Wittener Werkzeuge

Selbstpflege im Fokus
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Phanomenologie

schauen

Beratung
Berater

sprechen

Werkzeuge
Achtsamkeit
Selbstachtung
Einlassung
Intuition
Mitgefihl
Selbst-Splirung
Ermutigung
Selbstermutigung
Berthrung

Selbststarkung

Beschreibung

Den anderen
wahr-nehmen

Sich selbst im
Blick haben

Ganz Ohr sein —

mit allen ,4 Ohren”

Auf die innere
Stimme achten

Sich in den anderen

einfihlen

Bei sich sein,
authentisch sein

Starken
ansprechen

Sich positiv
instruieren

Dem anderen
MNahe vermitteln

Sich selbst
Gutes tun

Anwendung

z.B. Augenkontakt
suchen

z.B. seine Rollen
reflektieren

z.B. Schliisselwaorter
registrieren

z.B. Bedirfnissen
spontan nachgeben

z.B. Gefuhle
reverbalisieren

z.B. Auszeiten
genielsen

z.B. Positives
thematisieren

z.B. ein ,Mantra“
verwenden

z.B. Hénde
reichen

z.B. Zeitinseln
schaffen




Nicht im Stich lassen,
sich nicht und andere nicht,
das ist die Mindest-Utopie,
ohne die es sich nicht lohnt,

Mensch zu sein.

Hilde Domin
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Weitere Informationen:

http://www.wittener-werkzeuge.de/

Abbildungen:
Gunter Bamberger, Tubingen

Kontakt:
Bernhard Langner

langner@elsbeth-seidel-stiftung.de

www.bernhard-langner.de
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