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Erlebnisfahigkeit erkunden und verbessern im Alltag

Ein einfaches Training, die eigene Erlebnisfahigkeit besser kennzulernen und zu trainieren,
besteht darin, z.B. drei Mal am Tag innezuhalten und mit Hilfe folgender Fragen nachzu-
spliren, nachzufiihlen, nachzuempfinden:

S01  Wann habe ich Sympathie geflihlt? ...........cccoiiiiiiiiii e
S02  Wann habe ich ein INteresse ZESPUIT? .......ceccverieriecierieeieeieeree et esseesseereesseesssessessseesseesseens
S03  Was hat mich Dertihrt, DEWEEGE? ........ccoveiieiiiiieiieeeseee et s e esb e e seeees
S04 Wann habe ich eine zértliche Regung geflihlt? .........cc.ccooiiiiiiiiii e,
S05 Wann habe ich Anerkennung GeSPUIL? .......cceeiieiiirierieiierie ettt e e
S06 Wann habe ich das Leben ist SChon erlebt? ..........cooiiiiiiiiiiiieieeee e
S07  Wann habe ich mich GEfrEUL? ........cooviiiiiieiieieee e e
S08 Wann habe ich Lust (auf, an, zu ...) VEISPUIT 7 .....c.oeiiriirieiieeie ettt
S09 Wann hatte ich ein gutes GEfUL? ...........ccoveviiciiiieeceee et seresene e
S10 Wann habe ich Sinnengenul3 (schauen, hdren, riechen, schmecken, ...) gesplirt? ...........c........
S11 Wann habe ich eine gefithlsmaBige Regung in mir gesplirt? ..........cceceeevieienirniieeneneenceneeen.
S12  Wann habe ich Traurigkeit in mir gefihlt? .........ccccooiiiiiiiii e
S13 Wann habe ich mich in die Lage eines anderen zu versetzen versucht? ...........c.ccocveevveveennenee.
S14 Wann habe ich Anteilnahme in mir gefihlt? ...........ocooiiiiiiiiiii e
S15 Wann habe ich jmd. angeschaut? ............occcooiiiriiiiiieeeee et
S16 Wann habe ich jmd. angelachelt? ...........c.ocovviiiiiieiiciieecee e
S17 Wann habe ich Interess an jmd. GESPUIL? ........ccceevviirieriierierieeieetesee et seesreere e e sreeseneseneees
S18 Wann habe ich mich nach dem Befinden von jmd. erkundigt? .........cccccoooiiiiiniiininiiiiieeee
S19  Wann war mir behaglich, gemiitlich Zu MUte? ..........cccoeieiiiieiieciicie e
S20  Wann fiihlt ich mich geborgen, gut aufgehoben? ............cccoevieiiiiiiniiiiee e
A01 Wann habe ich bei jmd. anderen Sympathie ,,wahrgenommen“!? ..............coccoveveriveeeveerereeenennn.
A02 Wann habe ich ich bei jmd. anderen Interesse ,,wahrgenommen®? ..........c.cccceevvevreneereesnennenns
A03 Wann habe ich bei jmd. anderen Beriihrtsein, Bewegung ,,wahrgenommen®? ..............ccccccu......
A04 Wann habe ich bei jmd. anderen eine zirtliche Regung ,,wahrgenommen®? ............ccccovvevurennen.
A05 Wann habe ich bei jmd. anderen Anerkennung ,,wahrgenommen? ...........cccceeveevreerreerreerreenneenns
A06 Wann habe ich bei jmd. anderen das Leben ist schon ,,wahrgenommen*? ............ccccceevueereennenne
AO07 Wann habe ich bei jmd. anderen Freude ,,wahrgenommen‘? ............cccccoeviiriiiiiieneneenienieene
A08 Wann habe ich bei jmd. anderen Lust (auf, an, zu ...) ,,wahrgenommen*? ...............cccccvevreenenns
A09 Wann habe ich bei jmd. anderen ein gutes Gefiihl ,,wahrgenommen®? .........c..ccccovevinincnenne.
A10 Wann habe ich bei jmd. anderen einen Sinnengenuf3 (schauen, horen, riechen, schmecken,
splren) ,,Wahr@eNOMMEN “? ..........cceirieiiiieiiieiteeeee e eeteeeteeeseb e e tteessreeebeeessaeesssesssaeessneesssennns
A1l Wann habe ich bei jmd. eine gefiithlsméBige Regung ,,wahrgenommen‘? ...........c.cccccevvevveenenne
A12 Wann habe ich Traurigkeit in meiner Umgebung ,,wahrgenommen*? .............c.ccooeeeervenrvennnne.
A13 Wann habe ich ,,wahrgenommen®, daf} sich jmd. in meine Lage zu versetzen versuchte?
Al14 Wann habe ich Anteilnahme an mir ,,wahrgenommen? ...........ccceeveevveevieereerreeneeee e ereeve e
A15 Wann habe ich ,,wahrgenommen®, dal mich jmd. angeschaut hat? ...............ccoevvrverrinrinnnnnnn
A16 Wann habe ich ,,wahrgenommen®, dal mich jemand angeldchelt hat? ..............ccocoevierinnnnns
A17 Wann habe ich ,,wahrgenommen®, dafl mich ein anderer interessiert? ..........c.covvvvververveennennn.
A18 Wann hat sich jmd. nach dem Befinden von mir erkundigt? ..........cccooveevviviiinieniieeeieereeien,
A19 Wann war mir behaglich, gemiitlich Zu MULe? ...........ccccoeviirieniierieieereee e
A20 Wann fiihlt ich mich geborgen, gut aufgehoben? ...........ccccccvveiieciiiiiciiieece e

! Streng genommen kann bei anderen keine inneren Regungen wahrnehmen, sondern nur den Ausdruck und
Zeichen deuten. Die ganz korrekte Formulierung wére: ,,wahrgenommen* = den Eindruck gehabt.



