Schriftliche Ubung zum GFK Baum des Lebens
Drei Fokusoptionen fur Verbindung

A. Trigger/Ausloser
Ich oder jemand anderes sagt/tut:

B. Selbst-Verbindung
Selbstempathie: Fokus aufs Fihlen und Spuren

Urteile? Gedanken? (Aufschreiben hilft dir, es konkreter zu fassen und dich so mit Gefuhlen und BedUrfnissen
Zu verbinden.)

(Gedanken)
Ich fiihle (Geftihle)
weil ich brauche. (BedUrfnisse)

(Falls du schon bereit bist fiir eine Bitte/Strategie, moglicherweise zusatzlich:)

Was ich jetzt tun méchte, ist (Bitte/Strategie)

Verbindung zu der anderen Person aufbaue, wenn eine andere Person beteiligt, war
(Stelle Vermutungen an, versuche dich mit einer realen menschlichen Erfahrung zu verbinden):

Was kdnnte sie*er fiihlen? (Geflihle)

Was kénnte sie*er brauchen? (Bedurfnisse)

C. Empathie Fokus auf's Zuhoren, das Fuhlen und Spuren der*des anderen begleiten

Fuhlst du ?

weil du brauchst?
(Falls schon bereit fur Strategie, moglicherweise zusatzlich:)

Hattest du gern ?

D. Aufrichtigkeit/ Selbstausdruck Fokus auf Veranderung: Offenheit, Kontakt und Losung

Wenn ich sehe/hore (Beobachtung)
fahle ich (Geflhle)

weil ich brauche. (Bedurfnisse)
Warst du bereit zu: ? (Bitte/Strategie)
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