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Losungen finden

Und mit einem Nein umgehen

Im heutigen Ubungsteil lernst Du, kreativ und intuitiv passende Lésungs-
strategien fur die Bedurfnisse Deines Beziehungsmenschen als auch Deine
eigenen zu finden. Zudem ubst Du, auf ein Nein empathisch zu reagieren.

Ubung 1: Passende Lésungen fiir alle Bediirfnisse

In dieser Ubung starkst Du Deine Kreativitat und Intuition beim Finden
passender Losungen fur die Bedurfnisse Deines Beziehungsmenschen sowie
Deine eigenen. Es geht bei dieser Ubung nicht darum, dass Du die perfekte
Lésung findest. Vielmehr geht es um den Prozess des kreativen Findens bzw.
Vermutens von passenden Losungen — und zwar aus der Grundhaltung heraus,
nicht nur Deine eigenen Bedurfnisse erfullen zu wollen, sondern auch die
Deines Beziehungsmenschen.

Erinnere Dich zunachst noch einmal an den Konflikt, den Du im Ubungs'reil aus
Kapitel 1 gewahlt hast. Lies Dir hierzu Deine Aufzeichnungen noch einmal
durch, damit Du den Rahmen des Konflikts wieder im Bewusstsein hast. Dann
liste alle unerfillten Bedurfnisse auf, die Du fur diesen Konflikt erarbeitet hast —
sowohl Deine eigenen Bediirfnisse aus Ubung 3 von Kapitel 4 als auch die
Deines Beziehungsmenschen aus Ubung 1 von Kapitel 8.

Meine eigenen unerfillten Bedurfnisse:
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Die unerfullten Bedurfnisse meines Beziechungsmenschen:
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Erlaube Dir nun, all Euren Bedurfnissen gleichzeitig empathische Aufmerksam-
keit zu schenken und hierflr Uber passende Lésungen nachzudenken.

Welche Lésungsstrategien kdnnten all Eure Bedurfnisse stillen (oder zumindest
einen groBen Teil)? Liste alle Strategien auf, die Dir einfallen:

-~

Q) yogamehome.org

=D



Beziehungskonflikte 16sen — Kapitel 9 mit Sebastian Kaspohl

Versuche abschlieBend fur jede Losungsstrategie eine konkrete Bitte zu
formulieren:

SITATEGIE: ittt te ettt et et ettt ettt e et et e e sa e e e e nans

BT ettt e et e e e et e e e eeeeeeeeeeeeeeeaaa et e e st e e e st et aaa et ettt e et e ettt ettt ta st et aaatatataatataasassessassssssanan

SITATEGIE! ittt ettt s e s st st s s e e st e b e st e s e s a e a e se e s e snae e enns

BT, eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeesseasaesssesesssssesssesassessaessaaeaeeteettetttetestesaseessaseassssssssssssnssnssesnnn

SITATEGIE: ittt sttt et s e st aes e sa e s e st e ae st e e e s sa et e s sa e e e sae s e e sesaeenansans

BT, ieieieeieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeaaesaeeeeeeeaeeeaeeeesaaeeeeeeeaeaeaaeeteeeeeeeeeeeeaeeeeeeeeeeeeeeeeaseeeeseeaaeenans

S ATEGIE: ittt ettt te sttt st e st e st s e s s s e e st e s e e st e e et e b e et e aesa e eesaaenaanes

BT O ettt ettt et eeeeeeteeeeeeeeeee ettt et et aeaee e nnn——aaaeaaeaaa nnnnnnttaaeaeeeeeaannnnnataaeeseaseessnnnn

SITATEGIE! ittt ettt et et r ettt a e st b e s e e e n e st e a e se e e e snae e enne

BT et eeeeeeeeeeeeeeeeseeeeeeaaeeesaaaaaaaateasaaeataetaaassaaeaattaattatatteettetatetatastassesesessessasesssssnnn

SITATEGIE: ettt sttt st s ae st e sae st e st e s se st e se st e s e s e e b e ssa e aesaasaesasaeenasans

BT ieieieeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeaeeeeeeeeeeeaeesaseeeeseaeeeaeesasaeeaeseeeaeasseeeeseeseeeseeesaaeeseaeeaeeeeeeeeeeesaseessesaans

S ATEGIE: ittt ettt sttt sa e st s st s s st e e e s e e et et e b e s e e e e s e e e e saaenaenes

BT, ieiiieiieieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeaeeeeeeeeeeaseesaeeaeeeeseeeeeeeaeaeseaeesaaeeseaeeeeeeaeeeeeeeeasseseaseaeeeeaeesneananennnnannns

SETATEGIE: ettt ettt ettt e st ettt et ettt e et e e et e s e e e e e s e e nans

BT et eeeee e et eeeeeeeeeeaeeeeaaaeaaaeaaaaa e e e s e st e e et e ettt et et t ettt tat et tataaaattattaeettatesseasasesssesnan
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Ubung 2: Konstruktiver Umgang mit Nein

In dieser Ubung lernst Du den empathischen Umgang mit einem Nein Deines
Beziehungsmenschen.

Finde ein Beispiel, in dem Dein Beziehungsmensch auf Deine Bitte hin mit
einem Nein antwortet. Falls |hr gerade einen aktuellen Konflikt habt, in dem
Dein Beziechungsmensch bisher nicht auf Deine Winsche eingegangen ist,
dann nutze dies als Beispiel. Falls Ihr gerade keinen aktuellen Konflikt habt,
dann denke an etwas, worum Du Deinen Beziehungsmenschen gerne bitten
mochtest.

Formuliere dann Dein Anliegen in den 4 Schritten der Selbstempathie. Denke
Dir im Anschluss eine verneinende Antwort Deines Beziehungsmenschen aus
oder erinnere Dich daran - falls es sich um einen aktuellen Konflikt handelt -
was Dein Beziehungsmensch auf Dein Anliegen hin geantwortet hat. Erlaube
Dir schlieBlich, empathisch zu vermuten, welche Gefuhle und Bedurfnisse hinter
der ablehnenden Reaktion Deines Beziehungsmenschen stecken.

Hier ein Beispiel:

Das Anliegen in den 4 Schritten der Selbstempathie:

»Du, wir sind in den letzten 6 Wochen kein einziges Mal ausgegangen. Das
macht mich traurig, weil ich brauche, dass wir neben unserem Alltag
gemeinsam etwas Besonderes erleben. Warst Du bereit, mit mir am
Samstagabend essen zu gehen?”

Die Nein-Antwort des Beziehungsmenschen:
»Boah, das passt mir gerade nicht. Ich habe noch so viel zu tun!"

Die empathische Vermutung der Gefuhle und Bedurfnisse hinter der Nein-
Antwort:

~Kann das sein, dass mein Vorschlag Stress in Dir ausldst, weil Du gerade in
dieser wichtigen Abschlussphase Deines Projektes bei der Arbeit bist, und

daflr auch am Wochenende noch Zeit brauchst?"
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Mein Anliegen in den 4 Schritten der Selbstempathie:

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
................................................................................................................................................
................................................................................................................................................
................................................................................................................................................

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Meine empathische Vermutung der Gefuhle und Bedurfnisse hinter der Nein-

Antwort:

Wiederhole gerne mit weiteren Beispielen, wenn Du mochtest:
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Mein Anliegen in den 4 Schritten der Selbstempathie:

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
................................................................................................................................................
................................................................................................................................................
................................................................................................................................................

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Meine empathische Vermutung der Gefuhle und Bedurfnisse hinter der Nein-

Antwort:
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Mein Anliegen in den 4 Schritten der Selbstempathie:

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
................................................................................................................................................
................................................................................................................................................
................................................................................................................................................

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Meine empathische Vermutung der Gefuhle und Bedurfnisse hinter der Nein-

Antwort:
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