Zeit sinnvoll nutzen
Zentriertheit
Zielstrebigkeit
Zugehdrigkeit
Zuhoren
Zuneigung
Zusammenarbeit
Zuspruch
Zuverlassigkeit
Zweckbestimmung



Die Fotos: Die Kraft der
Emotionen - die Macht der Bilder

Mit der Magie der Bilder den Blick fiir die Kraft der Emo-
tionen offnen: Dieses Bildkartenset »Die Kraft der Emotio-
nen« lidt Sie mit Ubungen dazu ein. Lassen Sie sich mit die-
sen Schritten inspirieren:

= Einstieg ins Thema
= Vertiefung des Themas
= Transfer: damit der Weg in den Alltag gelingt

Fotos konnen einen Gegenstand abbilden. Was tun, wenn die
Themen eher abstrakt sind? Emotion ist ein abstrakter Be-
griff. Und gleichzeitig sind in unseren Koépfen, in unseren
Herzen eine Vielzahl Bilder gespeichert, die sofort Emotio-
nen entstehen lassen. Sie erinnern uns an Erlebtes aus un-
serer Kindheit, unserer Jugendzeit, unserem Erwachsenen-
alter. Ahnlich wie Diifte, wecken sie eine Komplexitit von
Erinnerungen an Erfahrungen gepaart mit den Gefiihlen.
In diesem Sinn haben wir die Auswahl getroffen. Sie se-
hen Motive, die Sie in die Welt des Erlebten fiihren.
Gleichzeitig wissen wir aus unserer Arbeit mit Klien-
ten, Coaches, mit all den Lernenden, die wir begleiten, wie
wichtig bei der Arbeit mit den Gefiithlen auch die Inspirati-
on durch Metaphern, Symbole oder abstrakte Motive ist. Sie

lassen die Interpretation fiir jeden offen, regen an, querzu-
denken und ermoéglichen so — im Gegenstandlichen, wie im
Abstrakten — das Offnen hin zu neuen und/oder verschiitte-
ten Erfahrungen.

Sie werden entdecken, je nachdem wie Sie es einfiihren,
dass die Fotos fiir die Beteiligten sowohl ein Spiegel fiir die
Gefiihle als auch die Bediirfnisse sind.

Gegenstandliches: Eine Bank, eine Landschaft, ein Haus...
und auch die Farben, die Formen, in denen sie sich zeigen, 16-
sen Gefiihle aus. Je nachdem aus welchem Blickwinkel, wel-
chem Erleben der Betrachtende dieses Motiv anschaut, wird
er sich zum einen oder anderen hingezogen fiihlen. Dieses
»Offene« als Anregung fiir das personliche Wahrnehmen
war uns wichtig.

Strukturen: Neben den gegenstindlichen Motiven stehen
Strukturen. Sie konnen einfach als Struktur wahrgenom-
men werden, doch oft werden sie als Metaphern und/oder
Symbole gesehen. In Strukturen kénnen wir unserer Fanta-
sie freien Lauf lassen. Gerade in der Begegnung mit unseren
Gefiihlen ist das Loslassen von Bildern, von Gedanken haufig
sehr unterstiitzend.

Bilder sind grenzenlos: Sie 6ffnen das Herz, laden zum Querdenken
ein und befliigeln das Annehmen und Loslassen.




Ubungen: Gesundheit und
Emotionen: Das Entdecken der
Bediirfnislandschaften

Tipp 2: Mit Bildern gezielt punkten

In den Ubungen geben wir Ihnen in den verschiedenen Umset-
zungsphasen und Schritten Anregungen fir den Gebrauch der Bild-
karten. Sie sind als Anregungen und fur lhre Inspiration gedacht.
Wabhlen Sie aus, welche fir Sie wichtig sind.

Was ist fiir die Ubungen wichtig?

Die hier vorgestellten Ubungen sind Anregungen fiir Thre Tipp 3: Dem Unbewussten Raum geben
personliche Praxis. Entwickeln Sie diese Ubungen weiter, las-
sen Sie daraus Neues entstehen und entdecken Sie, wie viel

Bitte achten Sie darauf, dass die Teilnehmer ihre Ergebnisse stets
aufschreiben. Sie leiten die Teilnehmer in den meisten dieser

Freude es IThnen bereitet!

Tipp 1: Den Einzelnen auch in der Gruppe fordern

Wenn Sie in der Gruppe eine Einzelarbeit mit den Fotomotiven
durchfiihren wollen, kann es passieren, dass sich zwei oder meh-
rere Teilnehmer fiir dasselbe Motiv entscheiden. Laden Sie diese
Teilnehmer dann ein, sich zusammenzusetzen und die Bildkarte so
hinzulegen, dass alle das Foto zur Verfigung haben und dennoch
die Einzelarbeit machen kdnnen.

Die in der Folge vorgestellten Einzelarbeiten zielen haufig auf die
individuelle innere Wahrnehmung. Sie - die Teilnehmer - brauchen
dafiir die Konzentration auf sich selbst. Deshalb bitten Sie sie ganz
bei sich zu bleiben — noch nicht in den Austausch zu gehen, da dies
jetzt eine Phase der Selbstreflexion ist. Die Phase des Austausches
folgt im Anschluss an diese Ubung.

Ubungen dazu an, sich unbewusstes Verhalten bewusst zu ma-
chen. Diese Erkenntnisse sind zunachst »flichtig« und brauchen
daher die Dokumentation, damit sie nicht wieder vergessen wer-
den. AuRerdem ist es immer gut, wenn sie nachgelesen werden
kénnen (4, »Erfolgstagebuchg, S.369-373).

Tipp 4: Im Entschleunigen liegt die Kraft zum Erfolg

Sie sehen in den Ubungen, dass wir zum Teil in sehr kleinen Schrit-
ten, sogenannten Mikrolernschritten arbeiten. Unbewusstes, das
sich entdecken ldsst, braucht — um wirklich gelebt zu werden -
Zeit. Hierfur ist es gut, die Arbeitsmodi zu verandern (Einzelarbeit,
Kleingruppen, groRere Gruppen, Plenum). Ziel ist es, dass das
»neu« gewonnene Wissen fortschreitend aus dem persénlichem
Entdeckungsraum in ein aktives Reflektieren gefiihrt wird. Damit
entsteht ein Fir-sich-Klaren, Erkennen und daraus Erkenntnisse ge-
winnen (3, S.59-62).



Tipp 5: Selbsterfahrung starkt die Multiplikatoren-
qualitat

Wenn Sie Multiplikatoren (beispielsweise Fiihrungskréfte, Mento-

ren, Coaches) begleiten, ist es besonders wichtig, dass die Teil-

nehmer zuerst in die Selbsterfahrung gehen. Nur so wird sicherge-

stellt, dass sie wissen, wie wichtig Folgendes fur diese »Arbeit« (Ja,

es ist wirklich Arbeit!) ist:

®  Zeit geben: Wir richten uns nach dem, der langer braucht.

= Respekt: unterschiedliche, individuelle Ergebnisse — und mo-
gen sie noch so klein sein — werden respektiert und anerkannt.

= Wertschatzung: Jedem Ergebnis — auch wenn die »Ergebnisse«
Widerstande sind — wird mit Wertschatzung begegnet.

Die Ubungen - Das Wissen iiber die Bediirfnisse
und Gefiihle schenkt Sicherheit

Gleich zum Start des Bildkarteneinsatzes stellen wir Ihnen
mit der folgenden Basisiibung (s. S. 17) das Entdecken der
Bediirfnisse und deren emotionale Wirkung vor. Mit den
Erkenntnissen, die sich aus dieser Ubung gewinnen lassen,
kénnen Sie mit Thren Klienten, Teilnehmern oder fiir sich
die nichsten Schritte gehen, um der Gesundheit die Tore ins
Leben zu 6ffnen.

Die Arbeit mit den Emotionen und Bediirfnissen kann
sehr stark beriithren. Sie kann beispielsweise Traurigkeit,
Waut, Arger hervorrufen oder es kann Freude, Ruhe, Dank-
barkeit entstehen.

Tipp: Das Arbeiten mit Emotionen und Bedirfnissen braucht Si-
cherheit und vertrauensvolles Miteinander, das erst wachsen
muss. Starten Sie mit kleinen, einfachen Alltagsthemen.

Und was tun, wenn Teilnehmende weinen? Weinen zeigt,
dass das aktuelle Thema den Menschen, mit dem Sie arbei-
ten, beriihrt. Fragen Sie ihn, was er jetzt braucht ... Und/oder
bitten Sie ihn, dass er mit Ihnen in Augenkontakt bleibt und
fragen Sie, was ihn so bewegt.

Sie kénnen auch eine »Erdungsiibung« durchfiithren: Sie
und der Teilnehmende setzen sich bequem hin. Sie leiten die
Ubung an und regen ihn an, zu spiiren, wie ihm der Boden
unter seinen FiiRen Sicherheit gibt, wie der Stuhl, der Sitz,
die Lehne ihn stiitzt... Dann geht es darum, auf den Atem
zu achten: Einatmend nehme ich das Einatmen wahr, aus-
atmend nehme ich das Ausatmen wahr ... Machen Sie das so
lange, bis der Teilnehmende sich beruhigt hat. Dann lassen
Sie ihn nachspiiren, wie das Ankommen im Raum ist: deh-
nen und strecken und langsam wieder im Hier und Jetzt sein
(weiterfithrende Erdungsiibungen s. 5, S. 95 ff.).




Basisiibung: Sich im Alltag fokussieren

Unser Alltag ist voll von unterschiedlichen Anforderungen, die an uns
gestellt werden. Unsere Bediirfnisse, so scheint es, haben dabei keinen
Platz. Doch gerade wenn wir wissen, welche Bedirfnisse wir mit dem
verbinden, was uns in unserer Arbeit bewegt und Emotionen auslést,
ermoglicht es, uns und anderen zu begegnen, aus unserer eigenen
Kraft heraus aktiv und damit wirkungsvoller zu sein.

Grundlegende Informationen

Vorbereitung: Wir beschreiben hier eine Einzelarbeit, nattrlich
lasst sich diese Ubung auch in Besprechungen, in Arbeitsgruppen
und anderen Situationen durchfiihren. Fir diese Ubung benétigen
Sie die Listen der Gefiihle (s.S. 7ff.) oder die Bildkarten 73 und 74
aus diesem Set. Hier ist es wichtig, in kleinen Schritten vorzugehen,
um klare Ergebnisse zu erhalten, auf die Sie und lhre Teilnehmenden
gut aufbauen kénnen. Dafir braucht es das zeitgleiche Auf- und Be-
schreiben dieser Ergebnisse: dafir Stifte und Papier, idealerweise ein
Erfolgstagebuch bereitlegen.

Die Teilnehmenden: Einzelarbeit (diese Ubung kénnen auch Einzel-
ne fir sich selbst ohne Anleitung durchfiihren). Als Gruppe sitzen die
Teilnehmer im Kreis — ohne Tische.

Zeit: Einfihrung: 5 Minuten; Durchfiihrung: 20 Minuten.

Ziel: Die Teilnehmenden erkennen ihre Bedirfnisse in oder vor ei-
ner aktuellen Situation und erhéhen bei regelmaRiger Ubung ihre
Impulsdistanz (s. dazu auch 4, S. 112 ff.). Das bedeutet, ihre Reak-
tionszeit zwischen einem Reiz und der Reaktion (Handlung) verlén-
gert sich. Vorrangiges Ziel ist es, belastende Emotionen - die Kraft
kosten - zu erkennen, zu benennen und sie zu transformieren.

Ergebnis: Die Teilnehmenden erleben mit dieser Ubung Klarheit tiber
die Situation, Gber ihre Gefiihle und damit Gber ihre Bediirfnisse in
der aktuellen Situation. Sie erleben es als ein Zentrieren in sich selbst.

Vorgehensweise

Sie nutzen einen Impuls aus einer aktuellen Situation. Beispiele:

1. Sie sind verdrgert, weil ein Kollege Sie irritiert hat.

2. Sie haben Schuldgefiihle, weil ein Reklamationsgesprach nicht
so klappte, wie gewiinscht.

3. Sie stehen vor einer schwierigen Besprechung und fiihlen sich
unsicher. Diese Situation wird in der folgenden Ubung genutzt.

Schritt 1: Der Teilnehmende nimmt die Situation bewusst wahr. Er
nimmt sich Zeit und betrachtet die Situation, ohne zu bewerten.
Wenn Bewertungen auftreten und er sie bemerkt, dann entscheidet
er bewusst, dass er die Bewertung losldsst und sich wieder der »neu-
tralen« Betrachtung der Situation zuwendet.

Er benennt die Situation in einem kurzen Satz. Er schreibt diesen Satz
auf. Er fahlt hin, welche Emotionen er gerade erlebt.

Tipp: Wenn der Teilnehmende Schwierigkeiten hat, seine Geflh-
le zu benennen, dann kénnen Sie ihm die Liste der Gefiihle ge-
ben. So kann er entdecken, welche Emotionen sich zeigen.

Er formuliert die Emotionen in einem kurzen Satz und schreibt ihn
auf. Er fihlt hin, wo im Kérper sich diese Emotionen zeigen und wie
sich das anfiihlt. Er formuliert dies ebenfalls in einem kurzen Satz
und notiert ihn. Beispiel: In meinem Magen. Er zieht sich zusammen.

Schritt 2: Der Teilnehmende stellt sich die Frage nach seinem aktu-
ellen Bedirfnis: »Was tut mir jetzt gut?«, »Was brauche ich jetzt?«
Die Antwort kann sein: So wie es gerade ist, ist es gut.



Alternativ: »Ich brauche... (zum Beispiel Klarheit Gber das Ziel der
Besprechung).«
Der Teilnehmende schreibt sich das Ergebnis auf (ein Satz).

Tipp: Der Teilnehmende schaut die Bildkarten durch und legt
die Karte heraus, die ihn an das gerade Erlebte erinnert. Mithilfe
dieser Karte reflektiert er nochmals: »Was sagt mir dieses Foto
im Hinblick auf die aktuelle Situation?«

Schritt 3: Der Teilnehmende iberlegt sich, wie er das Erkannte jetzt
in die Tat umsetzt und tut es.

Tipp: Der Teilnehmende wahlt eine weitere Bildkarte, die ihn bei
der Umsetzung unterstiitzt, und formuliert, welche Impulse ihm
das Foto auf dieser Karte fiir seine nachsten Schritte gibt.

Die Erfahrung zeigt, dass mit regelmaRigem Einsatz dieser Ubung,
emotionale Irritationen im Alltag signifikant weniger werden. Die
Teilnehmer, die mit dieser Ubung taglich arbeiten, berichten, dass
sie ihre Emotionen leichter steuern kénnen, dass sie sich weniger als
Opfer der Situation erleben, sondern als jemand der aktiv sein Leben
in die Hand nimmt.

Aufbauiibung 1

Bediirfnisse in Situationen erkennen und
wertschatzend in das Leben einbinden

Bediirfnisse begleiten uns. Selbst in vermeintlich unbedeutenden Si-
tuationen lenken sie uns: im Gesprdch, in unserem Handeln, in dem,

was wir wahrnehmen oder ausblenden. Wir starten in dieser ersten
Aufbauiibung mit einer Situation, die wir haufig, meist taglich erle-
ben: das Zu-Hause-Ankommen.

Grundlegende Informationen

Vorbereitung: Fiir diese Ubung benétigen Sie die Listen der Gefiihle
und Bediirfnisse (s.S. 7 ff. oder die Bildkarten 73 und 74 und Down-
load) und die Bildkarten (entweder alle oder eine Auswabhl), die Sie
mit der Abbildung nach oben im Kreis innerhalb der Teilnehmerrun-
de auslegen. Ideal ist zudem eine Glocke, mit der Sie das Ende der
Arbeitszeit ankindigen.

Das Sensibilisieren ist der erste Schritt fir das mentale Arbeiten. Auch
hier ist es wichtig, in kleinen Schritten vorzugehen, um detaillierte
Ergebnisse zu erhalten, auf die gut aufgebaut werden kann. Diese
»leisen« Ergebnisse geraten leicht in Vergessenheit, besonders dann,
wenn zum ersten Mal auf eine solche Entdeckungsreise gegangen
wird. Damit dies gut gelingt, ist das zeitgleiche Auf- und Beschreiben
dieser Ergebnisse wichtig.

Die Teilnehmenden: Einzel- oder Gruppenarbeit. Als Gruppe sitzen
die Teilnehmer im Kreis - ohne Tische.

Zeit: Einfihrung: 3 Minuten; Durchfiihrung: 30 bis 45 Minuten.

Ziel: Die Teilnehmenden erkennen ihre Bedirfnisse und erleben, wel-
che Wirkung diese auf ihre Emotionen haben.

Ergebnis: Die meisten Teilnehmenden erleben bei der Arbeit mit den
Geflihlen, die entstehen, wenn die Bedurfnisse erfiihlt sind, Freude
und/oder Ruhe, Inspiration, Neugierde. Ein regelmé&Riges Training fuhrt
zur Sensibilisierung fiir die eigenen Bedirfnisse. Durch dieses Wahr-
nehmen lassen sich die Emotionen achtsamer »steuern«. Das Ergebnis
ist, es gelingt ein achtsamerer Umgang mit sich selbst und anderen.
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