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1-Tages-Vertiefungsseminar

Umgang mit starken Geflihlsausserungen - bei mir und bei
anderen

Geflhle sind eine sehr sinnvolle Erfindung der Natur, um uns und
anderen anzuzeigen, ob Bedirfnisse gerade erfiillt oder unerfillt sind.
In Konflikten oder anderen schwierigen Situationen jedoch verletzen sie
nicht nur die anderen, sondern auch uns selbst.

Menschen neigen dazu, in Notsituationen emotionale Signale mit dem
Gesicht, der Korperhaltung, der Stimme und mit Worten zu senden.
Diese Signale konnen teils sehr drastisch sein. Tief im Innern wiinschen
Menschen sich dadurch Verstandnis und passende Reaktionen.

Die Art, wie sie ihre Geflihle den anderen zeigen, macht es jedoch haufig
schwer, genau dies zu bekommen. Also tun sie noch mehr davon. Und
kriegen immer weniger Verstandnis und immer weniger passende
Reaktionen.

Wie kommen wir aus diesem Teufelskreis heraus?

Als Sender kdnnen wir lernen, unsere Geflihle auf eine Art und Weise
auszudriicken, welche die Wahrscheinlichkeit auf Verstandnis erhéht.
Als Empfanger aggressiver Botschaften kdnnen wir lernen, nicht auf die
Vorwiirfe, Schuldzuweisungen, Anklagen oder den Riickzug zu reagieren,
sondern auf die dahinter liegenden unerfiillten Bedirfnisse. Damit
tragen wir entscheidend zur Deeskalation bei und férdern die
Verbindung zwischen uns.

Dieses Vertiefungsseminar mochte jeden dabei unterstiitzen, dass starke
Geflihlsdusserungen wieder zu dem werden kénnen, was sie
urspriinglich waren — Notsignale auf (subjektiv) lebenswichtige unerfillte
Bedurfnisse.

Inhalte:
e Erkennen eigener starker Gefiihle mit den dahinter liegenden erfillten und unerfillten Bediirfnissen
e Mitteilen eigener Gefiihle verbunden mit einer konkreten Bitte
e Hinter Schuldzuweisungen, Vorwirfen, Anklagen, Rickzug die unerfillten Bedirfnisse héren und
ansprechen
e InVerbindung mit dem Gegentber bleiben

Termin: noch offen

Dozentin: Eva Weiss-Trinkler

Investition:

SFr. 350,- inkl. Seminar-Unterlagen (zuziigl. Verpflegung vor Ort)

Mir ist es wichtig, dieses Seminar allen Menschen zugdnglich zu machen - unabhéngig der finanziellen
Moglichkeiten. So biete ich das Seminar nach Bedarf fir einen reduzierten Betrag an, welcher fiir den / die
Teilnehmende moglich ist! Bitte habt Mut und sprecht mich einfach an.

Teilnehmerzahl: 6 — 10

Voraussetzung: 2-tagiges Einfiihrungsseminar der GfK bei mir oder an einem anderen Ort.



