Arger Prozess

1 Beobachtung:

Denke an eine Situation, in der Du Dich Uber eine Person geargert hast. Schreibe in ein

paar Stichworten auf, was die andere Person getan/gesagt hat, so dass Du in dieser Situation mit
Wut/Arger (Sekundargefiihl) auf diese Person reagiert hast.

Was habe ich beobachtet? (An die Kamera denken! Was hat die Kamera aufgezeichnet?)

2 Gedanken/ Bewertungen/ Urteile:

Welche Bewertungen/Urteile hast Du Uber die andere Person?

Was ist das in Deinen Augen flr ein Mensch?

Was wurdest Du diesem Menschen am liebsten (verbal) an den Kopf werfen?

Welche Eigenschaften hat (in Deinen Augen) dieser Mensch?

Wenn Dir nur Schimpfworter einfallen (,ARSCH”, ,BLODE KUH", ,SCHMAROTZER*IN“,...),
sei prazise:

Ist derjenige ein ,arroganter”, oder ,feiger” Arsch?

Ist diejenige eine ,faule”, oder ,unaufrichtige” Schmarotzerin?
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Schreibe alles, was Dir hochkommt jetzt unzensiert auf, ggf kannst du auch zeichnen, kritzeln,
einzelne Worte farbig notieren. GenielRe deine ,Wolfsshow":
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3 Bedlirfnisse

Ubersetze nun Deine Urteile und Bewertungen in die Bedrfnisse, die dahinter liegen:
Welche Bedurfnisse sind zu kurz gekommen, als dieser Mensch sich in dieser
Situation so verhalten hat wie eingangs beschrieben? Was brauche ich?

Denke daran:
.Jede Kritik, jedes Urteil, jede Diagnose und jeder Ausdruck von Wut ist der tragische Ausdruck eines
unerfiillten Bediirfnisses.” marshall Rosenberg

Das Gegenteil der Urteile/Bewertungen und/oder das unerwinschte Verhalten in diesem
Moment leiten hin zum Bedurfnis.

Primarbedirfnis

4 Selbst-Empathie

Wenn Du Dein primares BedUrfnis entdeckt und formuliert hast, sptire die Bedeutung dieses
Bedurfnisses in Deinem Kdrper. Erlaube dir zu splren, wie wichtig dieses Bedurfnis fur dich ist.
Benutze dazu wenn du magst Deine Hande als Kérperanker um dich zu fokussieren: linke Hand
auf dem Brustkorb (Gefiihl), rechte Hand auf dem Bauch (Bedirfnis). Lass Dir Zeit zu spuren. Stell
dir vor, dieses Bedurfnis ware zu deiner Zufriedenheit erfullt. Wie fuhlt sich das an?

5 Primargeftnhl

Wenn Du dein primares Bedurfnis auch emotional erfasst hast, mach Dir bewusst, dass

in der Situation, die Du beschrieben hast, dieses Bedurfnis (und meist weitere, wiederhole dafur
gef. den Selbstempathie-Prozess) zu kurz gekommen sind.

Wie fuhlt sich das jetzt an? (= Primargefthl)
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https://twitter.com/intent/tweet?url=https%3A%2F%2Fmichael-taube.com%2Fmarshall-rosenberg-zitate%2F&via=michaeltaube87&text=%E2%80%9EJede+Kritik%2C+jedes+Urteil%2C+jede+Diagnose+und+jeder+Ausdruck+von+Wut+ist+der+tragische+Ausdruck+eines+unerf%C3%BCllten+Bed%C3%BCrfnisses.%E2%80%9C+Marshall+Rosenberg
https://twitter.com/intent/tweet?url=https%3A%2F%2Fmichael-taube.com%2Fmarshall-rosenberg-zitate%2F&via=michaeltaube87&text=%E2%80%9EJede+Kritik%2C+jedes+Urteil%2C+jede+Diagnose+und+jeder+Ausdruck+von+Wut+ist+der+tragische+Ausdruck+eines+unerf%C3%BCllten+Bed%C3%BCrfnisses.%E2%80%9C+Marshall+Rosenberg

6 Bitte
Was wunsche ich mir von mir selbst oder vom anderen? (Bitten moglichst konkret formulieren, so
dass klar ist, was wann und wie gewlnscht wird.)

Selbstverstandlich kann diese innere Kldrung auch nach auf3en getragen werden, der*dem
Kommunikationspartner*in so kommuniziert werden - vorausgesetzt, diese*r ist bereit und in
der Lage, uns zuzuhéren. Daher vorher Einfihlung in den Menschen der*dem dein Arger galt:

1-  Kopfkino: Was denkst du jetzt Uber diese Person oder ihre*seine Handlung?

2- Vermute, was diese Person gesehen, gehort, gerochen, geschmeckt haben kénnte, was
sie*er zu dieser Handlung/Aussage veranlasst hat.

3- Versuche dich einzufiihlen. Welche Geflihle die Person in dieser Situation haben kdnnte
und schreibe sie auf.

4- Welche Bedurfnisse konnte diese Person in dieser Situation gehabt haben/versucht

haben sich zu erflllen?

5- Vermute die Bitte deines Gegenubers in diesem Konflikt und dricke diese positiv,
machbar und konkret aus. Das heil3t nicht, dass du mit dieser Bitte einverstanden bist
oder sie erfullen musst.
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