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Pseudo-Gefiihle und andere Urteile in Bedlirfnisse libersetzen

Ziel: Empathisches Begleiten tiben, Unterschied zwischen Gefiihlen und Pseudo-Gefiihlen
und Urteilen, Erfahrung wie sich empathisches Begleiten und begleitet werden anfiihlt

Wenn ich auch mir selber gegeniliber Pseudo-Gefiihle duRern (z.B. ,ich fiihle mich
wertlos“ = Gedanke), dann ist das wie ein Urteil (z.B. ,ich bin wertlos®) Giber mich
selber. Das kann der Anfang einer Abwartsspirale bis hin zur depressiven
Verstimmung sein. In einer solchen Situation kann es sehr hilfreich sein, wenn wir
in der Lage sind, diese indirekten oder auch direkten Urteile tiber uns selber in die
dahinter liegenden Bedrfnisse zu Gbersetzen.

Setting: Ubung zu zweit oder zu dritt
Dauer: 15 - 40 min.

Rollen:
e A: Sprecherln (duBBert Urteile)
e B: Zuhorerln (volle Aufmerksamkeit bei A, Vermutung von Bediirfnissen)
e [C: BeobachterIn (Schulung der Wahrnehmung)]

Ablauf der Ubung zu zweit:

Ausmachen, wer A und wer B ist. A spricht und B hort zu und vermutet die dahinter
liegenden Bediirfnisse. Nehmt eine entspannte Haltung ein.

Person A sucht sich eines der nachfolgenden Satzbeispiele aus und denkt an ein
echtes eigenes Erlebnis zurlick, zu dem die ausgewahlte Formulierung hatte passen
kénnen. Spire einen Moment in dich hinein und versuche wahrzunehmen, was der
Satz in dir auslost. Person B hort aufmerksam zu und bietet ein Beduirfnis an, das
sie heraushort.

Wenn das angebotene Bediirfnis noch keine Resonanz bei A auslost, geht die
Suche nach dem dahinterliegenden Bediirfnis weiter. Erst wenn Person A den
Eindruck hat, dass Person B sie wirklich versteht, gibt Person A ein Zeichen, dass
die Ubung jetzt beendet ist. Dieser Dialog kann zwischen 30 Sekunden und 5 min.
dauern, je nachdem, was bei Person A innerlich ausgel6st wird.

Danach wechseln die Rollen: B duf3ert ein Urteil und A hort zu und vermutet das
dahinterliegende Bedirfnis.
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Ablauf der Ubung zu dritt:

Wenn lhr zu dritt Gben wollt, dann tibernimmt die dritte Person die Rolle des
Beobachters C. In diesem Fall braucht es drei Durchgange, bis jeder einmal in der
Rolle des Sprechers A, des Zuhorers B und des Beobachters C war. Als Beobachter
hort ihr nicht nur aufmerksam zu, sondern achtet gleichzeitig auch auf die
nonverbalen Aspekte wie Mimik, Gestik, Modulation usw.

Um euch noch besser auf den Sprechenden konzentrieren zu kénnen, kénnt ihr in
Zoom die Sprecheransicht einstellen, auf das Bild des Sprechers gehen und es
,2pinnen (drei Punkte oben rechts). Dann erscheint das Bild in GroRformat. Wir
empfehlen, dass der Beobachter sein Mikrofon und sein Video ausschaltet, um
jegliche Storung zu vermeiden.

Am Ende konnt ihr gemeinsam reflektieren, wie es euch in den Rollen A und B ging:
Wie habt ihr euch dabei geflihlt? Was habt ihr gedacht? Wo habt ihr euch abgeholt
geflhlt, was hat sich weniger gut angefiihlt? Hat sich vielleicht sogar ein Thema
gezeigt, das euch bislang noch gar nicht bewusst war?

Was habt ihr in der Beobachterrolle C wahrgenommen? Was ist euch aufgefallen?

Falls ihr in einer groBeren Gruppe Ubt, konnt ihr nach der Arbeit in den Zweier-
oder Dreier-Gruppen noch gemeinsam in der grof3en Gruppe reflektieren, welche
Erfahrungen ihr bei der Ubung gemacht habt.

Pseudo-Gefiihl Empathische Vermutung

,lch fiihle mich wertlos” Mochtest du gesehen werden, mit dem
was du beizutragen hast? Oder
mochtest du, dass dein Anliegen
gesehen wird? Oder geht es dir um
mehr Anerkennung?

,lch fiihle mich Gbergangen®

,lch fiihle mich nutzlos®
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,lch fihle mich tberflissig"

,lch fuhle mich ausgeschlossen®

,lch fliihle mich versetzt*

,lch flihle mich nicht geliebt”

,lch fiihle mich ausgegrenzt®

Ihr kdnnt gerne eure eigenen Pseudo-Gefiihle und Urteile benutzen.
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