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Vereinbarungen

Es gibt bisher drei Arten von Vereinbarungen, die vor Beginn des Prozesses
geklart worden sein sollen, man kdnnte sagen in der Unterstutzungshierarchie
nach oben und nach unten:

mit dem Erzahler

Fokus

Wenn der Erzdhler nicht schon vor Deiner Wahl zum Empathischen Zuhorer
deutlich gemacht hat, ob sein Fokus mehr auf dem Ubungsaspekt liegt, oder
darauf, dass sein Konflikt gelost wird, dann solltest Du ihn das direkt nach Deiner
Wahl von Dir aus fragen und ggf. noch mal abschatzen, ob Du bereit bist, diese
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Rolle unter den gegebenen Bedingungen auszufillen.

Sondierung

Neuen Teilnehmern fallt es mitunter schwer sich zu entscheiden, was fiir einen
Konflikt sie eigentlich haben, und sie haben noch keine klare Vorstellung davon,
ob so ein Konflikt GUberhaupt bearbeitbar oder gar losbar ist. Dann kann man sich
darauf einigen, dass der Prozess nicht direkt das Ziel hat, den Konflikt mittels
Bitte an sich selbst abzuschlieRen, sondern Wert darauf gelegt wird, moglichst
viele Konflikte und Konfliktebenen zu benennen, damit sich der Erzahler einen
Uberblick verschaffen kann und spater mal einen dieser Konflikte fir eine
zielgerichtete Bearbeitung auswahlen kann.

mit Deinem Beobachter

Nachdem Du tber den Fokus Klarheit erhalten hast, kannst Du auch besser ab-
schdtzen, wie viel Unterstiitzung Du von Deinem Beobachter benétigen wirst und
wahlst Deinen Beobachter entsprechend. Dann vereinbarst Du mit Deinem Beob-
achter wie offensiv oder zuriickhaltend er Dich beobachten soll. Die Bandbreite
kann von intensivem Coaching und Beratung bei jedem Schritt, den Du tust oder
tun musstest bis zu einem ,Setze Dich nur da hin.” reichen.

Dann frage Den Erzdhler, auf welcher Seite des Tanzparketts er stehen mochte.

Nimm die Unterstiitzung durch Deinen Beobachter wahr!

Im Prinzip positioniert sich Dein Beobachter selbst. Du musst aber darauf achten,
dass er Dir nicht im Nacken sitzt. Wenn er Dir naher als der Erzdhler steht, fiihlst
Du Deinen Beobachter, nicht Den Erzahler. Der Beobachter soll Dir nur nahe
kommen, wenn er Dir was ,nahe zu bringen“ hat. Wirf auch hin und wieder mal
einen Blick auf Deinen Beobachter. Es ware nicht schon fiir den Erzahler, wenn der
Beobachter sich laut bemerkbar machen miisste, wenn er was hat. Da es auch fiir
den Erzdhler gelegentlich nicht nur hilfreich, sondern auch notwendig sein kann,
in Ruhe nachzudenken, wenn also gerade nichts gesprochen wird, kannst Du
solche Pausen nutzen, um zu Deinem Beobachter zu schauen.

Weniger ist mehr

Es ist ganz einfach: Man unterldsst alle nicht—-empathischen Verhaltensweisen und
was ubrig bleibt ist Empathie. Empathie ist erstaunlich einfach. Daher kann es von
Vorteil sein, wenn der Empathische Zuhérer erschopft ist. Empathie ist dann im-

mer noch maoglich, intellektuelle Spielereien lassen dann nach. Empathisches Ver-
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halten ist so einfach, dass der intellektualisierte Geist es aufgrund seiner Schlicht-
heit oft gar nicht als wertvoll und vollstandig erkennt und glaubt, das ware nur ein
Anfang, ein Versuch, nur der Teil von etwas.

nicht empathisches Verhalten

Ube Dich in Empathie

Du ertappst Dich dabei mehr zu
bewerten, als wahrzunehmen.

Hilf Deinem Erzahler weiterhin,
Wahrnehmungen und Bewertungen zu
unterscheiden. Bewerte seine Bewertungen
nicht, sondern begriiRe sie als wertvolle
Hinweise auf seine Bedurfnisse.

Die Geschichte Deines Erzahlers erinnert
Dich an etwas aus Deiner Geschichte.

Kehre zurick in die Gegenwart und hore zu,
was jetzt in Deinem Erzdhler vor geht!

Pseudogefiihle (Gedanken, Inter-
pretationen) aneignen oder ablehnen

Pseudogefiihle wertfrei hin nehmen und nach
den echten Geflihlen dahinter forschen

Du mochtest das Problem l6sen und
machst dazu einen Vorschlag.

Der Erzdhler wird das Problem selber I6sen,
nach dem er den Prozess erfolgreich
durchlaufen hat. Hilf ihm bei diesem Prozess!

Du versuchst auf die Geflihlslage Deines
Erzahlers einzuwirken (beschwichtigen,
trosten)

Ausnahme: Wenn der Erzahler einen
Konflikt mit dem Prozess hat, also keinen
Konflikt, den er mitgebracht hat, sondern
einen, der gerade durch seine Teilnahme
am Prozess entsteht.

Geflihle Deines Erzahlers sind wertvolle
Symptome um zu seinen Bedlrfnissen vorzu-
dringen. Achte sie, freue Dich, dass sie zum
Ausdruck kommen.

Dann darfst Du ihn diesbeziiglich beruhigen,
nachdem Du ihn darauf aufmerksam gemacht
hast, dass Du gerade sein Problem mit dem
Prozess ansprichst und nicht Gber seinen
urspringlichen Konflikt.

Du bewertest eine (erzahlte) Handlung
(Strategie) Deines Erzahlers negativ oder
unproduktiv.

Du bist nicht hier, um die Vergangenheit zu
andern, sondern um die Gegenwart zu ver-
stehen. Frage Deinen Erzahler, warum er so
gehandelt hat und welches Bediirfnis er sich
damit zu erfillen suchte.

Du machst Prognosen liber den
moglichen Verlauf des Konfliktes.

Du bist weder Erzdhler noch Hellseher. Vieles
ist moglich, von dem Du nichts ahnst. Dieser
Prozess bewirkt Wunder, aber nur wenn Du
gut zuhorst.

Die AuRerung Deines Erzihlers auf
Stimmigkeit, Logik, Wahrheitsgehalt
Uberprifen

Suche hinter der AuRerung Deines Erzdhlers
seine Gefuhle und Bediirfnisse und hilf ihm zu
sortieren, auf welchem Gefiihl welche
AuRerung basiert.

Du horst einen Glaubenssatz, bewertest

Glaubenssatze sind Regeln, die sich aus
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nicht empathisches Verhalten ube Dich in Empathie
ihn negativ und unternimmst Schritte, Erfahrung bilden. Frage nach dem Ursprung
um ihn zu entkraften. dieses Glaubenssatzes (eigene Erfahrung

oder von anderen ilibernommen) und hilf
Deinem Erzdhler seine Bediirfnisse hinter
diesem Glaubenssatz zu sehen.

Du stimmst den Bewertungen Deines Dies ist keine Gerichtsverhandlung. Recht

Erzdhlers zu. haben ist irrelevant. Hilf Deinem Erzahler
seine Bedirfnisse hinter diesen Bewertungen
zu sehen.

Unterstiitze den Erzdhler bei den 4
Schliisselunterscheidungen

Was der Erzahler liber sich und seine Gedanken und Geflihle sagt ist immer rich-
tig. Man nennt das Interpretationshoheit. Aber es entspricht oft nicht den Prin-
zipien der GfK. Weise nichts, was der Erzdhler sagt, als falsch zuriick. Betrachte
alles als wertvollen Hinweis auf das, was wir suchen. Hilf dem Erzahler, es zu hin-
terfragen, d.h. herauszufinden, was dahinter steht. Hilf ihm es zu ordnen, welcher
Ausloser welches Gefiihl produziert. Siehe die —> Schlisselunterscheidungs-
Fragen am Ende!

Der Erzdahler darf Wolf sein

Beobachte die Intensitdt der Gefiihle Deines Erzahlers. Wenn es fiir Dich schwierig
wird strukturiert vorzugehen, d.h. mittels der Schliisselunterscheidungen Klarheit
zu schaffen, weil Dein Erzahler unter starkem emotionalen Druck steht, insbeson-
dere wenn er sehr aufgebracht ist, dann bitte ihn auf das Wolfsfeld und empfehle
ihm, einmal alle seinen wolfischen Gedanken ungehemmt zu duRern. Biete ihm
das als Hilfe an, sich mal Luft zu machen. Auf keinen Fall darfst Du den Eindruck
erwecken, dass der Erzahler sich ,falsch” verhalten hatte und nun ,zur Strafe ins
Eck geschickt wird“. Dass es schwierig wurde strukturiert vorzugehen, ist Deine
Bewertung und ggf. Deine Unfahigkeit mit der Fulle des Materials umzugehen.
Deine ,Empathieleistung” war noch nicht hoch genug. Deine Bitte dient hier also
der Erflllung Deines Bedirfnisses. Naturlich kann der Erzahler auch von sich aus
den Wunsch haben, mal auf das Wolfsfeld zu gehen.

Folge ihm nicht auf das Wolfsfeld. Beobachte die Intensitdt des wolfischen Aus-
druckes. Wenn sie spirbar nachlasst, bitte den Erzahler zuriick auf das Tanz-
parkett. Er soll nur Uberdruck ablassen, nicht sich in den Gefiihlsausbriichen
ergehen oder verlieren.
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Fokussierung oo

Behalte im Auge, was der Erzahler gesagt hat, um welchen Konflikt es ihm geht.

Wann?

Wenn der Erzdhler vom Thema abweicht und lber einen anderen Konflikt oder
eine andere Ebene des Konfliktes redet, mache ihn darauf aufmerksam und bitte
ihn auf das Feld O (o) = Fokussierung. Der Erzahler darf das Thema und die Ebe-
ne wechseln, so oft er will. Er soll sich nur dartiber klar werden, wo er gerade ist
und was ihm am Wichtigsten ist. Er darf sich zwar standig um-entscheiden, soll
aber jedes mal eine bewusste Entscheidung fallen und nicht unbewusst wechseln.

Wann nicht?

Wenn Du selber eine neue Konfliktebene entdeckt hast, die der Erzahler aber nicht
aktiv mit seinen Worten und Geflihlen bedient und der Erzahler weiterhin im
Wesentlichen auf der angesagten Konfliktebene bleibt, hast Du keinen Grund, eine
Fokussierung zu veranlassen, weil der Erzdhler ja noch fokussiert ist. Folge dem
Erzahler, so gut es geht, so lange er sich nicht verzettelt. Er kann eine weitere
Konfliktebene auch selber ansprechen. Das bedeutet aber nicht unbedingt, dass
der Erzdhler die Konfliktebene gewechselt hat. Moéglicherweise steckt er damit nur
die Grenzen der aktuellen Konfliktebene ab und erwahnt die neue Konfliktebene
als Kennzeichen dafiir, was nicht fir ihn zur aktuellen Konfliktebene gehort.

Wie?

1. Alternative Konflikte und Konfliktebenen ausformuliert(!) beschreiben! Ver-
meide Platzhalter wie: ,Ich sehen da den alten und diesen neuen Konflikt".
Formuliere sie im differenzierenden Detail, so wie Du sie verstanden hast:
,Wir waren beim Streit mit Deinem Bruder uber das Geld, und zusatzlich
sehe ich, dass Du Dich dariiber dargerst, dass Du Dich schon wieder mit
Deinem Bruder streitest.”

2. Prife, ob der Erzdhler das auch so sieht. Vermeide auch hier bequeme
Kirzungen und lass den Erzdhler seine Benennung der Konflikte im Detail
wiedergeben, auch Uber die Anzahl der Konflikte und ggf. deren
ursachlichen oder chronologischen Zusammenhang.

3. Lege dem Erzahler die von ihm bestadtigten Konflikte oder Konfliktebenen
zur Entscheidung vor. Betone Seine Freiheit jederzeit zu entscheiden, wel-
cher Konflikt nun bearbeitet wird. Hilf dem Erzdhler ggf. zu erkennen, dass
der aktuelle Vorrang fir einen Konflikt nicht bedeutet, dass eine andere
Konfliktebene gar nicht bearbeitet werden soll sondern nur gerade jetzt
nicht, eventuell spater. Es geht nur um Klarheit und Reihenfolge.
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4. Bestdtige die Entscheidung des Erzdhlers und gehe mit ihm nach Maoglich-
keit auf [Schritt 1] wenn der Konflikt bzw. die Konfliktebene gewechselt hat.
Hat der Erzdhler den alternativen Konflikt nicht verfolgen wollen, dann
kannst Du nach der Fokussierung dort weiter machen, wo Euch der alter-
native Konflikt aufgefallen ist, also wo lhr standet, bevor |hr aufs Fokus-
sierungsfeld gegangen seid.

Auch dann!

Selbst wenn eigentlich das entscheidende Bediirfnis gefunden wurde und mit
Testfrage bestatigt wurde, kann der Erzahler eine neue Konfliktebene eréffnen.
Z.B. kann er einen Konflikt mit dem neu gefundenen Bediirfnis haben und es nicht
erhohen wollen. Das sieht dann natirlich nach ,Alles noch mal von vorne* aus, als
ob die ganze Session ,umsonst” gewesen wadre und der neue Konflikt womaoglich
erst ,ndachste Woche" bearbeitet werden kann. Dann ist das eben so! Der Erzahler
darf ,aufgeben®, weil er erschépft ist. Aber drdangeln, dass jetzt endlich ,fertig
gemacht wird“, dass darf niemand. Auch im [4. Schritt] - der Formulierung einer
GfK-Bitte - kann es neue Konfliktebenen geben.

Die Arger-Konstruktion

Hilf Dem Erzdhler die -> Info-Aergerkonstruktion in ihren Bestandteilen zu
erkennen, wenn Du merkst, dass er sich iber etwas argert. Auch durch die
Dekonstruktion der Arger-Konstruktion soll keine L6sung gefunden werden! Es
soll nur herausgefunden werden, wie der Arger entstanden ist, welches Bedurfnis
unerfillt war und warum es nicht zu einer konstruktiven Losung kam.

Bestandteile der Konstruktion
Die Arger-Konstruktion besteht aus einem Satz von etwa 5 Annahmen:

1. Jemand tut nicht, was er [fir mich] tun ,sollte“ (oder lasst nicht, was er
[wegen mir] lassen ,sollte)

. Ich kann ihn nicht dazu bringen es zu tun/lassen
Es gibt zur gewadhlten Strategie keine Alternative

Es gibt keine andere Person, die das tun sollte/kdnnte.

vulr N WN

Mein [unbewusstes] Bedlirfnis zu erfiillen ist dringend und notwendig.
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Hilf Dem Erzéhler, seine Annahmen zu identifizieren und zu
tberpriifen.

Wer ,sollte“ handeln oder unterlassen?
» Kannst Du ihn wirklich nicht dazu bringen es zu tun? Was hast Du versucht?
« Konnte das auch ein anderer machen?

* Wieso gerade diese Strategie? Gibt es dazu wirklich keine Alternative? Ist
diese Strategie zielfiihrend?

» Fur wenn soll das getan werden? Wessen Bedlirfnis soll befriedigt werden?
Welches Bediirfnis ist das?

* Muss das jetzt sein, oder geht das auch spater?

» Ist das wichtig? Wichtiger als andere Dinge, die derzeit in Konkurrenz dazu
stehen?

Auflésungen der Arger-Konstruktion

« Wenn eine dieser Annahmen weg fillt, fallt die Arger-Konstruktion in sich
zusammen. Damit ware der aktuelle Konflikt moglicherweise geldst. Es_
bliebe zu klaren, warum der Erzdhler nicht selbst drauf gekommen war.
Achte darauf, dass der Erzdhler den Konflikt nicht dadurch 16st, dass er ihn
nach ,Innen® verlagert! Tut er es doch, hilf ihm dabei, zu erkennen, welches
andere Bediirfnis er versucht sich dadurch zu erfillen.

+ Wenn es sich bei dem Ausloser fur den Arger um ein unbewusstes Bediirfnis
handelt, wird der Konflikt dadurch gelost, dieses Beduirfnis im [4. Schritt] zu
erhdhen.

Hierarchie der Gefiihle

Beim Arger handelt es sich um eine Steigerung von Gefiihlen. Es ist wichtig, den
Arger genau so ernst zu nehmen, wie alle anderen Gefiihle. Allerdings ist es auch
wichtig, zu schauen, was unter dem Arger liegt, weil der Arger i.d.R. andere Ge-
fuhle verdeckt. Meistens liegt unter dem Arger das Gefiihl der Hilflosigkeit. Das
kommt daher, dass viele Menschen das Geflihl der Hilflosigkeit nicht akzeptieren
wollen und es deshalb in kirzester Zeit (Millisekunden) zum Gefuihl des Argers
steigern. Es ist ihnen angenehmer, sich zu argern, als sich hilflos zu fiihlen. Da
die Hilflosigkeit i.d.R. den gescheiterten Versuch sich selbst zu helfen voraussetzt,
liegt auch unter ihr ein anderes, konkreteres Gefiihl, das zu einem Beddrfnis
gehort, dass man sich urspriinglich erfillen wollte. Anders herum kann auch der
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Arger sich steigern, zum Zorn und zu Frustration und Trauer, wenn es nicht
geholfen hat, argerlich zu sein und man aufgegeben hat, zu versuchen sich das
Bediirfnis zu erfillen. Das kann bis hin zur Depression gehen:

{urspriingliches Bediirfnis} —> {urspriingliches Gefiihl} -> {Strategie} ->
<{[mehrfache] Versagung} -> [Hilflosigkeit] -> {Arger} -> (Problem besteht fort)
-> {Zorn} -><{Versagung} -> [Frustration/Trauer] -> <{Kombination mit anderen
Versagungen} —> [[Depression]]

Man kann also Frustration und Depression auf Arger und Hilflosigkeit zurtickfiih-
ren. Die Hilflosigkeit bietet sich an, zu fragen, welche Art von Hilfe, welche Strate-
gie denn das Problem I6sen wiirde um dann hinter der Hilfe/Strategie das uner-
fullte Bediirfnis zu entdecken. Die Behandlung einer Arger-Konstruktion deckt
also die ersten 3 Schritte ab: Was ist [nicht] gemacht worden; was hat das in mir
ausgeldst; was hat das mit mir (meinen Bedirfnissen) zu tun?

Wenn der Erzahler ein Gefiihl nicht fiihlen will

Das Gefuhl ist der Wegweiser zum Bediirfnis. Wenn der Erzdhler dem Gefiihl aber
ausweicht, indem er es verdrangt, uberspielt, dem Ausloser ausweicht etc., dann
erschwert dies, das dahinter liegende Bedlirfnis zu identifizieren. Man muss sich
sozusagen erst auf die Position des Gefilihls begeben, um von dort aus das Gefiihl
erkennen zu koénnen.

So kann aus der Vermeidung eines Geflihls ein Unterkonflikt entstehen, der erst
gelost werden muss, um danach das Gefiihl wirklich erleben zu kénnen und so
auch zum eigentlichen Bediirfnis zu gelangen. In diesem Sonderfall wirde es bei
der Bitte an sich selbst nicht um die Erhéhung eines Bedirfnisses gehen, sondern
um die Akzeptanz eines Gefiihls.

Die Bitte kann in so einem Fall im Prinzip lauten:
"Ich bitte mich, das Gefiihl GEFUHLSWORT als einen Teil von mir anzunehmen."

Obwohl so eine Bitte nur eine Teillosung des Konflikts darstellt und wahrschein-
lich spater noch ein Bedirfnis gefunden wird, dass dann mittels Bitte an sich
selbst zu erhohen ware, so endet die aktuelle Session doch mit der Annahme des
Geflihls. Es gibt bei uns also nur eine Bitte an sich selbst pro Session. In diesem
Falle liegt der Grund dafiir darin, dass der Erzahler das Ergebnis seiner Selbstbitte
erst in die Praxis umsetzen muss, um das gewilinschte zu erreichen: Sich tatsach-
lich auf bzw. in die Gefilihlsposition zu begeben, um von dort aus das Bedirfnis
erkennen zu kénnen. Wenn er also vorher die auslésende Situation bzw. Person
gemieden hatte, so muss er als nachsten Schritt diese Situation suchen, um das
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nun angenommene Gefuhl auch er- und durchleben zu kénnen. Die daraus ge-
wonnene praktische Erfahrung hilft dem Erzahler, im eigentlichen Konfliktbear-
beitungsprozess weiter zu kommen, z.B. in einer darauf folgenden Session ein
verdrangtes Bedirfnis zu finden und zu erhéhen.

Hilf dem Erzahler zu sehen, wo sein Bediirfnis steht

Nachdem im dritten Schritt meistens mehrere Bediirfnisse gefunden wurden, hilfst
Du dem Erzahler dabei, herauszufinden, welches das wichtigste ist. Mit den Be-
dirfniszettelchen kann der Erzdhler eine kausale Hierarchie bauen. D.h. er schiebt
die Zettelchen in eine Reihenfolge, z.B. [Offenheit] > [Austausch] > [Verbindung]
um anzuzeigen, dass der Erzdhler davon ausgeht, dass eine Zunahme an
Offenheit zu mehr Austausch fiihren wiirde und dass der Austausch die
Verbindung unterstitzen wiirde. Es kann das grundlegendste Bedirfnis sein, aber
auch das Bediirfnis dessen Nichterflllung die starkste emotionale Belastung
bedeutet. In welcher Hinsicht das Bedlirfnis fir den Erzahler das wichtigste ist,
entscheidet er auch selbst. Du kannst dazu methodische Vorschlage machen. Oft
ist es hilfreich eine ,Gegenprobe® zu machen, in dem man dem Erzahler
vorschldgt, sich vorzustellen, dass gewahlte Bedurfnis ware erfillt, und ihn zu
fragen, ob er die Angelegenheit dann noch als Konflikt betrachten wiirde. So bald
er sich fir eines entschieden hat, kannst Du ihm im nachsten Teilschritt, den wir
Erh6hung nennen, helfen, zu sehen auf welcher Stufe das Bedlrfnis des Erzadhlers
steht.

Erhéhungen

Dieser Arbeitsschritt am Ende des 3. GfK-Schrittes, nachdem das unerfiillte Be-
dirfnis gefunden wurde, ist noch eine der Unterscheidungen, die aber keine
Schliisselunterscheidung ist und auch kein eigenstandiger GfK-Schritt, sondern
Teil des 3. GfK-Schrittes. Hier geht es darum, festzustellen, auf welcher Ebene das
Bedirfnis sich derzeit befindet, welchen Freiheitsgrad es also grade hat und sich
demzufolge zu entscheiden, welchen Freiheitsgrad es in Zukunft haben soll. Wel-
che Stufe ware folgerichtig die nachst hohere, und ist der Erzdhler bereit, diesen
Schritt zu gehen? Dabei ist die Unterscheidung wichtig, wo das Bediirfnis stand,
bevor es zu dem gerade bearbeiteten Konflikt kam. Verdrangte ,vergessene”
Bedlrfnisse werden durch den Prozess der ersten 3 Schritte rein Gedanklich wie-
der erinnert. Das bedeutet aber nicht, dass sie damit rehabilitiert waren. Die Freu-
de Uber das wiederentdeckte Bediirfnis halt meist nicht lange an. Deshalb muss
dieser Schritt mit der Bitte an sich selbst gefestigt werden, obwohl das in diesem
Moment lberflissig erscheinen kénnte.

Die bisher am haufigsten benutzten Erhéhungen werden im Folgenden einzeln
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dargestellt. Die unterstrichenen Worte sind die Schlisselworte, die beispielsweise
benutzt werden kdnnen, um die Bitte handelbar zu machen.

Erkennen

Wenn sich der Erzahler vor dem Prozess der Existenz dieses Bedlirfnisse noch
nicht bewusst war, bzw. es verdrangt oder vergessen hatte, besteht die Erhéhung
darin, zu erkennen, dass er dieses Bedurfnis wirklich hat. "Ich bitte mich, mein
Bediirfnis nach <BEDURFNISWORT>zu erkennen. Das ist ein wertvoller Akt der
Selbsterkenntnis.

Anerkennen

Wenn die Person im Grunde zwar wusste, dass sie das Beduirfnis hatte, aber nicht
damit einverstanden war, so ein Bedirfnis zu haben, liegt die Erh6hung darin, an-
zuerkennen, dass dieses Bediirfnis rechtmaRiger, normaler oder gesunder Teil von
ihr ist, bzw. dass dieses Bedlirfnis seine Berechtigung hat. "Ich bitte mich, mein
Bedirfnis nach <BEDURFNISWORT> anzuerkennen.“

Verantwortung ibernehmen

Die nachste Stufe ist i.d.R. die Ubernahme einer Verantwortung fir die Erfullung
des Bedurfnisses. Auch bei Bediirfnissen, die danach aussehen, dass sie nur von
Anderen erfullt werden kdnnen (z.B. Unterstlitzung), entlassen uns diese
Umstdnde nicht vollig aus der Verantwortung: "Ich bitte mich, fiir die Erfullung
meines Bediirfnisses nach <BEDURFNISWORT> die Verantwortung zu iiberneh-

men.

Mitteilen/verdffentlichen

Wir konnen etwas flir die Erfillung eines unserer Bedlrfnisse tun (im Sinne einer
Konsequenz daraus, dass wir die Verantwortung libernommen haben), indem wir
anderen mitteilen, dass wir dieses Beduirfnis haben. Z.B. "Ich bitte mich, anzuer-
kennen, dass es der Erfiillung meines Bediirfnisses nach <BEDURFNISWORT >
dient, wenn ich Anderen mitteile, dass ich das Bediirfnis nach <BEDURFNISWORT >
habe." Das kann auch zusammen mit ,Verantwortung ubernehmen® in einer Erho-
hung, einer Bitte geschehen. Durch so eine Erh6hung wird, im libertragenen Sin-
ne, das weggesperrte Bediirfnis nicht nur freigelassen, sondern vor der Offent-
lichkeit rehabilitiert.

Weitere Erhéhungen

Welche Formen es gibt, ein Bedurfnis zu erhdhen, ist individuell verschieden, von
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Beduirfnis zu Bediirfnis unterschiedlich und auch sonst eine Frage von noch zu
machender Erfahrung und Entwicklung. Dazu kann es keine abschlieRende und
vollstandige Liste geben. Hier sind Kreativitat und Einfihlungsvermdgen gefragt.
Bei schwierig zu erfiillenden Bedurfnissen, fur die alle 0.g. Erhohungen schon
durchgefiihrt wurden, ohne in der Sache entscheidenden Erfolge gehabt zu haben,
kann es fur manchen ,Harmoniesiichtigen® eine Uberspringens-wiirdige Hirde
darstellen, die Bereitschaft aufzubringen, fir die Erfillung zu kimpfen.

Frieden ist das Ergebnis von Kampf.
Kampf ist nur fir die Mutigen.
Mut kommt von der Erkenntnis der Wahrheit.

Wahrheit wird durch Meditation realisiert.
Acarya Bhuvaneshvarananda Avadhuta

Was tun, wenn Du nicht mehr kannst?

Es ist besser aufzugeben, als schwere Fehler zu machen. Lieber den Prozess sau-
ber unterbrechen, als unsauber fortfiihren. Du darfst einfach aufgeben. Es ist
nicht wichtig, welche Grinde Du dafir hast. Wichtig ist, dass Du Dich empathisch
verhaltst, so lange Du in der Rolle des Empathischen Zuhérers bist. Wenn Du das
nicht mehr kannst, musst Du die Rolle verlassen. Dann entscheidet der Erzdhler,
ob er einen neuen Empathischen Zuhorer wahlen will und weiter machen, oder ob
der Prozess abgebrochen wird und die Ubung fur's Erste mit der Feedback-Runde
beendet wird.

Gruppendynamik:

Du stehst neben dem Erzdhler im Mittelpunkt. Du bestimmst durch Dein Verhalten
ganz wesentlich die Qualitdt des Prozesses. Wenn Du das (erzdhlte) Verhalten
Deines Erzdhlers direkt oder indirekt abwertest und andere Deine Abwertungen
verstehen und lUibernehmen, stilisierst Du ihn zum Bosewicht und Dich zum edlen
Helfer. Der Empathie-Fokus geht verloren und verwandelt sich in einen Sympa-
thie-Fokus der sich in Deine Richtung verschiebt, und der Erzahler verliert seinen
geschitzten Raum. Das ist der Empathie-GAU, das worst-case-scenario! :—(

Feedback-Runde:

Der Erzdhler hat auch wahrend der Feedback-Runde noch Vorrang. Auch wenn Dir
Deine Rolle als empathischer Zuhérer schwer gefallen ist oder gar zu schwer und
ein anderer empathischer Zuhérer gefunden wurde, so behalt der Erzahler doch
bis zum Ende der Feedback-Runde Vorrang. Es geht in der Feedback-Runde nicht
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darum, Dir Empathie zu geben, auch wenn Du ein Problem hattest, egal woher,
mit wem oder wann. Wenn es Dir wichtig ist, Dein Problem zu behandeln, kannst
Du es bei der nichsten Session als Erzdhler zum Uben zur Verfiigung stellen.

Schliissel-unterscheidungs-Fragen

Schritt ist* soll**

1. Beobachtung

Bewertung Bedirfnis

Wenn Du <Umstand> als <Bewertung> bewertest, welches Deiner Bedlirfnisse

siehst Du dann unerfullt?

Interpretation Beobachtung

Aufgrund welcher Beobachtung vermutest Du, dass <Interpretation>?

Vermutung (Zukunft) Beduirfnis

Wenn Du vermutest, dass <Vermutung> eintreffen wird, die Erflillung welcher
Deiner Bedirfnisse siehst Du dann gefdahrdet?

2. Gefiihl

Tdter-"“Gefiihl” Gefuhl

Wenn Du denkst, dass Du <Tater-Gefuihl> wirst, wie fihlst Du Dich dann?
3. Bediirfnis

Strategie Beddrfnis

Wenn Du mochtest, dass <Strategie> gemacht wird, welchem Deiner Bediirfnisse

wirde das dienen?

Wert Bedurfnis

Dein Wert <Wert> ist Dir wichtig, weil er welchem Deiner Bedirfnisse dient?
Wenn Du das was ist* vom Erzdhler geliefert bekommst,
hilfst Du ihm, das was soll** daraus zu machen.

Schritt 4 (Bitte) ist synthetisch, folgt also einer anderen Struktur und wird deshalb
in dieser Tabelle der analytischen ersten 3 Schritte nicht behandelt.
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