MODUL 2A - PRASENZ

Prasenz ist eine wichtige Eigenschaft fur dich als Solution Facilitator, die sich gut tben asst. Hier einige
Anregungen, mit denen du dich beobachten und gleichzeitig in Verbindung mit deinem Coachee sein
bzw. den Raum fur ihn halten kannst.

Was nehme ich wahr? Was fiihle ich selbst? Was geschieht in meinem Korper?

Welche Satze springen in meine Wahrnehmung? Welche Fragen kommen mir?
Welchen Faden méchte ich aufnehmen?

Welche starkenden Aspekte kann ich erkennen (Ressourcen) und fiir meinen Coachee beleuchten?
Welche Glaubenssatze erkenne ich? Sind wir noch beim Thema, das wir festgehalten haben?

Welche Gedanken habe ICH, was mein Gegeniiber gerade braucht:
z.B. Raum und “ein Ohr"? Einen Rat? Einen Perspektivwechsel?

Eine Musterunterbrechung (-Aufrittler, indem ich Klartext spreche)?
Eine Unterbewusstseinsarbeit? Eine systemische Klarung?




MODUL 2A - RAD DER EMOTIONEN

S <
o . 5 o & &
s2 828 85 &, o
50 @ e 3T L E oS o
S 2% 20 & € 8 808 2O o
% % 20888 B35S & o
o B 5% % &° & w3 d &S &L
GRS 09 < g . L
%, % B % % - R L&
% o ©. S D RO R
SN % K SN
Gy, So. @ 9 T @ ST
s o5 F TG 2 TS S
Q % %y . & © o F S
7) D, %5 © = O < RN
@, %50, % B 3 2 + & © & R e(““@(‘
S, = O QS
To,, e %@ 2 8% goF 8 &
Ol/lC/? & % - S&Y & & e(\ et
G, S & ¢ . N X\
ent e, O ¥ L & RS
SPanny ey & \<\o(\'{~ e We
0
&, %\\(\Q /796’/‘/- SR © end
Sich . B oe® v
bequem e (\?e@‘%eﬂ otroffen
milde o> = d\staﬂl\ert vorwurfsvoll
geerdet = = , angeekelt
vertrauensvoll 2 o hverblttert desiHusioniert
ieden 0 S a?Serf(]llt aggressiv
N 04’// 5\3\ ey v £ Sauer
%\\(X\e A (‘v\d\& %\K\ ch S <t elnd/fch
a\)s%e . (e(\ 1’\)Qe ®’b<\ q% /{%\ /))@' O/e ge/f/‘an A’
eQ‘\e & & P, S % 'OQF % s i, ¢
2 o e e 3R b v,
8o © §EF2 2% % % S,
c =% ; )
& s S5 882 % oo
SN . s Q )

o ng’o .-\)g\e M & * & P R e, oy
’o& L x‘?é\,g,ﬁé & o 2, o ‘%‘/é e
IS S, £ . _Q T
PSPy, 2 B3 g g @

P ESLEE LT e P
S $&g5 & 3R %
< 35 % & o o > %
o qc_) s ) (a
XS, S &
O w0 gQ
T @



MODUL 2A - GEFUHLSLISTE NACH GFK

In der Gewaltfreien Kommunikation nutzt man Geflhlslisten. Die linke Spalte benennt Geflhle, die sich
einstellen, wenn es dem Coachee “gut geht" - seine/ihre BedUrfnisse erfullt wurden/sind.
Die rechte Spalte benennt Geflihle, die sich einstellen, wenn es dem Coachee "schlecht geht" -

seine/ihre Bedurfnisse NICHT erfullt wurden/sind.

angeregt
aufgedreht
ausgeglichen
befreit
begeistert
belebt
beruhrt
beruhigt
bewegt
energiegeladen
engagiert
enthusiastisch
entschlossen
entspannt
entzuckt
erfreut

erfullt
erleichtert
fasziniert
friedlich
frohlich
gelassen
geruhrt
glucklich

gut gelaunt
heiter
hoffnungsvoll
inspiriert
kraftvoll

klar

lebendig
leicht
liebevoll
motiviert
munter

mutig

neugierig
optimistisch
ruhig

satt
selbstsicher
selbstzufrieden
sicher

sich freuen
still
Uberglucklich
unbekummert
unbeschwert
vergnugt
verliebt

wach

weit

zartlich
zufrieden
zuversichtlich

angstlich
argerlich
alarmiert
angekelt
angespannt
voller Angst
apathisch
ausgelaugt
bedruckt
beklommen
besorgt
besturzt
betroffen
bitter
deprimiert
dumpf
durcheinander
einsam
elend
emport
enttauscht
erschopft
erschuttert
frustriert
gelahmt
gelangweilt
genervt
getrieben
haBerfullt
hilflos

in Panik
irritiert

kalt

leblos
miserabel
mude

mutlos
nervos
niedergeschlagen
perplex
traurig

sauer
schlapp
schockiert
sorgenvoll
streitlustig
teilnahmslos
todtraurig
tot
Uberwaltigt
voller Sorgen
unglucklich
unter Druck
unbehaglich
ungeduldig
unruhig
unwohl
unzufrieden
verargert
verzweifelt
wutend
zitternd
zogerlich
zornig



