Die vier Fahigkeiten, die ein intimes Gesprach erfordert

Fahigkeit Nr. 1 - In Worte fassen, was ich fiihle

Beispielsweise sagen, ich fthle mich...

akzeptiert
abgelefint
zdrtlich
verstanden
dir nahe
angespannt
zuriick gewiesen
fern von dir
verraten
missverstanden
angstvoll
nicht gemocht
geschitzt
perplex
reizbar
nicht gewiirdigt
vernachlissigt
entfremdet
im Stich gelassen
wohl
wiitend
mit dir verbunden
unwohl

sinnlich

aufgeregt
deprimiert
romantisch
allein
wertschitzend
unattraktiv
einsam
wie ein Versager
voller Bedauern
aufgewiiflt
beschdamt
angewidert
beunruhigt
zu Recht emport
ghlicklich
verdrgert
besorgt
freudig
herabgesetzt
schiichtern
gelangweilt
beleidigt

miide



Fahigkeit Nr. 2 - Gegenseitig offene Fragen stellen

Beispielsweise fragen:

Was fiihlst du?

Was fiihlst du sonst noch?

Welche Bediirfnisse hast du?

Was wiinschst du dir wirklich?

Wie ist all das passiert?

Was wiirdest du am Liebsten sagen, und wem?

Welche Gefiihle fiirchtest du so, dass du Angts hast iiberhaupt an sie zu denken?
Welche gemischten Gefiihle hast du?

Gibt es widerstreitende Anteile in dir selbst?

An was in deiner Lebensgeschichte erinnert dich das?

Welche Verpflichtungen oder Aufgaben hast du in diesem Fall?
Welche Entscheidung musst du fillen?

Was sagen dir deine Werte zu alle dem?

Denk mal an jemanden, den du wirklich bewunderst. Was wiirde diese Person tun und wie

wiirde sie diese Situation betrachten?

Haben diese Gefiihle und Bediirfnisse irgendeine spirituelle, moralische, ethische oder

religiése Bedeutunyg fiir dich?
Wen oder was missbilligst du?

Wie beeinflusst das deine Identitit, deine Vorstellung von dir selbst?



Wie hast du dich verdndert oder wie verinderst du dich gerade, und wie hat das diese
Situation beeinflusst?

Was ist deine vorrangige Reaktion oder Beschwerde?
Wie wiinschst du dir als Lésung fiir diese Dinge jetzt gleich oder in ZuKunft?

Stell dir einmal vor, du hittest nur noch sechs Monate zu leben. Was wire dir dann am
wichtigsten?

Welche Ziele hast du?

Wofiir solltest du in dieser Situation Verantwortuny iibernehmen?



Fahigkeit Nr. 3 - Sag ermutigende Satze, die helfen, Zugang zu
Gefilihlen und Bediirfnissen zu bekommen

Beispielsweise Satze sagen wie:

Erzdhl mir die Geschichte zu dieser Situation.

Ich mochte alles wissen, was du fiihlst.

Sprich, ich hore dir zu.

Mir ist im Augenblick nichts wichtiger, als dir zuzuhoren.

‘Wir haben jede Menge Zeit zum Reden. Lass dir so viel Zeit, wie du brauchst.
Sag mir, welche Priorititen du hier hast.

Sag mir, was du jetzt, im Augenblick brauchst.

Sag mir, welche WahlmdglichKeiten du fiir dich siehst.

Es ist in Ordnung, wenn du nicht weifit, was du tun sollst. Aber was schitzt du, wohin es
gehen Konnte?

Du sagst das sehr Klar. Sprich weiter.
Hilf mir bitte deine Gefiihle dazu ein bisschen besser zu verstehen. Sag mir mehr dariiber.
Ich glaube, du hast schon iiber einige Losungen nachgedacht. Sag mir, wie sie aussehen.

Hilf mir bitte, diese Situation aus deiner PerspeKtive zu verstefien. Welche PunKkte sind dir
dabei am Wichtigsten?

Sag mir, was dir dabei die grofiten Sorgen macht.
Sag mir mehr dariiber, wie Du diese Situation siehist.

Erzdhl mir von der Entscheidung, die du deinem Gefiihl nach treffen musst.



Fahigkeit Nr. 4 - Driicke Toleranz, Empathie und Verstandnis
fir das Gegeniiber aus:

Sag beispielsweise einfihlsame Satze wie:

Das verstehe ich sehr gut.

Ich verstehe, wie du dich fiifilst.

Du musst dich wirklich hoffnungslos fiifilen.

Ich spiire deine Verzweiflung, wenn du davon sprichst.
Du hast es gerade schwer.

Ich spiire den Schmerz, den du empfindest.

Ich bin an deiner Seite.

Ofje, das Klingt schrecKlich.

Das muss sich fiir dich sehr schmerzhaft anfiifilen.

Ich unterstiitze deine Haltunyg.

Ich stimme dir vollig zu.

Du fiihlst dich wie in einer Falle!

Das Klingt, als hittest du das wirklich abstoflend gefunden.
Das tut dir sehr weh. Das spiire ich.

Das muss dich sehr aufgewiihlt haben.

Das ist bedngstigend.

Ich wire davon auch enttduscht gewesen.



Das hitte meine Gefiihle auch verletzt.
Das wiirde mich auch traurig machen.
Wow, das muss wehgetan haben.

Das muss sehr frustrierend gewesen sein.
Kein Wunder, dass du wiitend warst.
OKay, ich glaube ich verstehe dich.

Du hast also das Gefihl...

Sag mir, ob ich das richtig verstanden habe. Du meinst...
Das wiirde mir ein Gefiihl von Unsicherheit geben.

Das Klingt furchterregend.
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