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Breakout-Gruppe

Meine Grenzen & Deine Grenzen
Was fallt Dir da schwer?
Hast Du ein Anliegen?

lhr tauscht Euch 10 Minuten aus und
bestimmt eine Sprecherin, die uns dann
eine Minute von der Gruppe erzahlt.

Hat jemand in Eurer Gruppe ein Anliegen
fir spater?
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Meine Grenzen, Deine Grenzen
Was féallt Dir da schwer? (1/2)

Oma uberschreitet die Grenzen der Kinder

Kind schlaft sehr wenig — schon um 4:30 wach, und Mama ist mide
28 jahrige Tochter, da fallt es mir schwer Grenzen zu setzen

Mir fallt Nein sagen schwer

Mit jetzt und sofort umgehen fallt mir schwer

Schlechtes Gewissen, wenn Emotionen beim Gegeniber kommen
Grenzen fur andere setzen fallt mir schwer, wie darf ich da eingreifen
Je ndher mit Menschen stehen, umso schwieriger wird es

Unter Zeitdruck - Bedurfnisse priorisieren

Wenn Kinder streiten, wie kann ich ftir mich selber sorgen und die Kinder
unterstltzen

Geschwisterstreit — Schutz fur den Kleinen
Ich kann nicht alles zulassen, soll ich das machen?

Wenn ein Kind anfangt den Bruder zu schimpfen, werde ich auch
aggressiv
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Meine Grenzen, Deine Grenzen
Was féallt Dir da schwer? (2/2)

Medien — Vereinbarungen treffen und wie nachhalten

Eigentlich sollte es nicht gemacht werden

Bei kleinen Kindern Dinge die herumstehen und geschiitzt werden wollen
Wie kann ich in Verbindung bleiben?

Ich stelle meine Bedirfnisse als Mutter immer zurtick

Schulpflicht

Getrennte Partner — unterschiedliche Vorstellungen, wie erkenne ich die
neuen Grenzen — Grenzen wandeln
bei hochsensiblen Kinder
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Kommunikationstheorie

losungsorientierter Ansatz ...
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Ja
Akute Gefahr? >
Nein V
Bin ich verantwortlich
Schaden zu Jaa bzw. kann der andere Ja N
erwarten? die Verantwortung
) tibernehmen?
Nein ‘b(* Nein
Stort mich das |J2_| Mein Bediirfnis | Ja
— STOP
Verhalten? stark verletzt?

Wie Grenzen setzen?

* positiv

« Blickkontakt

« schlissig, verstandlich
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Prozess

9 Jahre Tochter, wird 4 Uhr friith wach, alles mogliche
versucht, ihr zu ermdglichen, damit sie damit umgehen
kann, ich komme an meine Grenzen, dass ich bestrafen
wulrde

Gedanken:

Ich bin sooo miude

Es wird flr sie schwierig, flr mich schwierig
Habe alles ausgeschopft

Finde keine Verbindung

Mit 9 kdnnte man es schon hinbekommen



kademie

Achtsame Kommunikation

AkademieAchtsameKommunikation.de

Prozess

Mein Bedurfnis < Dein Bedirfnis

Wenn ich das Elternteil ware, (Gedanke) — (Gefuhl) +
(Bedurfnis)

Anstrengender Tag — gestresst + [ eichiigkeit
Alle Bedurfnisse Raum haben

Morgens um 4 Uhr — miude + Ausgeschlatenhelt
Tag — gestresst + Leichtigkeit

Angst die Anforderungen des Tages nicht zu schaffen —
gestresst + der Tag rund lauft / Erfolg / Leichtigkeit

Schon so viel ausprobiert — verzweifelt + Zuversicht, dass
es meine Tochter(wir) es irgendwann auch einmal
schafft(schaffen)

Angst ich schaffe den Tag nicht, dass er mir entgleitet —
Angst + Selbstwirksamkeit

Nicht schon wieder — genervt + Schlal
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Prozess
Mein Bedurfnis < Dein Bedirfnis

Wenn ich die Tochter ware, (Gedanke) — (Gefuhl) +
(Bedurfnis)

Ich komme einfach nicht zur Ruhe, denke ich bin schuldig
die alle schon wieder zu wecken, mag nicht allein sein —
unsicher, angstlich + Annahme, Nahe

Hin und her, bin allein, mag nicht wecken, weif3 nicht, was
ich tun soll — verzweifelt + Nahe, Starke

Wann schaffe ich es, wie die anderen zu sein — verzweifelt
+ Zugehorigkeit

Wieso schaffe ich das nicht, bin doch schon grol3 —
beschamt + Zugehdrigkeit

Hey der Tag kann beginne, ich mag mit anderen spielen
und mag den Tag geniel3en, wieso schlafen die noch —
allein + Gemeinschaft, Spiel, Nahe

Weil3 nicht, was ich tun soll — unsicher, gelangweillt,
genervt, witend, ungeduldig + Orientierung
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Vereinbarung

Inhalt — wer, was, wie

sammelt z.B. Uber Ideenkorb / Brainstorming ungefiltert, was Euch einfallt.
Nur die Ideen bleiben, zu denen alle zustimmen. Daraus strickt Ihr Eure
Vereinbarung, als EINE Idee, wie Ihr mehr von dem bekommt, wie Ihr Euer
Leben leben wollt.

Zeitliche Komponente

Vereinbart einen Zeitraum, in dem lhr erst einmal ausprobiert, ob und wie
es funktioniert. Danach schaut eventuell erneut, ob Inhalte
angepasst/verandert werden.

Einverstandnis

Eine Vereinbarung ist nur dann eine Vereinbarung, wenn sie freiwillig und
auf Augenhohe zustande kommt. Alle Seiten wollen das uns stimmen dem
zu. Und beide Seiten schauen wohlwollend auf dem anderen. Wenn etwas
nicht gelingt, gibt es gute Griinde (Bedurfnisse) dafiir und hindert nicht, es
immer wieder zu versuchen.

Merke: Vereinbarungen weichen von den Gewohnheiten ab.
Es braucht von beiden Seiten Wohlwollen und Verstandnis,
damit die Vereinbarungen zu neuen Gewohnheiten werden
konnen.
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ldeenkorb

Tank auffullen — Mutter-Tochter-Party mit Manikire Wellness, Massage, baden bei
Kerzenschein, nachts Pudding kochen ...

Haustier, Katze, Hamster

Abends zusammen einen festen Ansprechpartner vereinbaren, so dass der andere
noch schlafen kann

Zeitliche Perspektive schaffen — wére es in Ordnung noch ne halbe Stunde
Zeitplan — Buch, Fernsehen — Ideen mit zeitlicher Struktur verbinden

Was besonderes herrichten um in der Frih damit die Zeit Gberbrticken zu kbnnen
Einen Platz festlegen, an dem was besonderes stattfindet

Meditieren morgens um 4 Uhr

Zu Geschwistern einkuscheln,

Tag festlegen, an dem sie friih wecken darf

WE ausschlafen

Abends ein Video als Uberraschung aufnehmen, z.B. eine Geschichte vorlesen
Schlafkdnig — derjenige hat gewonnen, wer sich am wenigsten bewegt

Mikado — wer sich als erstes bewegt, hat verloren

Wochenchallenge — einmal die Woche stehen alle so friih auf und reflektieren
dariiber

Wer langer schlaft geht friher ins Bett
Ubernachtungsparty in einem Zimmer in dem bisher niemand schlaft oder zelten
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Angebot Akademie Achtsame Kommunikation

Bald mit neuer Homepage: www.AkademieAchtsameKommunikation.de

Familienfreizeit im Quellhof (www.quellhof-allgaeu.de) bald auch auf der Homepage 30. Juli
bis 6. August — reserviere gerne schon jetzt unverbindlich vor

https://www.gewaltfrei-fuenf-seen-land.de/Angebote-chronologisch/Familienfreizeit

vom Emailverteiler zu unterschiedlichen Bereichen, z.B. fiir ONLINE Ubungsgruppe,
Beziehung und Familie

https://www.gewaltfrei-fuenf-seen-land.de/Newsletter

Angebote ONLINE: kostenlose Schnubbinare, kostenpflichtige Webinare Grundlagen und
Vertiefung z.B. Partnerschaft, Kinder, Eltern, Wut, Schuld, Glaubenssatze ...

https://www.gewaltfrei-fuenf-seen-land.de/GFK-Online-Lernen

Jahrestraining ,Sei du selbst die Veranderung, die du dir wiinschst in der Welt
https://www.gewaltfrei-fuenf-seen-land.de/Angebote-chronologisch/Ausbildung/Jahrestraining

Coaching / Mediation mit GFK live und per ZOOM
https://www.gewaltfrei-fuenf-seen-land.de/Coaching-und-Mediation-mit-GFK

GFK fir Kindergarten
https://www.gewaltfrei-fuenf-seen-land.de/Fuer-Kindergaerten

GFK fur Schulen
https://www.gewaltfrei-fuenf-seen-land.de/Fuer-Schulen

GFK fir soziale Einrichtungen
https://www.gewaltfrei-fuenf-seen-land.de/Fuer-Soziale-Einrichtungen
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