
Verbinde Kopf und Herz, dann handle 
Nach Rita Marie Johnson: Completely Connected, Rasur Foundation 2015, bearbeitet von 
Katharina Sai Sander und Bettina Ude 2020 

Verbinde Deine Einfühlung für dich und andere mit der Einsicht, 
die aus der Tiefe deines Herzens kommt und Du erhältst 
erstaunliche Ergebnisse.    www.gewaltfrei-steyerberg.de

1.Beobachtungen: 
Meine Situation 
ist ...

2.Meine Gefühle: 
Wenn ich daran 
denke, fühle ich 
mich ...

3.Bedürfnisse: …, 
weil ich … brauche. 

Wenn in der Situation 
keine andere Person 
beteiligt ist, dann 
gehe ich direkt zu 
Schritt 6

6.Verbindung zum 
Herzen:  
Ich konzentriere mich 
auf mein Herz …  
- atme durch mein Herz 
ein und wieder aus …  
- atme ein warmes 
Gefühl ein und wieder 
aus: Dankbarkeit, 
Freude …  
- und ich spüre, was 
sich verändert …

4. Ich frage mich, 
wie sich die 
andere Person 
wohl fühlt? ...

7. Ich sende die 
warmen Gefühle in 
meine Situation und 
lasse sie sich 
ausbreiten.

8. Ich frage mein 
Herz: Was meinst du 
dazu? Willst du  mir 
etwas sagen? ...

10.Mein nächster 
Schritt, meine 
Handlung …

5.… und was sie 
wohl braucht ? ...

9.Meine Einsicht 
…
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http://www.gewaltfrei-steyerberg.de

