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Radikale Selbstliebe 2

1. Welche deiner Handlungen kannst du GAR NICHT leiden? Wofiir schamst du dich?

2. Welches Bediirfnis erfiillst du dir mit diesen Handlungen bzw. versuchst dir zu
erfiillen? Grundannahme der Gewaltfreien Kommunikation ist, dass ich versuche, mir
mit allen Handlungen Bediirfnisse zu erfiillen.

3. Versuche dir dafiir Wertschdtzung zu geben, dass du einen/diesen Weg gefunden
hast dir diese Bediirfnisse zu erfiillen: Wenn ich sehe, dass ich ... sage oder tue,

fuhle ich mich ...,

weil mein Bediirfnis nach ... erfullt ist.

4. Spiire nach, ob sich kdrperlich damit etwas verandert.

5. Vertiefung: Driicke dein Bediirfnis iiber eine bestimmte Korperhaltung aus, um die
Veranderung zu verankern.
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