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Kommunikationsguicle

Die folgenden Leitsdtze konnen fir Dich interessant sein,
wenn
Du mit Menschen in Kontakt kommen méchtest,

wenn
Begegnung wichtiger ist als Recht zu haben und

wenn
Du auch mit Dir selbst mehr Klarheit wiinschst.

Es ist eine unvollstindige Sammlung meiner Leitsdtze und
Kommunikationsweisen.
Manches erscheint selbstverstandlich und wird dennoch oft ganz anders gelebt.

Erklarung:  Das Wort Befindlichkeiten beinhaltet alle Gefiihle, Emotionen,
Launen und Stimmungen, die Du fiihlst.


http://www.selbstbestimmt.de/

Deine Befindlichkeiten gehéren zu Dir!

Egal was Dein Gegenliber in Dir auslost, wahlweise auch irgendeine Situation, die Du
erlebst — das, was Du fiihlst, geh6rt zu Dir und hat zum allergrofSten Teil nicht
ursachlich mit dem Ausl6ser zu tun.

Du hast die Freiheit zu entscheiden, wie Du mit den ausgel6sten Befindlichkeiten
umgehen mochtest, wie Du reagieren mochtest. Folgst Du der Angst oder der Liebe?

Befindlichkeiten sind voriibergehende Phanomene und
kein Abbild der Wirklichkeit!

Das, was Du empfindest, sagt Dir etwas iiber Deinen aktuellen Zustand.
Daraus kannst Du Dein Bediirfnis ableiten und im besten Fall fiir dessen Erflillung
sorgen.

Bleib bei Dir!
Erzdhle im Konfliktfall von Deiner Befindlichkeit, vermeide Anklagen und Vorwiirfe.

Um Missverstandnisse zu vermeiden, spiegele das Gehorte.
Gib wieder, was Du verstanden hast und bitte Dein Gegenlber das Gleiche zu tun.
Aktives Zuhoren.

Begegne Deinem Gegeniiber mit Interesse und Aufmerksamkeit.

Anleitung fiir das Klaren der Situation.

1. Was erlebe ich gerade? Beschreibe die Situation, wie ein guter Reporter!

2. Was empfinde ich gerade? Welche Emotionen und Gedanken 16st die
Situation in Dir aus?

3. Welches Bediirfnis hast Du gerade?

Von hier aus kannst Du um Erflillung Deines Bediirfnisses bitten und/oder die
Situation mit Klarheit weiter gestalten.

Ausfiihrliche Erkldrungen zu jedem einzelnen Punkt sind aktuell in Arbeit.
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