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ation (GFK)
arcoach

Vater von 2 Sohnen Partnerin mit 2 Bonuskindern (14 & 12)
1)12 Jahre: Wechsel-/WE-Modell
2) 6 Jahre: kein Kontakt

Down-Syndrom & Autismus

- Seit 30 Jahren: ,Wie funktioniert gliicklich Sein? Wie gutes Miteinander?"
- Bildungsarbeit seit 25 Jahren
NLP-Master

Studien in Komm.- & Bildungs-Wiss., Schauspiel &
Regie, Theologie

Integraler Yogalehrer
GFK Trainer Ausbildung
Moderator fiir Systemisches Konsensieren

Coaching, Personlichkeitsprofile,
Gruppendynamik, Rhetorik, Methodik/Didaktik, ...
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Ablauf

Dauer: 1Stunde
- 40min Vortrag
-20min F&A

gerne interaktiv

11.06.2026
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Bsp.:
- herausfordernder Berufsalltag
- zu Hause: Haushalt, Kinder, Partnerin,

Katzen, Garten

1.06.2026
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3. Wie funktioniert
Selbstfursorge?

1.06.2026

Wenig optimal:
- Irgendwas tun, von dem ich gehort habe, dass es gut tun soll
- Hilft entweder mehr oder weniger - oder gar nicht (- oder macht noch mehr Stress)

Intelligente Frage: Wie funktioniert Selbstfiirsorge effektiv und effizient?

1. > Anforderung definieren: Was soll genau erfiillt werden? Was ist eigentlich das Problem?

2. 2. > Maglichkeiten generieren: Welche konkreten Losungen erfilllen das? 9 0o
3. = Okologie-Check: Ist die Wunschlésung stimmig fiir's Gesamtsystem? tc

Auch sinnvoll:

Wann stelle ich mir diese Fragen? . oo
Woran merke ich, wann ich Selbstfrsorge brauche? 9 Wenn |Ch €S fUh’e

©Vater gmbH 8



Oft sind uns nur (konkrete) Strategien / Verhaltensweisen bewusst - die sich hier und da bewahrt haben

Bsp.:

.ch gehe joggen.”
l,bLmL,V«l“a(a« Jch trinke eine Tasse Kaffee.”
.ch gehe ins Kino."

.Ich mache einen Tag Urlaub.”

Bsp.:

S

Nicht immer passen diese Verhaltensweise als Losung fir die aktuelle Situation erschopft,

10h gearbeitet, komme nach Hause: Kind will
Die Frage bleibt: Was ist eigentlich das Problem? was von mir

Erst dann kann ich zielgerichtet (effektiv & effizient) Ldsungen generieren
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Was brauchen wir,
% !;; um uns wohl zu fuhlen? _—— Ist austauschbares) Mittel
, BEDURFNISSE | STRATEGIEN zum Zweck
Ist das, worum es im
Grunde geht Ruhe Im Wald sein
Zu Hause sein

Ir_leallsltlsche
Q\T?\/\ @ Gesellschaft Mit Freunden was unternehmen u,?ﬁ' ({Igpt?zflit]ens J

,Beschrelbt konkrete,

Selbstbestimmung Fahrrad fahren mit Freunden Neisen
\ i Wandern gehen
e-allgemem e = Individuell unterschiedlich
In die Badewanne legen gewertschatzt
0 6 Schlaf Zeit fir Hobbies: Bass spielen

LUt Es gibt unendlich viele
\lllvi:iil"lteresseéllﬁtlt Arten & Weisen, sich ein
g Bediirfnis zu erfiillen.

Selbstwirksamkeit

ALLES, was Menschen tun, § Konflikte kann es nur auf Auf Bedurfnisebene

tun sie, um sich Strategieebene geben entsteht Verstandnis &
11062028 Bediirfnisse zu erfiillen. Kooperationsbereitschaft



,Problem”in der GFK = ,Ein unerfiilltes Bediirfnis" (Metaproblem: Dieses ist oft unbekannt)

Uber Gefiihle (bestimmt Zeitpunkt & Intensitat)
+ konkrete Situationsbeschreibung (=Ausléser)
komme ich zum Bediirfnis (dem Bediirfnis = ,Wozu?")

£
]
b

\
VY,

Damit habe ich das Problem verstanden.

Jetzt (erst) kann ich zielgerichtet
stimmige Losungen generieren

S

Bsp.:

erschopft,

10h gearbeitet, komme nach Hause: Kind will was von mir
[Erholung + Fiirsorge/ Kontakt]

g
2
g
¢ v

2 .

- ,Wie Ware das fir mich?”
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6. Wie kommuniziere ich, dass ich
zuklnftig etwas anders machen
mag - ohne auf Unverstandnis

oder Widerstand zu stoBen?

1.06.2026

1 :Dk (‘ﬂ Swille

o
I\

do GFK

Beol)acuwn
Gefahi(
Bcd&r( his
Bitte

©Vater g6mbH

Bsp.:

Ich komme grad von 10h Arbeit heim

und du willst grad irgendwas von mir.
Ich fiihle mich erschapft,

weil ich Erholung brauche.

Zugleich ist mir auch Fiirsorge und

Kontakt wichtig.

Deswegen mag ich gerne ...
Ok fur dich?”

1



S

...bei Konflikten

11.06.2026
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,Konigsweg™-Frage:
.Wie geht's mir gerade (jetzt oder in Bezug auf eine bestimmte Situation) - und warum?”
—> bei welchen Worten unten resoniert etwas in mir?

W

Gefiihlszustdnde & Emotionen G Universelle Bediirfnisse, O
Messfiihler fiir Bediirfnisse Im p aCL die alle Menschen fteilen e Im pE}@T

INSTITUT.com

sehnsiichtig @

bedrickt .. . gelangweilt Strategien. Jegliches Handeln, ob friedlich oder im
enttduscht gleichgaltig entspannt Konflikt, versucht Bediirfnisse zu erfiilien.
ustrier! einsam  erteicntert y gliicktich

ruhig
leicht
Trauer/Schmerz i dankbar

betriibt hoffnungslos Korperliche Sicherheit Bewequn, y
h— gso ; Freude beriihrt — i wl Verldsslichkeit
raurig deprimiert a lichen Abgrenzung Stabilitdt Schinheit

Mitleid geg begeistert Lebe"sgru”d’age Spiritueller Ausdruck * '
unzufrieden zufrieden N\Schuiz  o.c | Gesmaner  Sinnhaftigkeit
angeekelt 2ugeneigt stolz Unterkunft Dbdach Nahrung iy
. e ~ I' 5 U@
schuldig e peinlich berahrt behaglich . ciort v it § =
sexuelle Lust Ruhe
neidisch verlegen scheu Freude

befriedigt ;
verliebt Entwicklungsmaoglichkeit
angespannt  gestresst . Scham erregt g A
3 mlfgcr('yf ﬁ Authentizitat
@

Entspannung Licht Wachsen Anerkennung

Anpassi Wdrme - - Beitragen
ung Beriihr Struktur -
Verstehen

Neugier

zornig ; panisch Hari monie Gy
T Achtsamkeit < vmmighe Freiheit Wadhlen
fassungsios Stimmighkeit e

emport Verachtung ~ P€s0rgt unsicher

Autonomie
Integritat

Gesehen werden Initiative

 Wut drgerlich R - Angst  nervos Verstdndnis
hasserfiillt . N ' Akzeptanz
ohnmdchtig Narkels’  Dapowie Kreativitat

o widerwillig Spiel
. 5 . Verstanden werden Feiern Inspiration
gereizt beunruhigt

dursti
Abscheu Ich bin... neugieriqg 9 Einbezogen werden o Fiirsorge Menschliche Wdrme Lernen
Ich fiihle (mich)... hungrig Unterstiitzung M Gemeinschaft Ndhe Gendhrt werden  phantasie

J
Gi itigkeit
Gefiihle und Emotionen kommunizieren R AU T
uns und anderen, wie es um die Erfiillung Aufrichtigheit  feedback Vertrauen o0

unserer Bedlirfnisse bestellt ist. Verbindung ~ Simlichkeit Eea

Gehort werden

Prdsenz Beziehung Liebe Sexualitdt leben Wachstum

Einfluss Werfschdtzung
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ves Miteinander

Vortrage, Workshops, Seminare, Ausbildungen
Coachings, Moderationen, Mediationen

Fur Entscheider:
www.wertschaetzend-miteinander.de

Fdr Privatpersonen: :
www.lebendig-verbunden-sein.de

(coming soon: flir Paare - mit meiner Partnerin)

info@wertschaetzend-miteinander.de
0176 - 64369373
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