»In Beziehung sein? Aber sicher doch”
- Beziehungskonzepte der TA -
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1. Beziehungen?

Passt da eine powerpoint-Prédsentation

oder fragen wir lieber mal nach?

...OK, ein bisschen was zeigen werde ich auch...
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2. Beziehungen? Erste Fragen:

Was ist das eigentlich?

Wie notwendig finde ich sowas?

Welche Erfahrungen habe ich damit gemacht?

Klappt? Klappt nicht? Meine Bilanz?
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Das TA-Sandwich

3. Definitionen? (Christin Nierlich und Jiirg Bolliger)
- Fehlanzeige -
Offene
Kommunikation
“ Prinzipien
Entscheidungen Ok-Haltung
Menschenbild Grundlage

Man kann es aber (Menschen sind ok)
herleiten:

transaktionsanalyse.online
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4. Das Modell von Richard Erskine:

Sicherheit
1

Wertschdéitzung

o B N W b U1 O N 00 O

Initiative ' Schutz

Beeinflussung ’ ~ Bestiitigung

Selbstdefinition

Veroffentlicht in der ZTA 4/2008
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1. Beziehungsbediirfnis nach Sicherheit (Sicherheit)

Ich bin korperlich und emotional in der Beziehung
sicher aufgehoben.

Ich bin gleichzeitig verletzlich und in Verbindung mit
dem anderen.

Ich kann sein wer ich bin.

Ich kann mich zeigen ohne zu beflirchten, die
Zuneigung und den Respekt des Partners zu verlieren.

Ich weil3, woran ich bin.

Mein Partner und ich haben verlassliche Absprachen
und Regeln.

Mein Partner kommuniziert wertschatzend mit mir.
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2. Bediirfnis, in der Beziehung wertgeschatzt,
bestatigt und bedeutsam zu sein (Wertschatzung)

Ich werde von meinem Partner verstanden.

Ich erhalte von meinem Partner die Bestatigung,
dass meine Bedurfnisse legitim sind.

Mein Partner bestatigt mir die Bedeutsamkeit
meiner Geflihle, meiner Phantasien und meiner
Realitatswahrnehmung.

Mein Partner ist prasent, wenn er mit mir in Kontakt
ist.
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3. Bediirfnis, angenommen zu sein von einer starken,
verlasslich - zugewandten schiitzenden Person
(Schutz)

Mein Partner nimmt mich an.

Mein Partner gibt mir Schutz, Ermutigung und
Orientierung, auch wenn ich schwach bin.

Mein Partner schitzt mich vor meinen eigenen
ubermaRigen Ansprichen

Mein Partner hilft mir mich zu begrenzen.

Mein Partner ist bestandig, verlasslich und eine
gefestigte und vertrauenswirdige Person.

Mein Partner ist eine fordernde und positiv erlebte
Identifikationsfigur.
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4. Bediirfnis nach Bestatigung der eigenen
Erfahrungen (Bestatigung personlicher Erfahrungen)

Mein Partner teilt meine Erfahrungen
beziehungsweise er kann meine spezifischen

Erfahrungen nachvollziehen und damit bestatigen.

Mein Partner versteht mich.

Mein Partner geht (dadurch) denselben Weg im
Leben, er ist wie ich.

Mein Partner wertschatzt meine personliche
Erfahrung, auch wenn sie von seiner abweicht.

Mein Partner glaubt mir.

Mein Partner spiegelt meine Geflihle und
Bedurfnisse.
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5. Bediirfnis, in seinem Einmalig-Sein und dessen
Ausdruck wahrgenommen und respektiert
(Selbstdefinition)

Ich (er-)kenne meine personliche Einzigartigkeit.

Ich kann in meiner Beziehung meine Einmaligkeit
ausdriicken, meine ganz eigenen Bedurfnisse,
meine ganz eigenen Winsche.

Mein Partner lasst meine Sichtweisen und
Meinungen zu.

Ich werde von meinem Partner in dieser
Einmaligkeit wahrgenommen und akzeptiert, auch
bei Meinungsverschiedenheiten.
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Sicherheit

- - . Liebe .
6. Bediirfnis, auf den anderen Einfluss zu haben Wertschiitzung
(Beeinflussung)
Initiative Schutz
* Ich habe Einfluss auf meinen Partner.
Beeinflussung Bestatigung

Ich kann Denken und Handeln meines Partners in
einer gewlinschten Weise beeinflussen und eine
emotionale Reaktion beim anderen auslosen.

Selbstdefinition

Ich kann beim Partner Veranderungen bewirken.
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7. Bediirfnis, dass auch der andere die Initiative
ergreift (Initiative)

Mein Partner und ich wechseln uns ungefragt ab
beim auf den anderen zukommen und beim
Initiative ergreifen.

Mein Partner macht mir Angebote.
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8. Bediirfnis, Liebe auszudriicken (Liebe)

Ich driicke meine Liebe aus durch Flrsorge,
Dankbarkeit, Wertschatzung oder indem ich fur
meinen Partner etwas tue.

Mein Partner nimmt meine Zuneigung und
Dankbarkeit an.
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5. Und wie kann man das anwenden?

Einladung zu einer kleinen Ubung:

Personliche Einschatzung:
Mzlen Sie in die untenstehande Grafik zwei Linien:

=* Die erste Linie soll zeigen, wie Sie sich selbst im Kontakt mit anderen Menschen fihlen, wis
sehr Ihre sigenen Bezishungsbedirfnisse erfullt werden.

= Die zweite Linie ol zeigen, wis sehr Sie sich selbst in der Lage fithlen, dis
Bezishungsbedirfnisse snderer zu erflllen, was Ihnen leicht f3lt und was Ihnen schwer

Falte.
Sicherhat
10
Wertschidtamg
Initiative ° Schutz
Beeinflussung ' Bestitigung

Selbstdefinition

Fragen zu den 8 Beziehungsbedirfnissen

Die nackfolgenden & Fragen soilen Ihnen Méglichkeiten eréffnen, mehr iiber sich seibst und die
eigenen Kommunikationsmuster zu erfohren, die von unseren Beziehungsheddinfnizzen beainfiusst
werden. Der Ubungseffekt besteht nicht darin, , Lisungen” zu finden, sondern darin, iiber die
richtigen Dinge nochzwdenken und sich und anderen empathischer zu begegnen. Viel 5paf bei der
Entdeckungsreize!

Meine eigenen Beziehungsbediirfnisse
= Welche meiner Beziehungsbedirfnisse sind wahre Kraftquellen fur mich und werden auch
regelmaldig und ziemlich gut von anderen erfiillt?

* Welche Beziehungsbedirfnizse habe ich, mit denen ich bei anderen eher ,abblize™

= Welche Verindarung wiinzche ich mir hier fiir die Zukunft und wis kann ich dafir sorgen,
dass andere mehr auf meine Beziehungzbedirfnisze eingehen?

Beziehungsbediirfnisse der anderen
® Welche Beziehungsbedirfnisse anderer erflle ich gerne und groBziigig?

® Welche Beziehungsbedirfnizse anderer sind mir eher unangenehm und ich vermeide es sie
2u erfiillen?

= Was nehme ich mir in Bezug auf die Beziehungsbedirfnizse anderer in der Zukunft vor?
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6. Geht das auch im Job?

Aber sicher — mit etwas anderen Fragen
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7. Die Quintessenz

Ab jetzt haben Sie Erskine und die TA an lhrer Seite —

Und das kann schon ziemlich gut helfen, zum richtigen Zeitpunkt die richtigen

Entscheidungen zu treffen, um angemessen fiir sich und das Leben in
Beziehungen zu sorgen

Sicherheit
Liebe .
B Wertschdtzung
Initiative Schutz
Beeinflussung Bestdtigung
Selbstdefinition
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Dankeschon fur Ihre Fragen, Beitrage und die Bereitschaft,
sich mit dem Thema auseinanderzusetzen

Und wenn Sie die Folien oder weitere Informationen méchten:

www.ta-at-work.de
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