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Umwandlung von Lob in Wertschatzung
Ziel: Dankbarkeit mit GFK intuitiv aus tiefer Verbundenheit
mit Deinem Bedlirfnis ausdriicken

Hier kannst Du (iben, ein Lob in Wertschiatzung sowohl im Hoéren, als auch im Selbstausdruck
zu verwandeln.

Zeit: Je nach Intensitat 10-30 Minuten bei zwei Menschen

1. Formuliere ein beliebiges Lob, wie zum Beispiel: Boah Du horst so toll zu!

2. Was ist die Beobachtung ohne zu bewerten? (im Beispiel konnte das sein: Du hast mir
zugehort und wiedergegeben, was Du verstanden hast)
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3. Was I6st Deine Beobachtung fir ein Gefiihl in Dir aus? (im Beispiel
kénnte das sein: erleichtert)

4. Deine Bewertung ist die Ursache flir Dein Gefiihl. Wir driicken in der GFK diese
Bewertung liber unser Bediirfnis aus. Was ist Dein Bedtirfnis, was Dich so flihlen lasst
bezogen auf den Ausloser Deiner Beobachtung? (Im Beispiel konnte das Verstandnis
und Klarheit tUber die weitere Vorgehensweise sein)

5. Der letzte Schritt in klassischer GFK ist dann einfach nur Dein Danke. Setze hier den
ganzen Satz zusammen. Im vorliegenden Beispiel konnte das so klingen: Du hast mir
zugehdrt und wiedergegeben, was Du verstanden hast. Da bin ich erleichtert, weil ich
Verstindnis erfahren habe und mir klar geworden ist, wie ich weiter vorgehen méchte.
Danke.
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Jetzt fangt die eigentliche Ubung an, um in einen authentischen mit sich selbst
verbundenen Selbstausdruck zu kommen. Wie klingt fiir Dich Dein bisheriger Satz? Ich hore
immer wieder, dass klassische GFK sehr kiinstlich und gestelzt wirkt. Ich habe eine dhnliche
Bewertung und mir geht es um ,echt sein‘.

Authentischer Selbstausdruck:

Teste in einem Rollenspiel folgende drei Varianten und lasse Dir eine Riickmeldung von
Deinem Gegenlber geben, wie es die unterschiedliche Wertschatzung erlebt hat.

1. Herkémmliches Lob (oben Dein 1.)
2. Wertschatzung mit Beobachtung, Geflihl und Beddirfnis (oben Dein 5.)

3. Nimm Dir ausreichend Zeit dafur:

a. Verbinde Dich mit dem erfiillten Bedirfnis und mit Deinem Herzen. Dazu
kénntest Du die Augen schlie3en, Dich an die Situation erinnern und im K&rper
beobachten, was es auslost in Dir.

b. Lass Dir Zeit im Kdrper zu spiren und verbinde Dich so tief es Dir gerade
moglich ist, mit dem Bedirfnis in dieser Situation, was ausgel6st durch das
Handeln Deines Gegeniibers gendhrt wurde.

c. Wenn Du den Eindruck hast, ganz bei Dir zu sein, teile jetzt Deinem Gegeniiber
Deine Wertschatzung mit. Benutze dabei die Worte, die fiir Dich stimmig sind(,
quasi gerade aus Deinem Bauch blubbern).

Tauscht Euch aus, wie es Euch mit den unterschiedlichen Varianten erging. Durch regelmaBig
sich daran erinnern kann auf diese Weise der Selbstausdruck immer nattrlicher und
selbstverstandlicher werden. Entscheidend ist in meinem Denken dabei die kdrperliche
Verbundenheit mit dem ausgeldsten Gefiihl und dem dazugehérigen Beddirfnis.
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