


— Werbinich?

Coach / Beraterin

Lehrerin

Land- und Hausfrau

Mutter

Kreativ, [6sungsorientiert

Gerne unter Menschen

Brauche Bewegung

Christina Kreis. Veranderung aktiv gestalten. kreiscoaching.ch.




- Ziel

- Zusammenhange aufzeigen
- Erkenntnisse gewinnen

- Etwas mitnehmen fir den Alltag

- AhA-Erlebnisse

Christina Kreis. Veranderung aktiv gestalten. kreiscoaching.ch.







— Deine BedUrfnisse - deine Ressource -
deine GefUhle - deine Gedanken

- Jetzt - in diesem Moment
- Heute Morgen

- Morgen - in einem Monat

Christina Kreis. Veranderung aktiv gestalten. kreiscoaching.ch.
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Ausloser Bedurfnisse:
Was setzt Radchen in Bewegung

Aussere

- Erzéhlungen Konzert (Ausloser) -
Freude/Entspannung (BedUrfnis) -
Besuch von Konzert (Handlung)

Innere

- Angst-Gedanke (A) - Sicherheit (B) - relativieren (H)
Korperlich

- Hitze (A) - AbkUhlung (B) - Baden (H)

Christina Kreis. Veranderung aktiv gestalten. kreiscoaching.ch.




Echtheitszertifikat
Bedurfnisse

Christina Kreis. Veranderung aktiv gestalten. kreiscoaching.ch.

Echt und mein?

-« Warme, Trost, Bewunderung, Bestandigkeit,
Liebe, Entspannung

- Mit GefUhlen verbunden

Pseudo oder Gewohnheit

« GrosszUgigkeit, Beliebtheit, Vorsicht

- Mit Gedanken verbunden




GefUhle

- Angenehme GefUhle zeigen uns, dass
wichtige Bedurfnisse von uns erfullt
sind.

- Unangenehme GefUhle zeigen uns,
dass wichtige Bedurfnisse von uns
niCht erfU”t S|nd. (Gerlinde Ruth Fritsch)

WAHRNEHMEN DER GEFUHLE

Christina Kreis. Veranderung aktiv gestalten. kreiscoaching.ch.










Achtung

- FUhlen und Wahrnehmen der BedUrfnisse sagt
nichts Uber

Echtheit, Dringlichkeit und Wichtigkeit

- Gefuhle wahrzunehmen (und somit auch
Bedurfnisse), braucht in der Regel langer als zu
denken.

- Unterschied zwischen GefUhl denken und Gefuhl
spuren

Christina Kreis. Veranderung aktiv gestalten. kreiscoaching.ch.




Bsp. GefUhl der Nervositat

A: Aufgrund «Bedurfnis» Sicherheit, Anerkennung,

Bestatigung etc.

B: Aufgrund «Kopf»: Erfahrungen, Denkmuster, unniGtzem Verhalten

Strategie im Umgang kann sich verandern
- A: Vertrauen, kleine Schritte wahlen, Gewichtung der BedUrfnisse Uberdenken

- B: Erkennen der Muster, wo muss ich konkret mein Verhalten andern

Christina Kreis. Veranderung aktiv gestalten. kreiscoaching.ch.



Was sind Strategien?

Christina Kreis. Veranderung aktiv gestalten. kreiscoaching.ch.

. die Gesamtheit

an Wissen, Kenntnissen, Fertigkeiten, Haltungen,
Persdnlichkeitsmerkmalen, Begabungen,
Beziehungen, Netzwerken elc, die einer Person
als Potenzial zur Verfdgung stehen.”

Quelle: Fachhochschule Nordwestschweiz
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Strategie Urnfeld/Handlung

Nichts tun Ruhe, Erholung, Stressfreiler)

Entspannung Muss das jetzt sein...

Etwas fUr andere Tun Anerkennung, Freude, Nutzlich/hilfreich for wen?
Zugehorigkeit, Harmonie,
Ruhe

Musik horen Erholung, Entspannung Lautstarke...

Wut Gehort und verstanden In sich hineinfressen als
werden, Respekt, Freiheit Gegenspieler

Feiern, kreativ sein, Kochen Freude Zusammen mit sozialem

Bedurfnis

Schreiben Zusammenhange erkennen,
Gelassenheit

Inneren Schweinehund Uberwinden Bewegung Ich gehe Radfahren



Beispiel Gelassenheit

Bedurfnis Ausloser Gedanken/
GefUhle

Gelassenheit, Etwas weicht von  Zappelig

Ruhe, Frieden der gewUnschten  Es darf so sein
Routine ab Ich kann das
Jemand argert sie  Nicht schon
immer wieder wieder
Zu viel Arbeit

Christina Kreis. Veranderung aktiv gestalten. kreiscoaching.ch.

Welches Bedurfnis habe ich?
Wer ist fOr die «Stillung»
verantwortlich?

Korperreaktion

Herzschlag erhoht
Tiefe Stimmlage
Ruhige Bewegungen

Handlung/Strategie

Zuversichtlich abwarten

Gas geben

Entspanntes Zulassen
Ergebnis hinnehmen, mit
dem Wissen, das beste getan
zu haben

Prozesshaftes Denken
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Strategien kann man lernen

Veranderung bedeutet

- Arbeit
- Schritt for Schritt

- Vertraven
- Wollen

Vertrauen

- Kdnnen

- Movitation

Christina Kreis. Veranderung aktiv gestalten. kreiscoaching.ch. Prasidentinnenkonferenz Landfraven 26.8.24
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Entscheidungsfahigkeit

Wir mussen uns entscheiden!

- Wichtigkeit, Dringlichkeit, Zeitpunkt,
Intensitat der Erfullung
= WIRKLICHKEIT

- Wichtige BedUrnisse zu stillen, gibt uns

Kraft = keinen Mangel zu haben

Christina Kreis. Veranderung aktiv gestalten. kreiscoaching.ch.




— Balance finden
im Ausgleich liegt die Wirklichkeit

Sparsamkeit

UND!

h——

GrolRzlgigkeit

>

Geiz

1 Verschwendung




Balance finden

Selbstfursore ist nicht egoistisch

Selbstfursorge Hilfsbereitschaft

s

Egoismus Aufopferung

Christina Kreis. Veranderung aktiv gestalten. kreiscoaching.ch. Prasidentinnenkonferenz Landfraven 26.8.24



Kommunikation - Bevor ich kommuniziere,
muss ich wissen, was ich

kommunizieren mochte

@_@Djﬂh@n'&hﬂdy Ge&uh\e &ausdrb'lcken' j%@dﬁﬁfﬂitﬁ {ormu\ieren Elﬁen aym konkrete '
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> Was ist pasaleﬂ 2 We Ch?-ﬁ Gﬁc‘*h] - Was steckt hirter 0 der
Tonol
| Nerttﬂ el , ¢.annehmen,, Zeit gonnen . +ehviich

Christina Kreis. Veranderung aktiv gestalten. kreiscoaching.ch.



— Unddaist noch das Gehirn...

- BedUrfnisse, Gedanken,
Handlungen und GefUhle an
verschiedenen Orten aktiv.

- Wann brauche ich was?

Christina Kreis. Veranderung aktiv gestalten. kreiscoaching.ch.



U nd manCh Ma I, - Strategien kommen zum Einsatz -
da Ist es Umgekehrt Bedurfnisse schwer spurbar

- Wissen, um sich selbst;
Strategien und Ressourcen zu haben;

Selbstwirksamkeit ein starkes GefUhl

Christina Kreis. Veranderung aktiv gestalten. kreiscoaching.ch.




— Quintessenz: ACHTE AUF DEINE GEFUHLE

- Sich kennen ist hilfreich

- Spuren - sich Zeit nehmen und geben

- Glaubenssatze und Werte: Was halte ich von mir? Wie
begegne ich mir?
Was trage ich bewusst/unbewusst in mir?

- Muster? Wertung? Echtheit?
- Balance finden

- Wissen um Zusammenhange unterstitzt

Christina Kreis. Veranderung aktiv gestalten. kreiscoaching.ch.



m— Jusammenfassend

Um «echte» BedUrfnisse zu stillen, muss ich sie
erkennen, etwas dafur tun, manchmal Grenzen
Uberwinden.

Ich brauche Ressourcen und Strategien, wie
Wissen, Vertrauen, Fertigkeiten, Potenzial.

Kann ich die Ressourcen und Strategien gezielt
nutzen und meine Bedurfnisse erkennen,

fFordert dies das Selbstvertrauen ein Gefuhl der
Zurfiedenheit entsteht.

Christina Kreis. Veranderung aktiv gestalten. kreiscoaching.ch. Prasidentinnenkonferenz §




Deine BedUrfnisse - deine Ressource - deine
Strategien - deine Gefuhle - deine Gedanken -

deine Wirklichkeit?

- Jetzt - in diesem Moment
- Zu Beginn des Referates

- Morgen - in einem Monat

Christina Kreis. Veranderung aktiv gestalten. kreiscoaching.ch.



Fragen






Strategie/Handlung

Dankbarkeitsgedanken
Reden, sich austauschen
Nein-Sagen

Sich mit etwas beschaftigen,
Fragen stellen

BedUrfnis GefUhle, Reaktionen, Ausloser

Dankbarkeit, Ruhe, Freude,
Selbstwirksamkeit

Soziales verbunden sein, Informieren,

Sicherheit
Ruhe, Ausgeglichenheit, sich sein

Interesse

Hohe Wirkung - der Fokus ist auf
positives gelegt

Etwas weicht von der Routine ab
Wache, offene Augen;
Das ist spannend

Ich will weiterkommen







