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Liebe Freunde und Interessenten,

herzlich begriiRRe ich Sie als Leserln eines neuen SCHMIEDE-Briefes. Menschliche Losungen,
beruflich wie privat zu erméglichen, dazu sind die Anregungen auf den folgenden Seiten gedacht:
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PDF-Dateien sind mit dem Acrobat Reader lesbar, einem Programm, dessen aktuelle Version 9.1 sich
hier kostenlos downloaden l&sst: http://www.adobe.de/products/acrobat/readstep.html

Mochten Sie lhre Kontakte vermehren? Fir geschaftliche Kontakte ist die Plattform von Xing dazu ideal.
So nutzen Sie meine personliche Einladung: http://www.xing.com/go/invite/3228700.fe0661

Im freundschaftlichen Bereich ist Facebook niitzlich: facebook.com/guenter.remmert

Mochten Sie keine Mails mehr erhalten, kdnnen Sie den Newsletter bequem unter
http://www.seminarhaus-schmiede.de/kontakt/kontakt.html abbestellen.

Gefallt lhnen unser SCHMIEDE-Newsletter? Ware er auch etwas fiir lhre Freunde? Dann empfehlen Sie
den Newsletter und das Seminarhaus SCHMIEDE doch weiter!

Mochten Sie DANKE sagen? Dann schreiben Sie mir. Ich freue mich, von Ihnen zu héren.
Freundliche GriiRe aus der Siideifel

Glnter W. Remmert M.A.

Seminarhaus SCHMIEDE, die berufliche und private LOSUNGSSCHMIEDE
Beratung und Training

Verein zur Forderung personlichen Wachstums e.V.

Romerstr. 5, D-54298 Welschbillig (Ndhe Trier/Luxemburg)

Fon +49 (0) 6506 577, Mobil +49 (0)174 3055198, Fax +49 (0) 6506 578
www.seminarhaus-schmiede.de

www.wachstums-impulse.de

info@seminarhaus-schmiede.de

Skype-Username: guenter.w.remmert
http://www.xing.com/go/invite/3228700.fe0661
facebook.com/guenter.remmert

Cartoons: Tiki Kiistenmacher
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DAS GEFUHLSRAD

Das Gefiihlsrad ist ein urspriinglich in den USA entwickeltes Kommunikations-Werkzeug. Es besteht aus
einer runden Scheibe, auf der in Kreissegmenten verschiedene Geflihle aufgelistet sind. Neben der
Aufzahlung gibt es Felder, um die Starke des jeweiligen Geflihls zu bestimmen.

Zur Benutzung benétige ich Chips (Miinzen, Knopfe, kleine Steine usw.), die ich auf das entsprechende
Segment lege, um meine Gefiihle zu identifizieren. Das Geflihlsrad ladt ein, sich seiner Gefiihle bewusst
zu werden. Mit seiner Hilfe kann ich auch mit anderen in Kontakt treten. Wer es wagt, seine Gefiihle
mitzuteilen, ermdglicht offene und ehrliche Kommunikation.

Gefiihlsinventur fiir mich allein

Ich setze mich vor das Rad und studiere die aufgefiihrten Gefiihle.
Dann lege ich einen Chip auf die betreffende Stelle. Jeder Mensch empfindet immer mehrere Gefiihle
gleichzeitig. Ich kann auch gleichzeitig widerspriichliche Gefiihle empfinden.

Mdgliche Variationen:

1) Ich mache diese Ubung regelmiRig um die gleiche Zeit und schreibe mir die Resultate auf.

2) Ich mache diese Ubung nach einem Ereignis, das mich seelisch belastet.

3) Ich lege die Gefiihle, die ich einem bestimmten Partner gegenliber oder in einer bestimmten
Situation habe, und schreibe diese auf.

Gesprach zu zweit am Gefiihlsrad

Zwei Gesprdchspartner setzen sich miteinander vor das Gefiihlsrad. Es ist gut, dabei Augenkontakt zu
ermoglichen. Beide legen schweigend ihre Chips und beginnen erst danach ihr Gesprach.

Wenn einer aus irgendeinem Grund Uber ein Geflihl nichts mehr sagen und auch nichts mehr horen will,
nimmt er den betreffenden Chip und legt ihn in die Ruhezone in der Mitte. Das bedeutet: Was dieses
Geflihl angeht, darf der andere weder weiter dariiber sprechen noch fragen. In Bezug auf dieses Gefiihl
ist der Betreffende symbolisch aus dem Zimmer gegangen.

Mégliche Variationen:

1) Man fangt an einer Stelle an und redet um das Rad
herum. Wessen Chip der nachste ist, ist an der Reihe.

2) Einer spricht zuerst alle seine Chips durch, wobei der
andere natrlich auch etwas sagen darf. Dann kommt der
andere an die Reihe.

3) Ich lege die Gefiihle, die ich meinem Partner gegeniiber
(oder liber unsere Beziehung zueinander) habe, und
schreibe diese auf. Der Partner tut das gleiche. Wir kommen
darliber ins Gesprach.

4) Ich lege die Gefiihle, von denen ich annehme, dass sie mein Partner empfindet, und schreibe diese
auf. Der Partner legt seine Geflihle. Wir kommen Uber die vielleicht unterschiedlichen Einschatzungen
miteinander ins Gesprach (Selbsteinschatzung, Fremdeinschatzung).

5) Ich lege die Gefiihle, die ich bei meinem Partner fiir mich erwarte (erhoffe, ersehne), und schreibe
sie auf. Der Partner tut das gleiche. Auch dariiber kommen wir ins Gesprach.
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Gesprach zu mehreren

Bis zu 7 Teilnehmer kénnen ihre Gefiihle am Rad legen. Je mehr am Rad sitzen, umso besser ist es, wenn
jede Person zuerst alle ihre Chips durchsprechen kann, bevor der nachste an die Reihe kommt.

Auch wenn man bereit ist, am Gefiihlsrad ehrlich zu kommunizieren, kann man sich so verhalten, dass
das Geflihlsrad wenig dazu hilft, die eigenen Fesseln zu I6sen. Solche Verhaltensweisen sollten erkannt
und abgebaut werden.

Drei wichtige Stolpersteine konnen die Kommunikation sehr behindern:
Kopf-Manéver

Ein Partner geht zu wenig einfiihlsam mit einem Gefiihl des anderen um, indem er auf der
intellektuellen Ebene bleibt: z.B. A: “Ich flihle mich minderwertig.” B: “Definiere doch mal
‘minderwertig’!”

Schildkroten-Manover

Nach einem Streit setzt sich ein Paar ans Rad. Sie legt ‘Wut’, ‘Arger’, ‘Allein’. Nun sprechen sie sich aus.
Er driickt sein Bedauern aus Uiber das, was er gesagt hat, und dass es ihm leid tut. Nun mlisste sie, wenn
sie ehrlich ist, ihre unangenehmen Gefiihle entweder verlieren oder wenigstens abschwéachen. Im
Schildkroten-Mandver tut sie dies aber nicht. Dieses fuihrt bei ihm leicht zu noch starkeren
Schuldgefiihlen. Nach kurzer Zeit konnen die Gefiihle fir die Beziehung sehr negativ werden: ein
gefahrliches Manéver!

Gefangnis

Man bleibt in einem Gefiihl gefangen. Man kommt immer wieder auf die eine Sache zurlick. Einem
Partner z.B. tut etwas weh, weil er unfair behandelt wurde. Der andere besteht jedoch wiederholt auf
einem anderen Gefiihl: “Ich jedenfalls freue mich, weil wir hier so schén zusammensitzen und
miteinander reden kénnen.” Dies zeigt wenig Eingehen auf den Partner. Dadurch findet im Grunde kein
Dialog statt.

[Vgl. Vera F. Birkenbihl, Kommunikationstraining. mvg-paperbacks 304. mvg-verlag im verlag moderne
industrie Landsberg am Lech o.J. (vor 1986), °1997, S. 235-247, 309-315. Frau Birkenbihl danke ich fiir
ihre Anregungen, die ich allerdings abgewandelt habe. Besonders die Charakterisierungen der einzelnen
Geflihle wurden von mir erweitert und liberarbeitet.]

. B, o
P90 ein
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146 GEFUHLE

Gespannt, erwartungsvoll, neugierig
Gelangweilt, uninteressiert, Gberdrissig
Selbstbewusst, stolz, aufrecht

Verletzt, ausgenutzt, missbraucht
Sicher, stark, klar, mutig

Vorsichtig, furchtsam, verangstigt
Erflllt, begeistert, fasziniert

Frustriert, missmutig, deprimiert
Frohlich, heiter, gut gelaunt

Enttauscht, desillusioniert, minderwertig
Verdrgert, gereizt, sauer

Entspannt, vertrauensvoll, optimistisch
Traurig, niedergeschlagen, melancholisch
Sehnsichtig, Heimweh, Fernweh
Misstrauisch, argwohnisch, feindselig
Respektvoll, anerkennend, wertschatzend
Scheu, schiichtern, befangen

Leicht, frei, ungezwungen

Abgelehnt, zuriickgewiesen, verkannt
Engagiert, inspiriert, dynamisch

Isoliert, allein, einsam

Emport, wiitend, zornig

Teilnehmend, mitfiihlend, verstiandnisvoll
Miide, lustlos, gelahmt, leer

Aufgeregt, wach, frisch

Schuldig, zerknirscht, reuevoll
Zufrieden, behaglich, wohl

Neidisch, missglinstig, bitter

Befriedigt, dankbar, einverstanden
Schmerzlich, gequalt, verzweifelt
Erstaunt, Gberrascht, verwundert
Eifersichtig, rivalisierend, in Konkurrenz
Besorgt, angstlich, in Panik

Zugeneigt, liebevoll, warm, giitig
Gekrankt, verletzt, betrogen

Berihrt, gerihrt, ergriffen

Unzufrieden, unwohl, murrisch

Kreativ, ideenreich, lebendig

Unruhig, nervos, gestresst

Geliebt, gemocht, begehrt

Fremd, verloren, ohne Bezug

Friedlich, still, ruhig, gelassen
Ohnmachtig, schwach, hilflos
Ausgeglichen, harmonisch

Verwirrt, unsicher, dumpf

Verliebt, sexy, angetoérnt, geil

Ertappt, bloRgestellt, beschamt

SCHMIEDE-Brief ,, Das Gefiihlsrad“

¥ Copy Please! ¥ mit freundlicher Einladung vom Seminarhaus SCHMIEDE, der beruflichen und privaten
LOSUNGSSCHMIEDE. Gunter W. Remmert M.A., Rémerstr. 5, D-54298 Welschbillig (N&he Trier/Luxemburg)
Fon +49 (0)6506 577, Fax +49 (0)6506 578 www.seminarhaus-schmiede.de, info@seminarhaus-schmiede.de



http://www.seminarhaus-schmiede.de/copy.html�
http://www.seminarhaus-schmiede.de/�
mailto:info@seminarhaus-schmiede.de�

5 SCHMIEDE-Brief ,,Das Gefiihlsrad”

VERANSTALTUNGEN

Fr 19. Februar, 20 Uhr bis So 21. Februar 2010, 13 Uhr

GEWALTFREIE KOMMUNIKATION NACH MARSHALL ROSENBERG

In der Gewaltfreien Kommunikation Gbersetzen wir Vorwiirfe und Schuldzuweisungen (an andere wie an
uns selber) in gewaltfreie, verstandliche Aussagen. Teilnahme: € 190 (Verein: € 160)

Fr 5. Marz, 20 Uhr - So 7. Méarz 2010, 13 Uhr

KREATIVITAT IM ALLTAG

Wir widmen uns unserer praktischen Kreativitat: wie entwickeln wir geschicktere Vorgehensweisen und
bessere Ideen fir alltdgliche berufliche oder private Aufgaben? Teilnahme: € 190 (Ehepaar: € 330)

Fr 12. Marz, 20 Uhr - So 14. Marz 2010, 13 Uhr

STRESSFREI LEBEN

Wie vermeiden wir, wiitend, ohnmachtig oder nervos zu reagieren? Wie kdnnen wir mit Hektik,
Uberforderung und Stress konstruktiv umgehen? Teilnahme: € 190 (Ehepaar: € 330)

Fr 19. Marz, 20 Uhr - So 21. Marz 2010, 13 Uhr

LOSUNGSSTRUKTUREN - COACHING UND AUFSTELLUNGEN

Klarung der beruflichen und privaten Anliegen der Teilnehmerlnnen: Beziehungsfragen, Stérungen,
Konflikte, Entscheidungen, psychosomatische Symptome usw. Die Wirkung des l6sungsfokussierten
Ansatzes ist verbliffend: ein Kurzzeitverfahren mit Langzeitwirkung.

Teilnahme pro Wochenende: € 190 (Ehepaar: € 330)

Fr 16. April, 20 Uhr - So 18. April 2010, 13 Uhr

LOSUNGSGESPRACHE - BASISTRAINING LOSUNGSORIENTIERUNG

Lésungsorientierung geht von den Starken und Ressourcen des/der Betroffenen aus, um Wege nach
vorne zu finden. Sie ist zukunftsgerichtet, bezieht den Kontext mit ein und entwickelt Visionen,

die konkretes Handeln fordern. Teilnahme pro Wochenende: € 190 (Ehepaar: € 330)

Fr 23. April, 20 Uhr - So 25. April 2010, 13 Uhr

SELBSTMANAGEMENT MIT HERZ

Strategien fir erfiillte Balancen zwischen Arbeit und Freizeit, Stress und Entspannung, Gesundheit und
knapper Zeit, Beruf und Familie, GenieRen und Leisten. Teilnahme: € 190 (Ehepaar: € 330)

Sa 22. Mai, 10 Uhr - Mo 24. Mai 2010, 13 Uhr (Pfingsten)

PFINGSTTREFFEN: DIE KRAFT DER INTUITION

Sich ohne jeden Anspruch einfach ausdriicken! In die Tiefe lauschen und Impulse erspiiren... So ent-
wickle ich Intuition, fordere ich seelische Heilung und Integration. Teilnahme: € 190 (Verein: € 160)

Alle Veranstaltungen unter http://www.seminarhaus-schmiede.de/seminare/kalender.html
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DDAS GEFUHLSRAD ZUM AUSSCHNEIDEN

Auf dieser und den folgenden Seiten finden sich die vier Viertel des Gefihlsrades.
Sie lassen sich ausschneiden und mit Hilfe der Lasche am oberen Ende zusammenkleben.
Als Orientierung dienen die vier Silben RU - HE - ZO - NE.
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