INHALTE
Ablauf

“* Check IN mit Erfolg der Woche
*» Dyade Vertrauen
** Bitten die von Herzen kommen

*» Bitten um in Verbindung zu bleiben, bei einem Nein (deinem
oder dem von Deinem Gegeniiber)

“* Check Out

WWW.CONNECTING-COMMUNICATION.COM
WWW.GEWALTFREI-WIEN.COM




DYADEN FRAGEN

1. Wasist jetzt in Dir lebendig?



Bitten Bewusstsei

£\

Bereitschaft, um das was man

mochte zu bitten, und dabel g

fOr jede Antwort offen zu sein. |n|<BeWUS?TeﬂT |
Keine Fixierung auf ein bestimmtes P

Ergebnis.
Bewusst
Kompetent

U
m



Impuls Selbstreflexion:

Ich kann nicht gut Nein sagen!

Trifft zu
0]

Es fallt mir leicht um etwas zu bitten.

Trifft zu
0]

Mit einem Nein als Antwort kann ich gut umgehen!

Trifft zu
@]

0]
Trifft nicht zu

@]
Trifft nicht zu

0]
Trifft nicht zu



,Bitten Bewusstsein“ = Nein sagen und Nein horen

Bewusstsein!
Erwacht
* Ich bin mir bewusst, dass durch
Forderung unsere Bedirfnisse
nicht erkennbar sind. .
Ungelernt * Ich erlebe wenig Bereitschaft,
’ dass meine Bitten von Herzen .
* Stellt Forderungen erfillt werden
* Ich bin nicht in der Lage oder Bewusst Inkompetent
willens, danach zu fragen, was
ich mochte
Unbewusst Inkompetent Kompetent

* Ich bin fahig und bereit klare
Bitten zu dullern.

* Ich bin bemiht mich von
meiner Fixierung auf ,meine”
Wunschstrategie zu |6sen.

Bewusst Kompetent

Integriert

Ich bin bereit um das zu fragen,
was ich mdchte.

Ich bleibe prasent, Kreativitat
und in Verbindung auch wenn
die Antwort ,,nein” lautet.

Unbewusst Kompetent




:Padiet

Brigitte Puhr+ 2 » Th

Wann erfiille ich (gerne) eine Bitte fiir jemanden anderen?

Wann sage ich gerne ?

Wann erfiille ich (gerne) eine Bitte fiir jemanden anderen?- und
dementsprechend jemand anderer fiir mich?

Wenn ich die Wahl habe

wenn es etwas ist, was ich
gerne tue

... Dinge bei denen ich
mich sicher fiihle

... zeitliche und emotionale
Ressourcen miissen
vorhanden sein

...bei Menschen, die mir
sympatisch sind
Ausgewogdenheit

... Wenn eine gewisse
Leichtigkeit dabei ist

... wenn auch eines meiner
Bediirfnisse dabei erfiillt ist

Wenn es keine Forderung
beinhaltet (energetisch)

Wenn ich fiihle, dass ich
damit jemandem helfen kann

Wenn die Bitte mit meinem
Beddurfnis gut harmoniert

Wenn Dankbarkeit
mitschwingt

Wenn Kapazitédten da sind

Wenn ich damit jemandem
eine Freude machen kann

www.connecting.communication.com | www.gewaltfrei-wien.com

Unterscheidung: Bitte/ Forderung

Wenn ich die Wahl habe



Bitten von die zum Handeln motivieren

Auf Haltungsebene: Praktisch/ konkret:

< was genau soll jemand fur mich tun

< Frei von Forderun i
8 < Es soll machbar sein:

< Ein NEIN als Antwort ist OK! —
Wabhlfreiheit lassen, z.B.: , Passt das fir
Dich?

< mit Beobachtung/Gefiihl/Bedirfnis
verbunden - warum soll jemand fir
mich tun?

< Mit kommunizieren, warum es mein

. y < sagen was ich mochte, statt was ich
Leben erleichtern wirde

nicht mochte (sei nicht so unverlasslich!)

Wwww.connecting-communication.com | www.gewaltfrei-wien.com




beherzt Klartext reden: Jemanden um etwas bitten

Vorbereitung:

1. den Ausloser erkennen

BEOBACHTUNG
1. Ausgangssituation/ Beobachtung — Was ist genau passiert? Faktencheck:
2. Wie fiihle ich mich auf Grund dieser Situation?
3. Welches Bediirfnis oder Bedurfnisse ist/ sind bei mir nicht erfillt?
4.BITTE
4. Was kann jemand fur mich konkret tun, um mein Bedlrfnis zu erfillen? Bis wann?

Person A erarbeitet mit seinem Beispiel die 4 Schritte
Person B + C unterstiitzt mit Vermutungen (iber mégliche Gefiihle und Bediirfnisse und Formulierung der
Bitte

www.connecting.communication.com | www.gewaltfrei-wien.com




beherzt Klartext reden: Jemanden um etwas bitten

ansprechen

Wenn ich
sehe/hore....

Beobachtung

Warst du
bereit...

Bitte Passt das

e
wichtig ist! s A




Beziehungsbitten:

Wenn ich

sehe/hore....

binich

weil da bei
mir

nicht erfOllt
istl

Beobachtung

Beziehungsbitte

b

~Wie geht es dir damit, wenn du das
horst?"

>
CLCEUHL
| LoEDURRNS

~Ich sage dir was ich gehoért habe, ok?“

\/

NVAVaV




Check Out

< Wie fuhle ich mich jetzt?

< Was mochte ich noch teilen?




