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Empathische Kommunikation 1: Glber mich so sprechen, dass
der Andere empathisch sein kann

Situation
Frustration
Emotion
Beddirfnis
Wunsch

Befriedigung

Ich erzahl Dir mal die Situation, die heftige Geflihle bei mir ausloste.
(Erzdhlen)

Der Umstand /Dein Verhalten .........ccccoeune..

(was genau war so frustrierend)

fihrte bei mir zu groRer/m ........ccceevevennee

(Geflhl spiiren und aussprechen)

Das hat mein Bedirfnis nach .......cccccevvveveennnne frustriert.

(Sptiren, was ich von Dir brauche und aussprechen)

Ich hatte mir gewiinscht, dass DU: .......ccccccevveeveennnn. Und ich bitte Dich darum.

(welches Verhalten ich mir wiinsche und erbitte)
Das hatte mein Bedurfnis nach ............ befriedigt
(wie fahlt sich die Befriedigung an?)

Empathische Kommunikation 2: Zuhoren, sich in den Anderen
hineinversetzen, mitfihlen

Situation
Frustration
Emotion
Beddirfnis
Wunsch

Befriedigung

Beschreib mir doch die Situation, die Dein heftiges Gefiihl ausloste.

(Zuhoren)

Der Umstand /mein Verhalten ..........c.ccoeuuee... hat Dich so frustriert
(in den anderen hineinversetzen)

fUhrte bei Dir zu einem Gefiihl groBer/m ..........ccceveunneee.

(Empathie empfinden)

Denn das hat Dein Bediirfnis nach .......ccccceeeeevnnnene. frustriert.
(Verstehen)

Du hattest Dir gewiinscht, dass ich: .......cccccoeevveiiveennnn.
(Mitfihlen)

Das héatte Dein Bedirfnis nach ............ befriedigt

(Validieren)
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