Lektion 3: Bedurfnisse - sehen, verstehen, auftanken

Ubung zum Wahrnehmen und Formulieren eigener Bediirfnisse

[ Herzlich Willkommen zur dritten Lektion! ]

In dieser Lektion erwartet dich eine Ubung zu deinen eigenen Bediirfnissen, sowie eine
Atemmeditation, die du durchfihren kannst, wenndu Lust hast!

Manchmal ist es gar nicht so leicht seine eigenen Bedirfnisse zu vertreten. Vor allem, wenn das
eigene Bedrfnis in die Quere kommt mit dem Bedrfnis einer anderen Person. Hierzu konntest
du schon in der letzten Sitzung eine Ubung machen und wir wollen dir nochmals die Méglichkeit
geben, dir darliber Gedanken zu machen, wie du deine Bedirfnisse wahrnehmen und auch
formulieren kannst.

Wirladen dich hierzu ein die nachsten Schritte mituns durchzugehen.

Stelle dirnun eine Situationvor, in derduwitend, angstlich, traurig oder erfreut warst.

Wir wollen uns mit einem spezifischen Geflihl auseinandersetzen. Fir welches Geflhl
entscheidest du dich?

DAZY Die Zusatzmaterialien werden im Rahmen der Gruppenintervention ,grown* genutzt.

EHEEUHEN ,grown“ entstand innerhalb des Projekts ,Dazugehdren BaWi* der Uniklinik Ulm.



Wennich das Geflhl habe: Was wéare mirin diesem Moment wichtig? Was braucheichin
diesem Moment (Bedurfnis)?

Welches Signal sendeichin einem solchenMoment? Was sage ichund was tueich?

Wie wird mein Gegenuberreagieren? Bekomme ich dadurch, wasich brauche?

Ist mein Geflhlsausdruck hilfreich und zielfihrend? Welche Vor- und Nachteile bringt mein
Geflhlsausdruck mit sich?

Wie kdnnte ein passenderund zielfihrender Geflhlsausdruck sein, damit mein Gegenlber
erkennt was in mirvorgeht? Wie kdnnte ich mich so verhalten und mich so ausdricken, dass
mein Gegenlber mein Bedlrfnis wahrnimmt?

DAZY Die Zusatzmaterialien werden im Rahmen der Gruppenintervention ,grown* genutzt.

E,E,I;IDHEH ,grown“ entstand innerhalb des Projekts ,Dazugehdren BaWi* der Uniklinik Ulm.



	diesem Moment Bedürfnis: 
	Welches Signal sende ich in einem solchen Moment Was sage ich und was tue ich: 
	Wie wird mein Gegenüber reagieren Bekomme ich dadurch was ich brauche: 
	Gefühlsausdruck mit sich: 
	mein Gegenüber mein Bedürfnis wahrnimmt: 
	Group1: Auswahl2


