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Steuerungsgefühle 
1. locken 
2. belohnen  
3. ablehnen 
4. flüchten 
5. erstarren 

 

Ausgangserleben 
Steuerungsgefühl: 

 

IST 
 
 

SOLL 
 
 

Emo-Step 
Entscheidungsposition 

 

alternatives Erleben 
Steuerungsfeedback: 

 

optional 

Zielposition (2) 
 
 

optional 

Erste Schritte (3) 
 
 

Das emotionale Schicksal bestimmen 
begleitende Fragen zu den beiden Erlebnisfeldern  

 

 
• Wie geht es mir 

• Wie geht es meinem Körper 

• Wie geht es meinem Körper, wenn ich weiter auf 
dieser Matte stehe 

• Wie geht es den Personen in meinem Umfeld 

• Wie geht es dem Konfliktpartner ... 

• Wie wahrscheinlich ist eine gute Lösung erreichbar 

• Wo fühlt es sich besser an 

• Welche Matte entspricht mir als Mensch mehr. 
Welche Matte erlaubt mir mehr, einfach ich zu sein 

 

Emo-Step® 
entscheide dich frei 

http://www.gfk-mediation.de/
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 Hometraining 
 
 
 
 
 

 
 

Steuerungsmodus links 

 ablehnen, angreifen, 
durchsetzen, dominieren 

 flüchten, vermeiden 

 nachgeben, ertragen 

 erstarren, passiv bleiben 

 aufgeben 

 funktionieren 

 passiv hoffen 

 balancieren, ausgleichen 

 ablenken, ausweichen 

    

  

 

Ausgangssituation: 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

eventuelle Erkenntnisse vorher und 
nachher: 
 
 

freie Entscheidung 
bedeutet die Verantwortung  

der Wahl 

 
 

optimales emotionales Erleben 
für die Zielerreichung: 
 

Ziel, optional 1 
Zielposition: 

 
 

optional 2 
erste kleine Handlungsschritte: 

 
 

emotionales Erleben bis jetzt: 
 

Steuerungsmodus rechts 

 Tatkraft, Begeisterung, 

 Vorfreude 

 Entspannung, Ruhe 

 Gelöstheit, Freiheit 

 Souveränität, Stärke 

 Achtsamkeit, Präsenz, Mitte 

 Entscheidung, Klarheit 

 Freude, Glück, Genuss 

 Nähe, Wärme, Zärtlichkeit 

 Vertrauen, Sicherheit 

 Offenheit, Verbindung 

    

  

 

Emo-Step® 
entscheide dich frei 

http://www.gfk-mediation.de/
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ICH wähle meinen Weg   

▪ Bestätigung der Geschichte 

▪ Unterwerfung 

▪ Leben von Bedeutungsinhalten 

▪ Systemisch erreichbar 

▪ Täter-Opfer-Retter-Spiele 

▪ Steuerung durch das Unterbewusstsein 

▪ Vergangenheits-gebunden 

▪ Verantwortung für das System / die Geschichte 

▪ Gefühle als logische Konsequenz vergangener 
Erfahrungen 

▪ Planung der Geschichte 

▪ Steuerung durch das Bewusstsein 

▪ Zukunfts-gerichtet 

▪ neu 

▪ Verantwortung für das eigene Leben 

▪ Gefühle als logische Konsequenz der 
Zukunftsplanung oder als bewusste 
Würdigung der Vergangenheit 

Entscheidungspunkt 
Präsenz 

Wachheit 
eigener Rhythmus 

verbunden mit dem Lebendigen 

ES ist so üblich 

Identifikation 
Das fremde Leben 

Die Gewohnheit alter Wege 
Rollen, Pflichten, Werte, soziale 

Konzepte 
 

Identität 
Der Weg meiner Bestimmung 

Herkunft 
spielen 

spiegeln 
absichern 

 

Bestimmung 
leben 
teilen 
Synergie 
 

 

Dualität 
Anziehung 
Ablehnung 

Unwissenheit 

Emo-Step® 
entscheide dich frei 

Polarität 
Spannung 
Potenzial 

Verbindung 

mailto:t.josse@tat-josse.de
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Entscheide Dich frei 

ICH wähle meinen Weg   ES ist so üblich 

Spüre dich als der, der du 
werden willst. 

 

Begegne Dir selbst  
 

Nicht der Wind – die Segel 
bestimmen den Kurs..   

BBeewweerr ttuunnggsswwee ll tt   22 
BBeewweerr ttuunnggsswwee ll tt   11   

Denken - Vater 

 
Fühlen - Mutter 

 
Handeln/ Ausdruck - selbst 

mailto:t.josse@tat-josse.de

