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Gefluhle als Wegweiser
Zu unseren Bedurfnissen

Mit der letzten Info-Mail hast du dich mit deinen Geflihlen
beschaftigt. Bestimmt bist du in Kontakt mit angenehmen und
weniger angenehmen Geflihlen gekommen.

Angenehme Gefiihle haben wir gerne und gleichzeitig neigen wir
dazu, sie weniger deutlich und bewuf3t wahrzunehmen als
unangenehme Gefiihle. (Ich rede hier vom Alltag und nicht von so
tollen, auBer-gewohnlichen Ereignissen wie Hochzeit, Urlaub in der
Karibik oder die gelungene Geburtstagsparty zum runden

Erkenne dich selbst Geburtstag.) Wut. Arger, Trauer kdnnen mit Wucht tiber uns
hereinbrechen und uns komplett aus der Bahn werfen.

Sokrates

Unsere Gefilhle zeigen uns, wenn Bedurfnisse von uns erfiillt oder unerfullt sind.

Bedurfnisse sind all diejenigen immateriellen Dinge, die wir zu einem glicklichen und zufriedenen
Leben bendtigen. All unser Handeln und Tun erfillt uns ein oder sogar mehrere Bedurfnisse, sei es,
wenn wir essen oder auch wenn wir uns zanken.

Ein angenehmes Geflhl, wie z.B. "Ich bin glicklich.” weist daraufhin, dass unser Bedurfnis nach Liebe,
Gemeinschaft/Freundschaft, Gesundheit, Werrtschatzung .... erfullt ist. "Ich bin erschopft." hingegen,
weist uns auf ein unerfulltes Bedurfnis hin, wie z.B. Ruhe, Erholung, Inspiration .... .

Sich seiner Bedirfnisse bewul3t zu sein, hat Vorteile: Zum Einen - im Fokus auf erflllte Bedurfnisse -
nehmen wir wahr, dass es uns gut geht. Eine achtsame, wertschatzende und dankbare Wahrnehmung
unseres Wohlergehens oder Glicks. Zum Anderen - im Fokus auf unerftillte Bedirfnisse - erkennen
wir, was wir in diesem Moment brauchen oder uns winschen. Diese Erkenntnis allein kann dich schon
entspannen, sie ist in jedem Fall Voraussetzung fuir ein (absichtsvolles) Handeln und bietet uns die
Mdoglichkeit, gut flr uns zu sorgen.


http://p.smoton.com/v2vntv8j-w2dv002r-lmsa0neb-12aw

Ubung: Das Bedirfnisregal

Nimm dir einen Moment Zeit fur dich und zu einer kleinen Bedurfnis-Forschungsreise. Schreibe dir 5-10
Bedirfnisse auf, die dir wichtig sind - unabhangig davon, ob sie gerade erfiillt oder unerfillt sind. Eine
Bedurfnisliste kann dich dabei unterstitzen.

Zeichne nun ein Regal und "stelle" in das Regal so
viele Gefale, wie du dir Bedurfnisse
aufgeschrieben hast. Spiele mit Form, Farbe und
Standort des Gefal3es im Regal. Und jetzt fillst du
jedes Gefald mit einem Bedurfnis - fulle es so weit,
wie es der Erfullung deines Bedurfnisses im
Moment entspricht (voll=Beddrfnis erflillt;
leer=Bedurfnis im Mangel).

Betrachte dein Regal und wertschatze deine
Bedurfnisse und ihren "Fillstand". Du erkennst auf
einen Blick, um welches Bedirfnis du dich
kimmern konntest.

Link-Tipp

online GFK-Challenge von
Mutoos e.V.

https://fempathy4you.de/

Was ist eigentlich.... Ich habe mich selbst bei der

... eine Konfliktberatung? Challenge angemeldet, um zu
wissen, was ich empfehle.

In deinem Leben gibt es gerade einen Punkt, der dich immer wieder Gerade fr Anfanger sehr

aufregt, verunsichert oder dich hilfslos fiihlen Iasst. Meistens treten anschaulich erklart und fir

dieses Konflikte im Kontakt mit Familie, Partner oder auf der Arbeit Ubende ein Impuls und eine

auf . Konflikte zeigen sich nicht immer im AuRen, sondern auch in Erinnerung im Alltag, an sich zu

deinem inneren Empfinden. denken. _

Wie schon und entspannend wére es, wenn du manchen Situationen  Ich hatte schon vor Weihnachten

nicht mehr hilflos ausgeliefert bist, sondern eine neue einen sehr inspirierenden

Handlungsoption hast und dich sicherer fiihlst. Adventskalender von Muutos
e.V. erhalten (aus dem auch die

Fur diesen Fall biete ich eine niedrigschwellige, kurzzeitige obige Ubung ist).

Konfliktberatung an. Komme mit einem konkreten Konflikt aus
deinem Alltag und ich untersttitze dich in einer einzelnen Sitzung auf
dem Weg zu eigenen Lésungen und zur inneren Entspannung. (Eine
Sitzung dauert Ubrlicherweise 1h, doch wir nehmen uns die Zeit, die
du brauchst.)

Mein Angebot: Warst du noch nicht bei mir in einer Beratung, so
erhalst du fur die erste Sitzung 50% Rabatt - statt 60-80€ nur 30-40€,
nach Selbsteinschatzung.



Holen dir hier einen Termin:

Termine

Sommerpause

Alle geplanten Seminar und Kurse haben stattgefunden. Ab August
geht es weiter!

Termine fur berufliche oder private Inhouse-Seminare sind noch frei.

Herzliche Friihsommergriife
von Anne
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