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ZUSAMMEN
IST MAN WENIGER ALLEIN

12. November 2019
Jugendherberge Koln-Deutz
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ABLAUF

9:30 Uhr ANKOMMEN UND KAFFEE 13:30 Uhr PRASENTATION DER
L EUTE TREEFEN FORDERPREISE VON 2018

Was ist daraus geworden?

10:00 Uhr BEGRURUNG
kunterbunte Vorstellungsrunde

- das who ist who der 14.30 Uhr DER KLEINE FINGER UND DIE
Lotsenpunkte GANZE HAND -
VON DER SCHWIERIGKEIT,
10:45 Uhr ZUSAMMEN IST MAN GRENZEN ZU SETZEN
WENIGER ALLEIN .
Lotsenpunkte tauschen sich aus Welche Erfahrungen machen wir?

Was kann in der Praxis helfen?

» Wie macht Ihr das eigentlich?

» Was kann ich machen, wenn...? Fachlicher Input

» Wo bekomme ich eigentlich ...? und Gruppengesprache
» Wer ist denn zustandig, wenn...?

16.00 Uhr GEISTLICHER IMPULS
12:30 Uhr MITTAGESSEN FUR DEN WEG
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Beate Ahramds
Supenision Gesundheilscasching Baraiung
beate. ahrendsmecleam da

;\\ Die Marke Lotsenpunkt:
Lotsen Irgendwas geht immer

Der kleine Finger und die ganze Hand -
Vion der Schwierigkeit, Grenzen zu setzen

12.11.2019

Beale Ahrands
Supendsion Gesundhailscoashing Beraung
beste. shrends@ecteam. de

Grenzen achten

Liebe Deinen Nichsten...

Lebendige Beziehung gestalten




Beale Ahrands
Supendsion Gesundheilscoathing Berabumg
beate. ahrendeiecieam. de

@E Ressou rcen@
Zeitbudget Bei sich bleiben

...wie Dich selbst.
Selbstbewusstsein Selbstfiirsorge

Konsequent sein

LMNein” sagen

Beate Ahramnds
Superdsion Gesundhailscosthing Barabumg
beale ahrendsfecieam. de

Was macht Abgrenzung schwer?

Wir haben Einfluss auf die Gefuhle anderer, und fuhlen uns durch Nein-Sagen
verantwortlich fir diese Gefuhle

|:> Wirwollen unsere sozialen Kontakte durch Nein-Sagen nicht verlieren

|:> Bei hohem Einfuhlungsvermagen ist die Verantwortung zu helfen sehr hoch

Sorge was Andere von uns denken kdnnen, wenn wir Nein sagen
Wirwollen Andere durch unser Nein-Sagen nicht enttauschen

E> In unserer Gesellschaft gilt ein Nein an Andere oftmals als unhdflich, unbescheiden
und nicht selten wird es als egoistisch bewertet

Ein NEIN wird nicht automatisch besser, wenn es durch eine Ausrede begrindet wird
Da ist das schlechte Gewissen schon vorprogrammiert

Ein NEIN wird auch nicht automatisch besser, bei ,1000facher” Entschuldigung. Das
fuhrt lediglich frither oder spater in eine Opferrolle




Beale Ahrands
Supendsion Gesundhailscoaching Barabung
beale ahrendsfesleam e

Warum sich abgrenzen?

Sich rechtzeitig abgrenzen beugt Arger vor

Sich rechtzeitig abzugrenzen, fordert Beziehungen. Jeder ist dankbar fur eine klare
Ansage

Andere kénnen sich darauf verlassen, dass du fur dich sorgst

Sich abgrenzen konnen schafft eine gehorige Portion Achtung, weill sich abzugrenzen
auch mit Mut verbunden ist

Sich abgrenzen konnen, schafft Selbstbewusstsein und beugt  Schuld"gefuhlen vor

AVEVEVAY

Beale Ahrands
Supendsion Gesundnailscosching Bearaiunmg
Ereale . ahren e e cleam . oe

Gruppenaufgabe

E:> Wann und warum sage ich anderen gegenuber nein?
E> Wie sage ich anderen gegenuber nein?

E> Wie flhle ich mich, wenn ich nein sage?

Bilden Sie bitte eine ,Murmelgruppe” (ca. 8 Personen) und tauschen sich Gber die
Fragestellungen aus. Im Plenum sollen anschliefiend ein paar Gedanken aus den
Gruppendiskussionen zusammengetragen werden.




Beale Ahrands
Supendaion Gesundhailscasshng Baralung
breate ahrendsfmeclesam. de

Moglichkeiten, ,Nein® zu sagen

Eine einfache Faustregel fir das Timing ,Nein" zu sagen: Je friher, desto besser.

> Nein sagen, indem Sie... Alternativen anbieten - z8. einen anderen Termin

IZ} Nein sagen, indem Sie... Folgen verdeutlichen — z8. was es fur Sie bedeuten kann

> Nein sagen, indem Sie... dramatisieren— z B. weiche Geflhle die Anfrage bei Ihnen ausiost

> Nein sagen, indem Sie... spiegeln— z.B. indem Sie die Sorge des/der anderen wahrmehmen,
ihnisie aber ermuntern es selbst zu versuchen

> Nein sagen, indem Sie... konsequent bleiben - zE. indem Sie klar ihre Grenzen verireten

—,» Neinsagen, indem Sie ... um Verstidndnis werben — z.B. dass Sie die Anfrage freut,
Sie aber andere Plane haben

I::}v Nein sagen, indem Sie... sich kurz fassen — z.B. klar zu sagen, .nein, es geht nicht”

|::> MNein sagen, indem Sie...drei Atemziige machen — z.E. fur die Fragen: Wil ich das aberhaupt?
Habe ich Zeit dazu? Setzt mich das unter Druck? Wie fihit sich mein Bauchgefihl bei einem Ja an?

Beale Ahrands
Supendaion Gesundhailscasshng Baralung
breate ahrendsfmeclesam. de

Behandle deinen Nachsten so,
I:> wie du in seiner Situation selbst behandelt werden willst,
mit Respektund Grofimut.

Sich abgrenzen kinnen, schafft Selbstbewusstsein und Selbstfursorge.
Es gibt die Starke, eine Beziehung lebendig zu gestalten mit gegenseitigem
Respekt fur die jeweiligen Grenzen

E> Wer sich selbst annimmt (und damit (ber genug Selbstliebe und Selbstachtung
verfugt), dem fallt es auch leichter, Nein zu sagen.




