Uber Bediirfnisse
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Vom echten Gefuihl zum

unerfiillten Bediirfnis
Alles, was wir tun, ist in diesem Moment unser enn Du eines der folgenden Ge e be
/M bester Versuch, unsere Bedurfnisse zu erfillen. ebenstehenden Bed e ho
= Alle Menschen haben also die gleichen ANGST
Bedurfnisse — nur unterschiedlich ‘
" stark ausgepragt. — - —
- e Wir haben oft mehrere Bedurfnisse SCHAM — —
zur gleichen Zeit. ‘ iy
o Gefihle weisen auf erfiillte und e ‘ i
" [ unerfilite Bedurfnisse hin. EINSAVIKEI > W Verbundan san
Es gibt stets viele Wege, um ein Bediirfnis T —
: 2u befriediggn. SCHULD — — >
Diese Wege nennen wir Strategien. Verbunden sein
| Die Erfillung unserer Bedurfnisse ist “ ; VEﬁtﬁlgi?k-lu'ng» ;
B unabhangig von konkreten Personen GLEICHGULTIGKEIT | BT T
oder Dingen. - -
Wir sind selbst verantwortlich - (_Selbstbestimmt sein
fur die Erfullung unserer Bedurfnisse und ARGER Gerechtigkeit
far die Wahl unserer Strategien. e
Alle Bediirfnisse
< Die Menschen, die uns am nachsten stehen, e
nutzen wir haufig als unsere Lieblings- FRUST W"ks?"! sein
strategien, um unsere Bedurfnisse zu erfillen. Alle Bedurfrisse
Wir haben oft keinen leichten Zugang zu
unseren Bedurfnissen, weil sie immer wieder OHNMACHT
von unseren Mitmenschen, insbesondere den
Eltern, nicht wahrgenommen und bestatigt —
worden sind. Somit haben viele von uns den Wirksam sein
Eindruck gewonnen, dass sie Bedlrfnisse HOFFNUNGSLOSIGKEIT AII; ‘d.‘.l’_' E—
nicht haben dirfen. -
Wir kénnen nur dann Verantwortung fiir die \ v
= Erfiillung unserer Bediirfnisse ibernehmen, UNZUFRIEDENHEIT
wenn wir lernen, sie wahrzunehmen und g
E uns selbst zu erlauben.
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f Méglichkeiten Dein
f Bediirfnis mitzuteilen Du Freude empfind Du, d
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g 9 Weil ich ... liebe.
FREUDE Alle Bediirfnisse

Weil ich ... brauche.

sl ) 23\ gl |

9 Weil mir ... wichtigist.

:
i 9 Weil mir ... ein zentrales Anliegen ist.
1
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; 9 Weil ich ... gerne hitte / gerne mag. S '
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@ Weil ich mich sehr nach ... sehne.

Q Weil ich meine Energie fiir ... einsetze.

g Weil ich ... sehr schiitze. Uil

g Weil fiir mich ... eine Herzenssache ist.

@ Weil ich ... bevorzuge.
Q Weil ich ... anstrebe. B .-,

Strategie oder Bediirfnis

Er 4 Strategien konnten mit einer
5{\( Kamera aufgenommen werden -
Bediirfnisse niemals!
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Ich fiihle mich ...

BEDRANGT,
bedroht, belastigt,
in die Enge getrieben,
eingeschichtert, eingesperrt,
unter Druck gesetzt,
provoziert, angegriffen,
angeklagt, gezwungen,
dominiert, unterdriickt,
tberwaltigt

BETROGEN,
belogen, bestohlen,
getauscht, hintergangen,
tbers Ohr gehauen,
verarscht, verraten,
manipuliert, benutzt,
missbraucht, ausgenutzt

Bediirfnisse stehen nie im Konflikt —

nur unsere Strategien
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NICHT RESPEKTIERT,
erniedrigt, beleidigt,
lacherlich gemacht,
mit FURen getreten,
abgewertet

Wertschatzung

Dazugehodren

\II|/

NICHT ERNST GENOMMEN,
nicht gesehen, nicht gehort,
nicht verstanden, miss-
verstanden, nicht wichtig,
ignoriert, missachtet,
Ubergangen, im Stich
gelassen, verlassen

Dazugehdren

Wertschatzung

NICHT GELIEBT,
nicht gewertschatzt,
nicht akzeptiert,
nicht gewollt, unerwinscht,
verurteilt, abgelehnt,
abgewiesen,
zuruckgewiesen

Wertschatzung
Verbunden sein

Dazugehdren

NICHT UNTERSTUTZT,
fallengelassen,

vernachlassigt Balance

BEMUTTERT,
bevormundet,
belehrt

X Ich fithle mich von
Dir verurteilt.

»+Wenn ich den Eindruck habe, ich werde von Dir
v verurteilt, bin ich verargert, weil mir Wert-
schatzung und Verbunden sein wichtig sind.“

Mehr Wissen und Inspiration immer griffbereit! ¥ Gunstiger als im Buchhandel

Beziehungen vertiefen &
Konflikte kompetent I6sen

Die beliebte Lernkarte

& t GFK-Navigator

fur Gewaltfreie Kommunika

v Autoren direkt unterstiitzen
v Bezahlen auf Rechnung
¥ Giinstiger Versand

v’ Sonderkonditionen fiir
Bildungseinrichtungen

Als junger und innovativer Verlag fassen wir - mit viel Freude -
fir Dich wichtige Themen verstandlich zusammen.

Www.FuturePaceMedia.de




