Die 6

eziehungsprinzipien

H.E.I.L.E.N.

elfen

Gegenseitige Hilfe ist schon immer ein enorm wichtiger Beziehungsverstarker. Helfen hilft beiden.
Auch die helfende Person flihlt sich dadurch besser: Sie ist wichtig und kann etwas beitragen.

Es entstehen Freude und groRRere Nahe fiir alle Beteiligten.

Wem und wie hilfst du und bietest Hilfe an? Wen und wie bittest du um Hilfe? Lasst du dir helfen?

mpathie Emotionale ntensitat

Es gibt verschiedene Definitionen von Empathie. Liebe und Freude, Trauer, Schmerzen und auch

Ich favorisiere ein Empathieverstandnis, bei dem andere schwierige Gefiihle in Beziehungen erleben
man nicht in den Gefiithlen der anderen Person aufgeht, —das intensiviert die Beziehung, vertieft oder klart.
weil das zu anstrengend und auch nicht nétig ist. Es Intensive Emotionen erhalten auRerdem neben dem
reicht, die andere Person zu sehen und zu verstehen, ohne Koérper auch das Gehirn jung. Sie verbessern unsere
mitzuleiden. Also bewahre ruhig emotionale Distanz. Denkfahigkeit und das Gedachtnis.
Wie bist du auf andere Menschen eingestimmt? Wer und was 16st bei dir starke Emotionen aus?

ernen

Voneinander lernen und sich gegenseitig bei der Entwicklung helfen: Damit 6ffnen

wir uns dem Leben der anderen Person, was wiederum Nahe ermdglicht. Wir kénnen
von anderen immer etwas lernen und daftir dankbar sein. Selbst wenn es mal schwierig
ist, man genervt ist oder sich aufregt. —Von wem lernst du gerade? Was?

ahe

Nahe entsteht durch gemeinsame Zeit, Bertiih-
rungen, gegenseitige Hilfe, gemeinsames

ntspannte Zeit

Gemeinsam essen, lachen, etwas
erleben: Wenn wir das entspannte

Zusammensein mit anderen geniefRen, also Essen und Lachen, Komplimente, Geschenke, Dankbarkeit,
die blolRe Prasenz im Gemeinsam-Sein ohne konzentrierte Prasenz uv.m. Physische Nahe und kérper-
weiteres Ziel, bringt es uns in Ruhe und Ge- liche Berttihrungen, auch beildaufig an Schulter, Rlicken, Arm
lassenheit und 16st Stress. schaffen augenblicklich Vertrauen, Sympathie, Verbunden-
Wie geniel$t du die Zeit mit anderen? heit, Zuneigung. — Wie kannst du andere (mehr) bertihren?
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