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Quadrant: Dienen

Die meisten Menschen nennen dies ,Geben”,
aber dies ist nicht die einzige Art, zu geben.
LErlauben” ist auch eine Form des Gebens.

Um zu dienen:

1. Stelle Deine Vorlieben zur Seite (inklusive der
Reaktionen, die Du gerne sehen wiirdest).

2. Frage danach, was Dein Gegeniiber will - und
warte auf die Antwort. Deinem Gegenliber Raum
und Zeit fur die eigene Entscheidung zu geben,
ist der wichtigste Teil.

3. Entscheide dann, ob Du bereit und fahig bist,
das zu tun. Respektiere Deine Grenzen. Frage
Dich: .Ist das etwas, das ich aus vollem Herzen
geben kann?”

4. Wenn JA, dann tue es so gut Du kannst.

5. Sage ..Gern geschehen”.

Du tragst zur Erfahrung Deines Gegenlbers bei.
Das Geschenk, das Du gibst, ist Dein Tun.

Essenz: Handeln, um anderen zu nutzen.
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Quadrant: Nehmen

Dieser Teil ist fiir viele Menschen schwierig

und flihlt sich oft seltsam, schwer greifbar oder
bedngstigend an. .Nehmen” ist eine aktive Form
des Empfangens, in der Du ein wahres Geschenk
bekommst - das Geschenk des Zugriffs auf
einen anderen Menschen. Um es annehmen zu
kénnen, musst Du aufhoren zu .geben™.

Um zu nehmen:

1. Frage die andere Person, was ihre Grenzen
sind und halte Dich strikt daran.

2. Nimm Dir Zeit wahrzunehmen, wie und wo Du
Dein Gegentliber gern beriihren méchtest.

3. Frage .Darfich...” und nicht ,Hattest Du gern?”
4. Benutze Deine Hande um zu fihlen, nicht

um zu .dienen”. Sei langsam - je langsamer

Du bist desto mehr fiihlst Du. Erfiihle die Form
und die Beschaffenheit der Korperstelle, die Du
berihrst.

5. Wenn Du anféngst zu .geben”, erinnere Dich
daran, dass es fir Dich ist.

6. Sage ..Danke!”

Essenz: Handeln, um dir selbst zu nutzen.
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Quadrant: Erlauben

Dieser Teil ist fur einige sehr einfach und fir
andere sehr schwierig. Das hangt davon ab, ob
Du weifit, dass Du einen Einfluss darauf hast,
wie Du berihrt wirst. Erlauben ist eine Form des
Gebens. Das Geschenk, das Du gibst, ist Zugriff
auf Dich. Lege beiseite, was Du gerne hattest
und trage Verantwortung fir Deine Grenzen.

Um zu erlauben:

1. Nimm Dir Zeit, Deine Grenzen wahrzunehmen.

Frage Dich: Ist das ein Geschenk, das ich aus

vollem Herzen geben kann?

2. Warte auf ein inneres JA!

3. Wenn Du zdgerst, trifft einer der folgenden

Punkte zu:

- Du brauchst mehr Informationen

- es st ein ,Nein”, das darauf wartet, von Dir
gehort zu werden

- es ware ein JA, wenn Du noch eine gewisse
Grenze setzen wiirdest - frage Dich, welche
Grenze das ist.

4. Sage ,.Gern geschehen!”

Essenz: Anderen Erlaubnis geben zu ihrem
Vergniigen zu handeln.
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Dr. Betty Martin
www.bettymartin.org



