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Empathisch Nein sagen

1 h für ein wichtiges Thema

· Szenario: 2-tägiger VHS-Kurs für Senior:innen
· Timing: 2. Tag nach den Grundlagen über Beobachtung, Bedürfnisse, Gefühle, Bitten als grundlegender Prozess
· Einstieg in das Thema: Impuls mit Beispiel, z. B. mit ins Kino gehen trotz Ruhebedürfnis und Verbindung zu einem theoretischen Modell (Grafik Flipchart) (10 Min.)
· Durchlauf im Plenum durch die Tabelle anhand eines weiteren eigenen Beispiels, evtl. Abfrage im Plenum nach Beispielen (dann hohe Sicherheit der Trainer:in erforderlich) (10 Min.)
· 2-er Gruppen oder 3-er Gruppen mit einer Person, die beobachtet
· Dann Einzelarbeit (10 Min.) und Austausch mit Partner:in auf schriftlicher Basis (5 Min), anschließend Rollenspiel mit Verbleib in der eigenen Rolle und Austausch (25 Min.)
· Klärung offener Fragen im Plenum 


Prototyp Theoriemodell
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	Empathisches Hören (dient der Beziehungspflege)

	Bitte an mich
	Wie lautet die Bitte, die die andere Person gestellt hat?

Mama, ich will jetzt gleich ein Video mit Dir machen (Mama sitzt aber in der Zookm-Konferenz)

	Bedürfnis der anderen Person
	Welches Bedürfnis will die andere Person sich mit der Bitte vermutlich erfüllen?

Verbindung (Strategie: Aufmerksamkeit), Spaß

	Empathisches Neinsagen

	Nein
	Nein … diesmal nicht … heute passt mir das nicht …

Liam, nein, das passt gerade nicht

	Gefühl
	Wie fühle ich mich? Welches Gefühl veranlasst mich, nein zu sagen?

…..ich bin gerade gestresst, nervös, unruhig, ich schäme mich auch ein bisschen…

	Bedürfnis
	Welches Bedürfnis erfülle ich mir, wenn ich Nein sage?

….und möchte konzentriert meine Fortbildung machen, ich brauche Unterstützung, ich möchte wirksam sein und die Aufgaben gut machen, ich will lernen und mich weiterentwickeln, 

	Verbindende Bitte (optional)
(Beziehungspflege)
	Welche Bitte könnte mein(e) Bedürfniss(e) und die des anderen Menschen erfüllen?

Mein Schatz, ich will die Übung gut machen: geh zu deinem Papa oder komm in einer Stunde wieder zu mir.



Als Grundlage dient ein Bespiel aus dem Alltag. In der Gruppenphase sollen alle Gelegenheit bekommen, eine Bitte auszusprechen und ein Nein zu hören. Welche Gefühle tauchen in den beiden Rollen auf?
10 Min. Einzelarbeit, 5 Min. Gruppenarbeit/Person
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