


wie mochite ich, dass andere
mich behandeln / mir begeghen<

aufrichitig / ehntich

direkt

wertschatzend

offen

klar / verstandlich

fair / gerechit

partnerschaftlich / gleichwertig /
auf Augenhohe

mit Respekt / Achtung

auch an mir und meinen Anliegen
interessiert

menschlich

freundlich

tolerant

wohlwollend

echt / authentisch




Ich mag iiberhaupt nichit / ich
rege mich auf, wenn jemand ...

frechist

fordemd ist

stur und unflexibel ist
mir nicht 2uhort
rechithaberischist
mich anliigt
unhoflich st

sich in den Vordergrund stellt

standig kritisiert

Sich nicht an Abmachungen halt
arvogant / selbsthemntich ist

glaubt, seine Meinung sei die wWahrheit
nuy rumjammert

Schubladen-Denken hat

sich geringschatzend und ignorant verhalt
andere lachertich macht

mich nichit emst nimmt
sarkastisch/zgnisch wird

mich nicht ausreden lasst

itber mich bestimmt / verfiigt

mich unter Druck setzt

standig die Meinung wechselt

in Schubladen denkt




3 Hindemisse auf wpes

1) Wir wissen nicht, wie es geht
Wir glauben, dass Aufrichtigkeit darin
besteht, dem anderen zu sagen, was

mit thm nicht stimmt und welche Urteile
wir iiber ihn haben.

2 ) Wir glauben, wir sind fiir die
gefiihle anderer verantwortlich

Wir halten das, was wir tun oder sagen,
fir die Ursache der Gefithle anderer.

3) Wir haben Angst vor der
Reaktion anderer

Wir befiirchiten, dass wir mit der Reaktion

anderer auf unsere Aufrichtigkeit nicht
klarkommen.



die Fakten, die Realitat,
was wir beobachten

Bitte / Strategie
was wir selbst tun wollen,
was wir mochten, dass
der andere tut





















ie Leiter der Schluf3folgerungen

Ich sollte gar keine
Seminare mehr halten

Ich bin eben kein
guter Seminarteiter

Ich habe es nicht
gut genug erklart

wahrscheinlich versteht
niemand etwas

Hans hat auf die Uhr
gesehen und gegahnt

Hans: “Bekommen wir
das noch schriftlich2”




Achtung! dies sind keine Gefiihle:

“Ich habe das Gefiinl, dass ... “
(Es folgt immey ein Gedanke)

“Ich fiihle mich wie ...
(Es folgt ein bildhafter Vergleich)

“Ich fiihle mich ...” plus ein Verb, welches

ausdriickt, was eine andere Person tut
Dies ist eine interpretation / Analyse /
Diagnose des Verhaltens anderer)

Test: Ersetze den Teil: “Ich fiihle mich”
durch 1. “Darauf reagiere ich”
und 2. “Er hat mich”
Dadurch wird deutlich, ob ich damit meine
emotionale Reaktion beschreibe oder das
Verhalten einer anderen Person.



Gefiihle, die wir empfinden, wenn
unsere Bediurfnisse erfiillt werden




gefithle, die wir empfinden, wenn
unsere Bediirfnisse nicht erfiillt werden

(besorgt) hitflos frustriert (@HGEANIAIH)
verwint  besorgt (Schew) angespannt
drgertich (gehemmt ) unruhig  unsicher
matf| wiitend niedergedriickt (i)
- nervds ' sauer durcheinandey
aleichgitti @rschrocken) iiberwiiltigt
- apalhlsch erschopft (atemios)




wieg




Werte statt 8ewertungen

worauf richten wir unsere Aufmerksamkeite

Zah 4
Werte  Sewertungen

Die Aufmerksamkeit ist  Die Aufmerksamkeit ist

darauf gerichtet,was | darauf gerichtet, was

mir gerade wichtig ist/  derandere ist, weil er
was ich brauche das tut oder sagt

fithrt zu Aktivitaten fithrt 2zu Rechthaberei
und Bitten mit dem Ziel und der Tendenz, andere
Bediirfnisse zu erfiilllen zubestrafen / belohnen

“Ich brauche Respekt”  “Du bist unverschiamt”
“Ich brauche Freiraum” “Du bist wie eine Klette”
“Das gefallt mir” “Das ist aber schon”
“Ich wiihsche mir da “Du bist so feige”

mehyr Zivilcourage”




Sprachlich die Verantwortung fiir
die eigenen Gefithle iitbemehmen

Jeder Satz mit dem Format

“Ich fithle mich ..., weil Sie ...”
macht den anderen filr
meine Gefiihle verantwortlich

Verandern Sie diese Satze und
verwenden Sie Formulierungen wie:

Ich fithle mich..., n
weil mirwicttigist... & U
weil ich brauche ... €y
weil ich geme hitte ...
weil mir am Herzen liegt ...
weil ich Wert lege auf ...
weil ich germe mochte ...

Erginzen Sie diese Sadtze
mit threm Bediirfnis



3 Hindemisse auf wpes

1) Wir wissen nicht, wie es geht
Wir glauben, dass Aufrichtigkeit darin
besteht, dem anderen zu sagen, was

mit thm nicht stimmt und welche Urteile
wir iiber ihn haben.

2 ) Wir glauben, wir sind fiir die
gefiihle anderer verantwortlich

Wir halten das, was wir tun oder sagen,
fir die Ursache der Gefithle anderer.

3) Wir haben Angst vor der
Reaktion anderer

Wir befiirchiten, dass wir mit der Reaktion

anderer auf unsere Aufrichtigkeit nicht
klarkommen.



Filr was sind wir verantwortlich

Wir konnen nur Verantwortung
fitr etwas,iibemehmen,
woriiber wir Kontrolle haben




Bediirfnisse und Bitten
die Flexibilitat vergropem

Bitte

. konkretes Vemalten |

Klaps auf die Schulter2”




Kriterien fitlr erfolgreiche Bitten

Bitten sind wenig erfolgreich, wenn ...
'— - sie Gefithle statt Verhalten erbitten
“ ich mbchite, dass du mich liebst”
G - sie vage und abstrakt sind
. “ichmbchte, dass du mich emst nimmst”
Bl | - sie Vergleiche enthalten
“ ich mdchite, dass du so ordentlich bist wie Hans”
- sie beschreiben, was ich nicht mdchite”
“ich will nicht, dass du so lange im Biiro arbeitest”

Bitten sind am ehesten
erfolgreich, wenn...

Y

- sie positiv formuliert sind

- sie realistische Handlungen und Verhalten
ganz konkret benennen

- sie dem Angesprochenen seine
Entscheidungsfreiheit lassen



gritnde, 2u tun, was
ein anderer mochte

wertschiatzung

ich habe Freude daran, zum
wohle anderer Menschen
beizutragen zu kénnen

Schuld / Scham
ich glaube, ich bin
verantwortlich fitr die
Ggefithle von anderen

Angst

wenn ich es nicht tue,

dann hat das unangenehime
Folgen fiir mich

Gehorsam

eine Person, die fitLr mich
eine Autoritat ist, hates
gesagt, alsotue ich es



Werte statt 8ewertungen

worauf richten wir unsere Aufmerksamkeite

Zah 4
Werte  Sewertungen

Die Aufmerksamkeit ist  Die Aufmerksamkeit ist

darauf gerichtet,was | darauf gerichtet, was

mir gerade wichtig ist/  derandere ist, weil er
was ich brauche das tut oder sagt

fithrt zu Aktivitaten fithrt 2zu Rechthaberei
und Bitten mit dem Ziel und der Tendenz, andere
Bediirfnisse zu erfiilllen zubestrafen / belohnen

“Ich brauche Respekt”  “Du bist unverschiamt”
“Ich brauche Freiraum” “Du bist wie eine Klette”
“Das gefallt mir” “Das ist aber schon”
“Ich wiihsche mir da “Du bist so feige”

mehyr Zivilcourage”




Das ¥-Ohren-Modell

Schuldohren auf3en

mit dem anderen
stinmgt etwas nicht
=) firger

Schuldohren innen

mit miv stimmt etwas nicht

=) Schuldgefithl, Schamgefithl,
Depression

Verstandnisohren aupen

was fiihit und brauchit der andere

=) mitfithlendes Verstandnis
fitr den anderen

Verstandnisohren innen
was fithle und brauche ich selbste
=) mitfithlendes Verstandnis

mit mir selbst




Bediirfnisse finden

1. Strategie N
Der andere beschreibt ein 3 ‘ T}
unerwiinschies Verhalten: 2 4
Sie konnen doch hier nicht einfach
reinkommen ohne anzuklopfen!

L das erwiinschte Verhalten finden:
vorher anklopfen
L Welches Bediirfnis wiirde durch das
erwiinschte Verhatten erfiilite
L die Privatsphiire wird respektiert

2. Strategie
Der andere ﬁuﬁert
Dasistdoch total ruckswlﬁslos'
L das Gegenteil der Bewertung
ist das Bediirfnis

L gegenseitige Riicksichitnahme /
ritcksichitsvoll miteinander umgehen



X ¥ X X

Empathie

Empathie ist “Prdasenz”, “da sein”
Empathie folgt dem anderen (statt fithren)
Empathie verfolgt keine andere Absichit
Empathie ist die Verbindung mit dem,
was im anderen lebendig ist -
Gefiihle und Bediirfnisse

—

Wann spreche ich
vermutete Gefithle und
Bediirfnisse laut aus® =
In 80% der Falle gar nicht

Sonst in folgenden Fallen:

Ich brauche Sicherheit, dass ich erfasst
habe, was im anderen lebendig ist

Der andere mochte es laut horen

(2.8. “Hast du das verstanden2”™)

Der andere hat sich (so vermute ich) so
verletzlich gemacht , dass es ihm gut tut

2u horen, dass er verstanden wurde.



3 Hindemisse auf wpes

1) Wir wissen nicht, wie es geht
Wir glauben, dass Aufrichtigkeit darin
besteht, dem anderen zu sagen, was

mit thm nicht stimmt und welche Urteile
wir iiber ihn haben.

2 ) Wir glauben, wir sind fiir die
gefiihle anderer verantwortlich

Wir halten das, was wir tun oder sagen,
fir die Ursache der Gefithle anderer.

3) Wir haben Angst vor der
Reaktion anderer

Wir befiirchiten, dass wir mit der Reaktion

anderer auf unsere Aufrichtigkeit nicht
klarkommen.



Umgang mit Airger
- frger 1

fithrt 2u

Urteil
riicksichtslos, 2
unverschamt |

so entsteht firger

wird nicht erfiillt

Bediirfnis
Riicksichtnahme ) 3
Achtsamkeit




