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Wie duRere ich Bediirfnisse? Das S-E-W-Schema!

Mithilfe des SEW-Schemas (Situation — Emotion — Wunsch) kdnnen Sie lernen,
Ihre Geflihle, Winsche und Bedirfnisse zu duflern. Dabei kann Sie das Akronym
,SEW* an den Schlachtruf ,Sag Endlich Was!“ erinnern, der fiir viele Menschen
hilfreich erscheint. Das Offenbaren eigener Bediirfnisse und das Formulieren von
Winschen an unser Gegenliber entspricht meist einer freundlich-dominanten

Position im Kiesler-Kreis.

Situation Was ist

passiert?

= das durch die Situation ausgeldste Gefihl
beschreiben

Was lost =  Verwendung von ICH-Satzen

das in mir =  Keine Unterstellungen oder MutmaRungen
aus?

Emotion

aulern
= Winsche bzw. Bedurfnisse aufern durch

Was Verwendung von ICH-Satzen
wiinsche = Bei Unsicherheiten nachfragen (,Ist das in
ich mir?

Ordnung fur dich?“, ,Kannst du mich
verstehen?”, ,Was denkst du dartiber?“)



