VERBINDENDE
KOMMUNIKATION

Der Weg zu
Verbindung, Empathie
und Kooperation

Nach dem Modell der
Gewaltfreien Kommunikation
von Dr. Marshall B. Rosenberg
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Was ist eigentlich verbindende Kommunikation?

Verbindende Kommunikation ist eine Haltung, die es Menschen
ermaglicht, in Kontakt zu treten, Konflikte friedlich zu l6sen und
Beziehungen zu starken.

Sie basiert auf der von Dr. Marshall B. Rosenberg entwickelten
Gewaltfreien Kommunikation (GFK).

Diese wird oft als ,Sprache des Herzens" oder ,Giraffensprache”
bezeichnet.

Ziele der verbindenden Kommunikation:

e Verbindung herstellen: Echtes Verstehen und Verstandnis
schaffen.

e Empathie Uben: Gefuhle und Bedurfnisse erkennen und
wertschatzen.

o Kooperation fordern: Lésungen finden, die fur alle Beteiligten
funktionieren.

Verbindende Kommunikation zielt darauf ab, eine Haltung der
Wertschatzung, Ehrlichkeit und Offenheit zu fordern.
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Annahmen in der verbindenden,
gewaltfreien Kommunikation

Jedes Bedurfnis dient dem Leben.

jeder Mensch mdéchte die eigenen Bedurfnisse befriedigen bzw.

befriedigt bekommen.

e Jedes Verhalten, auch Strategie genannt, ist der mehr oder weniger
gegluckte Versuch der Befriedigung eines oder mehrerer
Bedurfnisse. Unsere Bedurfnisse sind die Motivation unseres
Handelns.

e Grundsatzlich bereitet es uns Freude, die Bedurfnisse der anderen
zu erfullen, wenn die Erfullung auf Freiwilligkeit beruht.

e Menschen tun freiwillig und gerne etwas, um dem anderen das
Leben zu verschoénern, weil sie an einer guten Verbindung
interessiert sind.

e Menschen hungern nach Einfuhlung (Mitgefuhl) und
Wertschatzung.

e Hinter jeder trennenden Aussage stehen Gefuhle und BedUrfnisse,
die wir mit ein wenig Ubung heraushoéren kénnen.

e Menschen sind von Natur aus gewaltfrei und auf gute
Verbindungen ausgerichtet.

e Gewaltvolle Kommunikation wurde erlernt und kann auch wieder

verlernt und zur verbindenden Kommunikation gewandelt werden.
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Verbindende, gewaltfreie Kommunikation

Beruhrtheit

Verbindende Kommunikation wende ich an, weil ich..

" ...Schuld, Scham, Belohnung und Bestrafung
durch Empathie, Beruhrtheit & Mitgefuhl ersetzen mochte.

®  ..die Chance, meine BedUrfnisse erfUllt zu bekommen,
erndhen mochte.

" eine echte Verbindung zu dem Menschen, mit dem ich
kommuniziere, schaffen moéchte.

Verbindende Kommunikation basiert auf Freiwilligkeit und
dem Wunsch nach Verbindung.

Wenn wir es schaffen, hinter den moglicherweise trennenden
Worten einer Person die eigentliche Botschaft (Gefihle,
Bedurfnisse, Bitten) empathisch und einfuhlsam zu horen,
werden wir bereit sein, auf diese Person zuzugehen.

Sven-Jessen.net
empathisch | menschlich | echt




Trennende Kommunikation und ihre Aspekte

Trennende Kommunikation umfasst Muster, die Distanz schaffen
und Konflikte verscharfen. Sie verhindert Verbindungen und fuhrt
haufig zu Widerstand.

Merkmale trennender Kommunikation
1.Urteile: ,Das ist falsch!”

2.Vorwirfe: ,Du machst immer alles kaputt!”
3.Forderungen: ,Du musst mir helfen!”

4.Vergleiche: ,Warum bist du nicht wie dein Bruder?”
Trennende Elemente im Detail

1.Schuld: Zuweisungen wie ,Du bist schuld!” entziehen
Eigenverantwortung.

2.Scham: Angriffe auf den Selbstwert, z. B. ,Wie konntest du nur?”

3.Lob/Belohnung: Motivation, die von dulBerer Anerkennung
abhangt, schwacht die intrinsische Motivation.

4.Bestrafung: Druck und Zwang, die Widerstand erzeugen, statt

Kooperation zu férdern.
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Trennende Kommunikation

O

O

° Trennende Kommunikation ist gepragt von:

® Urteilen (,,Das ist richtig")

® Schubladendenken - Einteilung in ,,gut* und ,,schlecht*
® Forderungen

® Moralischen Urteilen (,,Du bist ....... “)

® Analysen (,,Dein Problemist, dass du....")

Durch trennende Kommunikation erzeugen wir Abwehr,
Widerstand und Verteidigung. Wir bewirken ein Handeln
der Anderen, das von Schuld, Scham
oder Angst (vor Bestrafung) motiviert ist.
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Die Symbole - Wolf und Giraffe

Dr. Marshall B. Rosenberg nutzte Tiere als Symbole fur zwei
verschiedene Kommunikationsstile:

Der Wolf: Symbol fiir trennende Kommunikation
e Der Wolf reprasentiert trennende Kommunikation, gepragt von

Urteilen, Vorwurfen und Forderungen.

Die Giraffe: Symbol fiir verbindende Kommunikation
Die Giraffe symbolisiert Mitgefuhl, Empathie und den Wunsch nach
Verbindung. Mit ihrem grolRen Herzen ist sie ein Sinnbild fur die

lebensbereichernde Kommunikation.

Ubung: Wolfs- und Giraffenohren

1.Zuhoéren mit Wolfsohren: Schreibe eine Situation auf, in der
du trennend reagiert hast. Was hast du dabei gedacht? Welche
Vorwaurfe hat du dir und welche der anderen Person gemacht?

1.Wechsel zu Giraffenohren: Schreibe die gleiche Situation mit
Fokus auf Gefuhle und Bedurfnisse. Wie fuhlst du dich, was
brauchst du gerade? Wie kénnte sich die andere Person fuhlen
und was kénnte sie brauchen? (Nutze hierzu gerne die Listen
mit Gefuhlen und Bedurfnissen)
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Empathie-Ohren (Giraffenohren) im Detail

-\\u

Giraffenohren nach auflen..

..haben den Fokus auf eine
\ﬁ% FinfUhlung nach auBen. Sie
P horen ,,Was konnte der andere
] /“iy fuhlen? Was konnte er brauchen?*

/

Giraffenohren nach innen..

\\\% @ ..haben den Fokus auf eine
RS EinfOhlung nachinnen. Sie
1"* b horen ,Was fihle ich?

/ ) Was brauche ich?“

Eine Giraffe...
..respektiert die Bedurfnisse aller
..frennt Beobachtung und Bewertung

..achtet auf die eigenen Gefuhle und ist sich
der dahinter liegenden Bedurfnisse bewusst

..achtet auf die Gefuhle der anderen und
versucht deren Bedurfnisse zu erfragen

..spricht die Sprache des Herzens und ubersetzt
Angriffe, Vorwurfe, Beleidigungen und Forderungen
in Gefuhle und Bedurfnisse.
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Schuld-/Schamohren (Wolfsohren) im Detail

Wolfs-/Schuldohren nach auf3en..

..haben den Fokus auf Vorwurf
und Abwehr nach auBen. Sie
g denken/sagen ,,Mit dir stimmt

etwas nicht! Du bist Schuld!*
Ein Wolf...

Wolfs-/Schuldohren nach innen..

..haben den Fokus auf Vorwurf
und Abwehr nach innen. Sie
sagen/denken ,,Mit mir stimmt
etwas nicht! Ich bin Schuld!“

.kritisiert & interpretiert

‘weil”, was mit dem anderen nicht stimmt

..bewertet, legt MaB3stabe an, lobt, straft oder
droht Strafe an

..fuhlt sich im Recht und sucht Schuldige
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Der alte Mann und sein Enkel

Ein alter Mann sald mit seinem Enkelsohn
an einem Lagerfeuer.

Es war schon dunkel geworden und das Feuer knackte,
wahrend die Flammen in den Himmel zungelten.

Nach einer Weile des Schweigens sagte der Alte:
+Weildt du, wie ich mich manchmal fuhle?

Es ist, also ob da zwei Wesen
in meinem Herzen miteinander kampfen.

Eines der beiden ist rachsuchtig, aggressiv,
zerstorend und einsam.

Das andere dagegen ist liebevoll, sanft,
mitfuhlend und echt.”

~Welcher der beiden wird den Kampf
um dein Herz gewinnen?”, fragte der Junge.

Darauf erwiderte der alte Mann;
,Der, den ich futtere.”
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Die 4 Schritte der Gewaltfreien Kommunkation

Die Grundlage im Kommunikationsprozess der Gewaltfreien,
verbindenden Kommunikation bilden die folgenden 4 Schritte. Mit
regelmaRiger Ubung ist es moglich durch deren Anwendung

die eigene innere Haltung und die Beziehung zu sich und anderen
lebensbereichernd zu verandern.

Beobachtung: Die Situation klar und wertfrei beschreiben.
Beispiel: Statt ,,Du bist unzuverlassig!” ,Du hast die Besprechung
heute um 10 Uhr verpasst.”

Gefuhle: Eigene Emotionen erkennen und benennen.

Beispiel: ,Ich fuhle mich unsicher.”

Bedirfnisse: Die universellen menschlichen Bedurfnisse hinter
den Gefuhlen formulieren.

Beispiel: ,Ich brauche Verbindlichkeit.”

Bitte: Eine klare, umsetzbare Bitte aul3ern, die auf Freiwilligkeit
beruht.

Beispiel: ,Warst du bereit, mir vorher Bescheid zu geben, wenn du
nicht kommen kannst?*

Ubung: Die 4 Schritte anwenden

Wahle eine aktuelle Konfliktsituation und schreibe die 4 Schritte
auf. Lies deine Formulierungen laut vor. Wie fuhlt sich das an?
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Die 4 Schritte (Grafik)

\ | [/ ~ Beobachtung

-

e ohne Bewertung / Interpretation

p—

e ...wenn ich sehe / hore.....

Gefuhl

e keine Schuldzuweisung
(hintergangen, betrogen, usw.)
o ..fuhle ich mich.....

Bedurfnis

e keine Strategien / Handlungen

o ...weilich[ ] brauche
e ..weil mir| ] wichtig ist
Bitte

e immer freiwillig
e keine Forderung
o Warst du bereit .......... ?
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Die 4 Schritte (Tabelle)

3. Bedurfnis 2. Gefiihl 1. Situation

4. Bitte

Selbst-Einfihlung
Selbst-Mitteilung

Einfiihlung in den anderen
Empathische Vermutung

Teile die Beobachtung mit, die der
Ausloser fir dein Gefihl war

Teile eine Wahrnehmung mit, von der du
glaubst, dass sie der Ausléser dafiir war,
was den anderen gerade bewegt

Wenn ich sehe... Wenn ich hore...
Wenn ich wahrnehme... Wenn ich
daran denke...

Wenn du siehst... Wenn du horst...
Wenn du bemerkst... Wenn du daran
denkst...

Gebe die Beobachtung méglichst so wieder, wie es eine Videokamera tun wiirde.
Verwende bitte keine versteckten Urteile, Bewertungen und Interpretationen.

Teile mit, was du in Bezug auf deine
Wahrnehmung fiihist

Versuche zu erfassen, was der andere
fihit und teil deine Vermutung mit.

...fuhle ich mich ... (+ Gefiihlswort)...
.binich .. (+ Gefiihlswort)...

fuhlstdu (dich) dann... (+
Gefiihlswort)..
bist du dann... (+ Gefiihlswort)?

Benutze moglichst ,reine” Gefiihlsworte und weniger Worte, die wie Gefuhle klingen, aber eher
beschreiben, was du denkst oder was eine andere Person getan hat.

Teille das/die Bedlirfhisse mit, die in der
Situation erfiillt nicht erfiillt wurden.

Versuche zu erfassen, welche BedUir-
nisse der andere haben kbnnte..

weilich ....brauche | weil mir ....wichtig
ist | weil ich gerne hitte, dass ... | weil
mir sehrdaran liegt, dass...

weildu ......brauchst ?

weil dir .....wichtigist ?

weil du gerne gehabt hattest, dass...?
weil dir am Herzen liegt, dass...?

Versuche bitte zwischen Bedirfnis und Strategie zur Erfiillung

des Bedlrfnisses

zu unterscheiden.

Sprich eine konkrete Bitte an dich
oder die andere Person aus, die bei
der Erflllung deines BedUrfnisses

hilfreich sein kGnnte

Versuche zu erfassen, um was der
andere jetzt méglicherweise bitten
maobchte...

Und ich hatte gerne, dass du... Ware
es fir dich in Ordnung, wenn... Warest
du bereit...

Und du hattest gerne, dass ich... ?
Und du mochtest, dass ich ...?

Und du fragst dich, ob ich bereit bin
seoll

Sei dir im Klaren Uber den Unterschied zwischen einer Bitte und einer Forderung. Eine
Bitte 1Gsst dem Empfanger die freie Entscheidung, ob er/sie sie erfillen mochte.
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Prozess der Gewaltfreien Kommunikation
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Bitten an mich selbst

Ich bitte mich, in jedem Alter zu entdecken, dass ich meinen
Anteil an dem habe, was mit mir geschieht und was ich erlebe,
dass ich Co-Autor des Drehbuchs meines Lebens bin.

Ich bitte mich zu lernen, weder den anderen, noch mich selbst, fur
das zu beschuldigen, was mir in meinem Leben widerfahrt.

Wenn ich von einem meiner Mitmenschen oder meiner Umgebung
Worte oder Handlungen als Geschenk oder Anerkennung empfange,
ist es an mir, sie als solche anzunehmen.

Ich bitte mich, direkte und offene Bitten auszusprechen und
akzeptiere, keine Kontrolle Uber die Antwort des anderen auszuuben.
Ich nehme mir bewusst die Freiheit, diese Antwort anzunehmen.

Ich bitte mich, von einem nur reaktiven Austausch mit meinen
Mitmenschen, zu einer gegenseitigen Verstandigung uberzugehen,
bei der die Qualitat unserer Beziehung im Vordergrund steht.
Dadurch vergrol3ere ich die Moglichkeiten einer lebendigen,
verbindenden und einfuhlsamen Kommunikation.

Ich bitte mich, mich selbst um meine Bedurfnisse, Wunsche oder
Gefuhle zu kimmern, ohne sie von anderen Menschen zu fordern.
Dadurch entwickle und vergrol3ere ich meine Autonomie und Freiheit.

Ich kann im alltaglichen Leben bewusster mit dem Thema ,Eigen-
verantwortung" umgehen, wenn ich unterscheiden lerne zwischen
meinen eigenen Gefuhlen, erfullten oder unerfullten Bedurfnissen
und den Gefuhlen und Bedurfnissen anderer.
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Empathisches Zuhoren

Empathie ist das Herzstuck der verbindenden Kommunikation.

Empathisches Zuhoren bedeutet, hinter den Worten des anderen
dessen Gefuhle und Bedurfnisse zu erkennen.

Die Schritte des empathischen Zuhorens
1.Hinhoren: Fokus auf die Worte und die Kérpersprache des
GegenuUbers.
2.Vermutung aullern: Gefuhle und Bedurfnisse reflektieren: ,Fuhlst
du dich ..., weil du ... brauchst?”

3.Nachfragen: Klarende Fragen stellen, um Verstandnis zu vertiefen.

Ubung: Gefiihle und Bediirfnisse empathisch vermuten

1.Bitte jemanden, dir eine schwierige Situation zu schildern.
2.Vermute, welche Gefuhle und Bedurfnisse hinter den Worten
stehen.

3.Bitte um Feedback, ob deine Vermutungen zutreffen.
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Selbsteinfithlung

Selbsteinfuhlung ist ein essenzieller Bestandteil der verbindenden
Kommunikation und bildet die Basis, um authentisch mit anderen zu
kommunizieren. Sie bedeutet, sich selbst zuzuhéren, die eigenen
Geflhle wahrzunehmen und die Bedurfnisse dahinter zu erkennen.
Oft sind wir in hektischen oder konfliktreichen Momenten so auf das
Aul3en fixiert, dass wir den Kontakt zu uns selbst verlieren.
Selbsteinfuhlung bringt uns zurtick zu unserem inneren

Gleichgewicht und schafft Klarheit.

Warum ist Selbsteinfuhlung wichtig?

1.Bewusstsein entwickeln: Selbsteinfuhlung hilft, unbewusste
Reaktionen zu durchbrechen. Anstatt automatisch mit Arger oder
Ruckzug zu reagieren, erkennen wir, was wirklich in uns vorgeht.

2.Selbstregulation: Sie gibt uns die Fahigkeit, mit schwierigen
Emotionen wie Wut, Angst oder Enttauschung umzugehen, ohne
uns von ihnen Uberwaltigen zu lassen.

3.Empathie fur andere: Erst wenn wir unsere eigenen Bedurfnisse
verstehen, kdnnen wir uns in die Bedurfnisse anderer einfthlen.

4.Authentizitat: Selbsteinfihlung ermaoglicht es, klar und ehrlich zu

kommunizieren, ohne Vorwurfe oder Forderungen.
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Schritte zur Selbsteinfithlung

1. Innehalten / Beobachtung (wenn vorhanden) formulieren

Der erste Schritt besteht darin, einen Moment innezuhalten und sich
von dulBeren Ablenkungen abzuwenden. Dies kann in stressigen
Situationen schwierig sein, aber es ist entscheidend, um bewusst bei
sich anzukommen. Ubung: Atme dreimal tief ein und aus. Sage dir
innerlich: ,Ich bin hier, um mir zuzuhéren.”

2. Gefuhle wahrnehmen

Frage dich: ,Was fuhle ich gerade?” Gefuhle sind der Zugang zu
unseren inneren Bedurfnissen. Es geht nicht darum, die Gefthle zu
bewerten, sondern sie einfach zu akzeptieren. Verwende hierzu gerne
die Liste der Gefuhle.

3. Bediirfnisse erkennen

Hinter jedem Gefuhl steckt ein unerfulltes oder erfulltes Bedurfnis.
Frage dich: ,Was brauche ich gerade wirklich?” Bedurfnisse sind
universell und unabhangig von bestimmten Personen, Zeiten und
Orten. Beispiele fur Bedurfnisse findest du in der Liste der
Bedurfnisse.

4. Sich selbst mitfuhlend begegnen

Manchmal fuhlen wir uns durch unsere eigenen Bedurfnisse oder
Gefuhle unsicher oder traurig. Selbsteinfihlung bedeutet, diese mit

Mitgefuhl zu betrachten, statt sie zu verurteilen,
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Hiirden auf dem Weg zur Selbsteinfiihlung

Hindernisse / Hurden
e Automatische Reaktionen: In stressigen Momenten sind wir oft
von unseren Reaktionen getrieben, ohne innezuhalten.
e Selbstkritik: Statt uns zuzuhoren, kritisieren wir uns oft hart: ,Ich
sollte nicht so empfindlich sein.”
o Zeitdruck: Es fallt schwer, in hektischen Situationen einen

Moment fur sich selbst zu finden.

Wie du Hindernisse uberwinden kannst
e Plane kurze Reflexionspausen: 5 Minuten am Morgen oder am
Abend reichen aus.
o Ube Geduld: Selbsteinfiihlung ist ein Prozess. Es ist okay, wenn es
nicht immer sofort gelingt.
e Erinnere dich an die universellen Bedurfnisse: Alle Menschen

teilen diese Grundbedurfnisse - auch du.
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Ubungen zur Selbsteinfithlung

Ubung 1: Der innere Dialog
1.Denke an eine herausfordernde Situation.
2.Schreibe auf, was du in diesem Moment denkst.
3.Ubersetze diese Gedanken in Gefuihle und Bedurfnisse.
o Beispiel: ,Warum nimmt niemand Rucksicht auf mich?* ,Ich

fuhle mich traurig, weil mir Respekt wichtig ist.”

Ubung 2: Bediirfnisse-Pause
1.Stelle dir im Laufe des Tages mehrmals die Frage: ,Was brauche
ich gerade wirklich?”

2.Schreibe die Bedurfnisse auf, die dir einfallen.

Ubung 3: Empathie fiir dich selbst
1.Stelle dir vor, ein guter Freund wurde dir von deiner aktuellen
Situation erzahlen.
2.Schreibe auf, was du diesem Freund sagen wurdest.

3.Lies diese Worte laut vor und richte sie an dich selbst.
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Moglichkeiten zur Verdnderung I

Haufig erlernte Art
der Kommunikation

Maoglichkeiten, es
anders zu machen

Konkrete Mittel, diese
Moglichkeiten
umzusetzen

Uber den anderen
sprechen.

Mit dem anderen
sprechen.

Ich spreche von mir.
Ich benutze das Wort

-lch®.

Von Allgemeinheiten
reden und man”
benutzen.

Den Austausch mit
dem anderen per-
sonlich gestalten.

Ich lege Zeugnis von
mir ab. lch bringe mich
selbst ein.

Sich von anderen

definieren lassen. sich
in einen Rahmen

ginsperren lassen.

Sich  positionieren,
Stellung beziehen,
sagen, was flr mich
wichtig ist.

Ich wage es meine

Gefuhle und Bedirf-
nisse offen auszu-

dricken.

An Stelle des anderen
denken und seine
Ideen vorwegnehmen.

Dem anderen an-
bieten. sich mir
mitzuteilen.

Ich teile meine
eflihle, Bedurfnisse
und Bitten mit. lch
erfrage die Geflihle
und Bedurfnisse des
anderen.

Fir den anderen oder
an seiner Stelle
handeln wollen und
dabei denken, es sei
fur sein Wohl.

Akzeptieren, mif dem
anderen zu handeln
und manchmal den
anderen machen zu
lassen.

Ich stelle fest, dass
jede menschliche
Beziehung zwei Seiten
hat. Ich bin nur fr

meine eigenea Seile
verantwortlich.
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Moglichkeiten zur Veridnderung II

Haufig erlernte Art
der Kommunikation

Moglichkeiten, es
anders zu machen

Konkrete Mittel,
diese Moglichkeiten
umzusetzen

Mit Opposition oder
Unterwerfung rea-
gieren, sich gegen-
einander ausrichten.

Verschiedene

Ansichten neben-
einander stehen lassen,

ihnen den gleichen
Platz geben.

Ich verweigere
Polemik. Ich achte die
Bedilrfnisse des
anderen.

Sich auf die eigenen

Angste konzentrieren
und sie aufrecht

erhalten.

Das unerfullite Bedurfnis

erkennen, das sich
hinter der Angst
versteckt.

Ich nehme das Risiko
auf mich, meinen
Bedlrfnissen
Zuzuhoren, was nicht
bedeutet, dass diese
auch erfillt werden
missen.

Die Opferhaltung und
das System Hilfe/
Beistand oder

Anschuldigungen
kultivieren.

Die Verantwortung
dbernehmen fir seine
eigenen Handlungen
und seine
Engagements.

Ich mache mir
bewusst, dass ich Co-
Autor von all meinen
Zwischenmenschlichen
Beziehungen bin.

Die Person mit ihrem
Verhalten
vervechseln.

Unterscheiden
Zwischen der Person
und ihren Handlungen,

d.h. dem, was sie ist,
und dem, was sie tut.

Ich befrage mich zum
Sinn meiner eigenen
Verhaltensweisen.
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Allingshil fen

Liste mit Gefiihlsvorschlagen

Liste mit Vorschldagen fur Gefliihle, die auf erfillte Bedlirfnisse hinweisen

agil energevol ghicklich schon
aktiv entzickt hellwach sich freuen
angenehm erfulk herzich stolk
ausgeglichen erfgriffen klar tapfer
ausgelassen faszimert lebendig vergnigt
begeistert freudig munter zufieden
behaghch frisch mutig

berihrt geborgen quicklebendig

dankbar gelassen romantisch

empfindsam gesund rulhiig

Liste mit Vorschlagen fur Gefihle, die auf unerfiilte Bedurfnisse hinweisen

abgespannt dumipf hektische rastlose
aggressive durchwuhilt hilflos rathss
abwehrends durcheinandere imitierts schiaue
abwesende efersuchtige introvertiert schockiert
angstvolle 2imsame instaki sehnsichtige
apathisch energeios kaputte sentimentale
ambivalent erschopft kihbe teilnahmslos
angespannte explosive labile traurig
antriebsarme frustrierts lahimie unbehaglich=
bedruckt gedankenlos lasche unsichers
betroffens gehemmits lear verschiossens
bitters geladens lustlose verspannts

deprimierts gleichglltige nervos verwirrte
. zaghafte
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Liste mit Bediirfnisvorschlagen

Verbindung /
Verbundenheit

Akzeptanz
Zuneigung
Wertschatzung
Zugehdrigkeit
Kooperation
Kommunikabion
MNahe
Gemeinschaft
Begleitung
Mitgefiihlka
ROCKsIChE
Bestandigkeit
Empathie
Einbeziehung
Intirmitat

Liebe
Gegenseaitigkeit
Pflege

Respekt
Schutz
Sicherheit
Stabmlcat
Unterstitzung
Gesehen werden
Verstanden werden
Vertrauven
Warme

Klarhoit
Verantwortung

Lingshilfen

Verbindung /
Verbundenheait

Schonheit
Leschitigkeit
Gleichberechtigung
Harmo nie
Inspiration
Struktur
Berduhrung

Integritit
Authentizitat
Achtsambkeit
Ehrlichkeit
Dffenheit

Feiarn
Spatd
Freude

Physische Bediirfnisse
Luift

Mahrung
Beweagung
Ruhea
Sexualitat
Gesundhet
Schutz
Korperkontakt
Wasser
Entspannung

Sven-Jessen.net
empathisch | menschlich | echt

Sinn/Bedeutung

Baw usstsein
Lebensfreude
Herausforderung
Klarheit

Kompetenz
Selbstbewusstsain
Zuwendung
Kreativitat
Entdeckung
Effizienz
Wirksamkeit
Wachsen

Hoffnung
Lernen/Entwicklung
Trauem

Mitwirkung
Selbstverwirkichung
Verstandnis
Astheotik

Identitat
Selbstbestimmung

Autonomie
Wahl

Fresheit
Unabhangigkeit
Raum
Spontaneitat
Eigenstandigkeit



