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SELFCARE TALK

"Ich nehme mir die Zeit meine Gefihle zu
fuhlen, meine Beddrfnisse zu verstehen und
far mich da zu sein.”

&

O/I ) Wertschatzung geben
O 2 ) Beobachtung der Situation

O 3 Gefuhl wahrnehmen

O 4 Bedurfnis erkennen
O 5 Bitte mitteilen

Der Selfcare Talk basiert auf dem Konzept der Gewaltfreien Kommunikation von Marshall B.
Rosenberg. Laura Timm hat das Konzept fur die Coaching Business Academy der CW Media
GmbH in einen neuen Kontext gesetzt
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SELFCARE TALK

"Ich nehme mir die Zeit meine Gefuhle zu fihlen, meine
Bedurfnisse zu verstehen und fur mich da zu sein."

O/I ‘ Wertschatzung geben

Sag etwas Nettes Uber dich. Was liebst du an dir? Was macht dich besonders?

O 2 ) Beobachtung der Situation

Beschreibe die Situation, die dich emotional macht oder sich nicht stimmig anfuhlt. Sei
so neutral wie mdglich und versuche nicht zu bewerten. Nutze keine Wie-Worter. Gebe
die Situation wie eine Kamera wieder, die die Situation mitgeschnitten hat.

Der Selfcare Talk basiert auf dem Konzept der Gewaltfreien Kommunikation von Marshall B. Rosenberg. Laura Timm hat das Konzept fur die Coaching
Business Academy der CW Media GmbH in einen neuen Kontext gesetzt.
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O 3 Gefithl wahrnehmen

Beschreibe welche Gefuhle und Korperempfindungen die Situation in dir auslost. Wie
fuhlst du dich? Wie fuhlt sich das Gefuhl an? Wo fuhlst du es? Schliefs die Augen und

fuhle.

Ich bin... / Ich fuhle...

O 4 ‘ Bedurfnis erkennen

Gefuhle sind oft Warnleuchten fur unerfullte Bedurfnisse. Welches Bedurfnis ist ggf.
nicht erfullt? Was brauchst du in dieser oder einer ahnlichen Situation?

O 5 Bitte mitteilen

Wie kannst du dir dein Bedurfnis erfullen? Welche Bitte hast du an dich? Formuliere
positiv und konkret. Wenn du dir deine Bitte erftllen mochtest, go for it!

Der Selfcare Talk basiert auf dem Konzept der Gewaltfreien Kommunikation von Marshall B. Rosenberg. Laura Timm hat das Konzept fur die Coaching
Business Academy der CW Media GmbH in einen neuen Kontext gesetzt



