
 
Übung zu den Bedürfnissen Der Übende überlegt sich eine Situation, über die er gerne sprechen 

möchte, in der seine Bedürfnisse erfüllt oder nicht erfüllt waren. Nun lässt er die gesamte Geschichte 

weg (also auch Beobachtungen, Bewertungen, Begründungen etc.) und schildert lediglich die Gefühle 

und dazugehörigen Bedürfnisse, die im Mangel oder erfüllt waren. 

Der Partner ist dazu da, die Hand zu heben, wenn der Übende beginnt, die Geschichte erzählen zu 

wollen. Evtl. fasst er auch zusammen, was er gehört hat (s. Übung zum aktiven Zuhören). Das ist es 

auch schon. Kurz und knackig. 

Besonders spannend finde ich, dass es wirklich vollkommen unnötig ist, den anderen zu verstehen (in 

dem Sinne, dass ich weiß, von welcher Situation er spricht) … ich kann ihm trotzdem Einfühlung 

geben. Als Zuhörer bin ich ihm sogar noch enger verbunden, weil meine Gedanken sich nicht auf die 

Suche nach ähnlichen Situationen in meinem Leben machen können. So entsteht sehr schnell eine 

Verbindung von Herz zu Herz. 

 

Übung zu den Gefühlen 

Wir haben sie als Partnerübung durchgeführt, sie geht aber auch in der gesamten Gruppe. Dauer 

zweimal 15 Minuten. Grundlage waren zwei Listen mit Gefühlen: solche bei erfüllten und solche bei 

unerfüllten Bedürfnissen. Jeder bekam eine Liste. Davon hat er sich ein Gefühl ausgesucht und das 

dann pantomimisch dargestellt. Der andere rät. Wenn das Gefühl erraten ist, wird gewechselt. Wenn 

Ihr wollt, könnt ihr auch die Listen zwischendurch wechseln. 

Im zweiten Teil suchen wir uns ein Gefühl von der Liste und erzählen unserem Partner, in welcher 

Situation wir dieses Gefühl gespürt haben. Dann wird gewechselt.  
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