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Beispiele fiir Validierung: Was kénnen Sie validieren?

Andere Person

Eigene Person

Gedanken

»Ich kann gut nachvollziehen, dass
Du dachtest, ich wollte Dich &rgemn,
trotzdem...”

»,OK, ich bin ziemlich schiich-
tern, kein Wunder, dass ich den-
ke, die reden alle tiber mich...“

Gefiihle

»ISt klar, dass Du eifersiichtig bist,
wenn Du glaubst, ich sei Dir
untreu, trotzdem...”

»OKk, das ist das erste Mal, dass
ich mich um eine Stelle bewerbe,
ist klar, dass ich ein bisschen
Angst habe.”

Handlungen

~Ich finde es véllig normal, dass
Du Dich beschwerst, wenn Du
zum dritten Mal in einer Woche
unbezahlte Uberstunden machen
sollst!”

»Klar, ich habe gerade erst an-
gefangen, Skills zu lernen, ich
brauche einfach Erinnerungen,
um téglich Achtsamkeit zu
tiben.”

Meinungen

»Ich kann gut nachvollziehen, dass
Du meinst, alle M&nner sind
gewaltbereit, bei Deiner bisherigen
Erfahrung... trotzdem...”

»OK, ich bin der Meinung, dass
ich Urlaub brauche, ich sollte
dies wirklich umsetzen*

Wiinsche

»Habe ich das richtig verstanden —
Du wiinschst Dir, dass ich dich
Jeden Tag dreimal anrufe? — Das
gébe Dir ein Gefiihl von Sicher-
heit — andererseits, fiir mich...“

»OK, mir ist es wichtig, soziale
Verantwortung zu (ibernehmen,
ich will das wirklich umsetzen!“

Anstrengungen

»Ich merke, dass Du Dich wirklich

bemiihst, regelméBig Dein Zimmer

aufzurdumen, vielleicht kannst Du
noch...”

~ES klappt zwar noch nicht
immer mit den Stresstoleranz-
Skills, aber ich habe mich in den
letzten 4 Wochen nur einmal
geschnitten.”

Beziehung

»Weillt Du, die Beziehung zu Dir ist mir wichtig, ich will Dich nicht
verlieren. Gerade deshalb will ich, dass Du respektierst, dass ich ab

und an alleine sein will.“

Situation

»OKk, das ist eine wirklich verfahrene Situation und ich blicke gerade
nicht durch, wie ich das I6sen kann, ich glaube, ich brauche ein

wenig Geduld...“
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