TR 0 mit geschlossenen Augen
Warum du diese Übung machst?
Damit du einer anderen Person einfach gegenüber sein kannst, damit du ohne Anstrengung und Ablenkung einfach anwesend, gegenwärtig sein kannst.
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Es wird bei dieser Uebung nichts gesprochen oder am Körper bewegt.

Du sitzest einer anderen Person gegenüber, in lockerer Haltung, auf Stühlen in l Meter Abstand
Sei einfach bequem da, ohne zu reden
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ohne Schmerzen
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ohne   Anstrengung
ohne einzuschlafen
Was brauchst du, um TR's zu machen?
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2 Stühle
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dieses Buch
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eine andere Person
dich selbst
Mach TR 0 mit geschlossenen Augen!
Mach es solange, bis du dich sehr gut fühlst und da sein kannst, ohne an etwas denken zu ralissen.
Wenn du dies ohne Anstrengung tun kannst, wird es für dich ein Gewinn sein.
Mache diese Uebung solange, bis es dir sehr gut geht!
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ohne dich zu bewegen
ohne dir etwas vorzustellen
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bis du es einfach tun kannst und dich sehr gut fühlst
TR Ü mit offenen Augen
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Setz dich der anderen Person genau gegenüber und schaue sie an!
Konfrontiere die andere Person,
ohne dich abzulenken; sei aufmerksam da.1
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ohne verlegen zu sein

ohne zu weinen

ohne zu lachen

ohne zu läc)
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ohne dich zu
oder steif zu werden
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ohne viel zu blinzeln
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ohne an etwas anderes zu denken
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ohne einzuschlafen oder die Augen zu schliessen
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bis du ohne Anstrengung einfach DA SEIN kannst!
Bei den nächsten Uebungen ist es notwendig, dass ihr euch gegenseitig helft.
Der TRAINER ist die Person, die einer Person hilft zu und die Uebung gut zu machen.
Der STUDENT ist die Person, die die Uebung macht.
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Student
Trainer
Bei Jeder Uebung ist einer von euch der Trainer, der andere der Student.
'START1 ist das Zeichen zum Beginn der Uebung.
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Trainer
Student
'FLUNK' sagt der Trainer, wenn der Student die Uebung nicht jrichtig macht.
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Trainer
Student
'DAS WAER'S1 sagt der Trainer, um die Uebung zu beenden.
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Trainer
Student
Mach TR 0 bis es dir sehr gut geht i
TR 0 mit Reizen
Der Student lernt da zu sein. Jetzt versucht der Trainer den Studenten abzulenken. Er macht witzige Bemerkungen oder versucht ihn zu ärgern. Der Student lernt zu konfrontieren.
Mach nicht zu viele Dinge auf einmal als Trainer! Wenn der Student lacht, wiederhole genau dasselbe, bis der Student es ohne lachen und Anstrengung konfrontieren kann.
Nun starte den nächsten Angriff, um den Studenten zum Lachen zu bringen.
Wenn der Student überhaupt nichts konfrontieren kann, geht er zu TR 0 oder TR 0 mit geschlossenen Augen zurlick.
Konfrontieren heisst: da sein, ohne Anstrengung, ohne zu
lachen (siehe TR 0)
Reizen: Wörter und Sachen, die der Trainer braucht, um den Studenten vom TR 0 abzubringen.
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Der Student sieht aufmerksam auf den Trainer. Der Trainer versucht den Studenten aus dem TR 0 zu bringen.
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Trainer lächelt
Student lächelt
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Trainer lächelt
Student lacht
[image: image38.png]



[image: image39.png]



[image: image40.png]



[image: image41.png]



Student lässt sich nicht ablenken = EIN GEWINN l
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RÜKK
tost
die Augen, '
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Student lässt si nicht ablenken = EIN GEWINN l
Der Trainer kann alles machen, ausgenommen seinen Stuhl verlassen.
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Mach weiter, bis der Student aufmerksam da ist, ohne, auf das, was der Trainer sagt oder tut, zu reagieren
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Mach TR 0 MIT REIZEN bis zu einem guten Gewinni
TH l
Warum du diese Uebung machst?
Damit eine andere Person dich verstehen kann,
damit du genau das, was du meinst einer anderen Person
klar und deutlich vermitteln kannst.
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Setz dich deinem Partner gegenüber.
tfuoteh: Der Trainer hat die
Liste für TR l vor sich.
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Der Student sagt dem Trainer einen Satz von der Liste.

Der Trainer bestätigt, wenn er den Satz verstanden hat.
Der Trainer rauss verstehen, was der Student ihm mitteilen will
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.....
Wenn der Student zu leise spricht
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sagt der Trainer 'Flurik' und sagt, was nicht richtig war.
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Du machst die Uebung solange, bis der Trainer zufrieden ist
Der Student muss klar und natürlich sprechen
[image: image64.png]



[image: image65.png]



ohne zu schnell zu sprechen
ohne hochgezogene ohne daes die Wörter Augenbrauen oder ineinander übergehen Handbewegungen
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ohne es nur einfach aus dem Buch abzulesen
Mach die Uebung, bis du es leicht und ohne Mühe zun kannstj
[image: image68.png]



TR 2
Bei dieser Uebung lernet du, wie du bestätigst, so dass die andere Person das Gefühl hat, dass du sie wirklich gehört und verstanden hast.
Um zu bestätigen braucht man die Wörter: gut! fein! danke! okJ prima! in Ordnung! oder einen anderen Ausdruck, den du kennst.
TR 0 und TR l müssen da sein.
Wenn du der Trainer bist, frage den Studenten ab und zu, was du gesagt hast. Wenn der Student nicht wiederholen kann, was du gesagt hast, gib ihm ein Flunk für unsorgfältiges Zuhören.
Ein Student kann "danke1 oder 'in Ordnung1 so sagen, dass du immer noch auf etwas wartest, das kommen könnte. Das ist keine gute Bestätigung! Der Student muss dich so bestätigen, dass du fühlst: Jetzt ist etwas beendet!
Warum du diese Hebung machst?
Um eine andere Person wissen zu lassen, dass du gehört und verstanden hast, was sie gesagt oder getan hat.
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Setz dich deinem Partner genau gegenüber.
Uer Trainer sagt 'Start1.
Der Trainer sagt zum Studenten einen Satz von der Liste.

Der Student läset den Trainer wissen, dass es angekommen ist, indem er 'Danke1 sagt........

oder irgendetwas anderes.
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Der Trainer sagt zum .Studenten einen anderen Satz von der Liste.
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Wenn die Bestätigung des Studenten nicht gut ist.............

sagt der Trainer 'Flunk' und sagt, warum es nicht gut war.
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Der Trainer sagt dann denselben Satz zum Studenten.
Die Antworten des Studenten müssen wirklich dem Trainer bestätigen, dass er gehört und verstanden wurde.
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zu leise sein.
Sie dlirfen nicht zu laut ...
Die Bestätigung muss dem Trainer das Gefühl geben, dass etwas fertig ist, nicht: "Ich glaube, er hat es nicht gehört und verstanden, ich sage es noch einmalJ"
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Mach TR 2, bis du es gut und ohne Mühe tun kannst.
l,asae   die   aridere   Person   wiesen,    dass   du   sie   gehört   und verstanden   hast.
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,ücht   so!
:;o  ist  es  besser:
TU
V.arurn du diese Uebung machst?
Damit du lernst, wie du eine Person zum Vveiterreden oringst
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Setz dich deinem Partner genau gegenüber.
Der Trainer sagt 'Start1.
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Der Trainer liest einen Satz von der Liste und sagt ihn dem Studenten.
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Der Trainer wiederholt den Satz, der geflunkt wurde.

Wenn der Trainer mit ciei Studenten etwas klären i sagt er "das war's".
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Der Trainer nimmt Jetzt einen neuen Satz, und der Student bestätigt ihn wieder so, dass er w§iterreden möchte.
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Diese Uebung ist bestanden, wenn der Student gute Halbbestätigungen geben kann.
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TU 3
bei dieser Uebung lernst du eine Frage so oft zu stellen, bis du eine Antwort erhältst. Du lernst eine, frage zu stellen und eine Antwort darauf zu bekommen und keine zweite Frage zu stellen, bevor die erste beantwortet ist. Du lernst auch die Antwort zu bestätigen.
Wir benutzen die Frage: "Fliegen Vögel?" oder "Schwimmen Fische
Die Antwort kann ja oder nein sein. Sie kann wahr oder unwahr sein. Wichtig ist, dass du eine Antwort auf deine Frage hast.
Wenn der Trainer die Frage nicht beantwortet, aber irgendetwas anderes sagt oder gar nichts sagt, sagst du: "Ich wiederhole die Frage" und stellst die Frage noch einmal.
Beispiel;
Student: Fliegen Vögel?
Trainer: Nein!
Student: Danke!
Student: Fliegen Vögel?
Trainer: Ja!
Student: Danke!
Student: Fliegen Vögel?
Trainer: Ich weiss nicht!
Student: Ich wiederhole die Frage: Fliegen Vögel?
Trainer : Warum fragst du mich das so oft?
Student: Ich wiederhole die Frage: Fliegen Vögel?
Trainer: Ja!
Student: Danke!
Student: Fliegen Vögel?
Trainer: Es ist ziemlich kalt heute, nicht wahr?
Student: Ich wiederhole die Frage: Fliegen Vögel?
Trainer: Ja!
Student: Danke i
Der Trainer flunkt den Studenten, wenn der Student keine richtige Antwort auf seine Frage bekommt. Es darf dem Studentt auch nicht langweilig werden, wenn er die Frage mehrmals stell muss. Sie soll jedesmal so klingen, als ob es das erste Mal Wc
TR 0, TR l und TR 2 sollen beachtet werden.
TH 3
Warum du diese Uebung machet?
Um dich dazu zu bringen, eine Frage zu stellen und eine Antwort auf diese Frage zu bekommen und um die andere Person wissen zu lassen, dass du ihre Antwort gehört und verstanden hast.
Um dich zu lehren, keine zweite Frage zu stellen, bevor die erste beantwortet ist.
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Setz dich deinem Partner genau gegenüber.
Der Trainer sagt 'Start1.
Der Student fragt eine dieser Fragen "Fliegen Vögel?" oder "Schwimmen Fische?".
Er fragt es immer und immer wieder.
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Der Student stellt die Frage immer und immer wieder. Der Student muss immer eine Antwort auf seine Frage bekommen.
Der Trainer kann versuchen, den Studenten abzulenken, darf aber 'Start', 'Flunk' und 'Das war's' nicht dazu benutzen, den Studenten zu verwirren oder in die Falle zu locken. Alles andere kann verwendet werden.
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Es sollte so ablaufen:
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Der Student muss gut aufpassen und eine Antwort, wenn eine da ist, ja nicht verpassen.
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Es sollte so ablaufen:
Der Student sollte nicht verwirrt werden.
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Uer Student stellt diesselbe Frage immer und immer wieder, aber es darf nicht undeutlich und verschwommen werden.
Jede Frage rnuss so gestellt werden, als wäre sie nie zuvor gestellt worden.
Nicht so:
[image: image126.png]



[image: image127.png]E6E H GX




Lier Student hält seine Aufmerksamkeit auf den Trainer gerichtet und spricht klar und deutlich, wie er es in den früheren Uebungen gelernt hat.
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bei TH 3 kann der Trainer fast alles tun. Er kann versuchen, den Platz zu verlassen.
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Es sollte so ablaufen:
Der Trainer sollte nichts über sich selbst sagen, wie "Ich fühle mich nicht gut" oder "Jetzt ist mir eben etwas in den Sinn gekommen".
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Mach TR 3 so lange, bis du es gut und ohne Mühe tun kannst,
TR 'i schaut fast wie TR 3 aus. Der Unterschied liegt in den Bemerkungen, die der Trainer gebraucht, um den Studenten zu 'verwirren1. Jetzt muss der Student zwischen verschiedenen Dingen unterscheiden lernen.
Die zwei Dinge, die unterschieden werden müssen, sind Kommentare und Originationen.
hine urigination ist eine Aussage des Trainers, bei der er dem Studenten etwas erzählt, das ganz und gar von ihm kommt. Es ist etwas, das der Trainer Über sich selbst erzählt.
hjin Kommentar ist etwas, das der Trainer über den Studenten oder über irgendetwas in der Umgebung sagt.
V.er.n du mit jemandem sprichst und er beantwortet deine Frage nicht und erzählt dir, dass das Wetter kälter ist als gestern, wiederholst du einfach deine Frage, bis du eine Antwort be​kommst.
Aber wenn eine Person ein persönliche Bemerkung (Origination) macht, zum Beispiel sagt sie dir, dass sie Kopfweh habe, dann wäre es nicht in Ordnung, deine Frage einfach zu wiederholen.
Eine Origination wird durch eine freundliche und natürliche Bestätigung beantwortet. Manchmal wirst du einen kleinen ücitz hinzufügen müssen, bei dem der Trainer merkt, dass du dich um ihn kümmerst und an ihm interessiert bist. .
spie l :
: Fliegen Vögel? ner : Ja l
;; Liidun t : Danke l
.,tudent: Fliegen Vögel?
Trainer: Deine Haare werden langsam grau.
.itudent: Ich wiederhole die Frage: Fliegen Vögel?
Tra.iner: Ja]
Student: Danke l
Student: Fliegen Vögel?
Trainer: Mein Kücken tut weh!
Student: Danke.1 üut, dass du mir das sagst. Es wird nicht mehr lange dauern. Wir machen jetzt mit der Hebung weiter. Ich wiederhole die Frage: Fljegen Vögel?
Trai ner: JaJ' Student: Üanke.1
Diese Uebung ist bestanden, wenn der Student ohne zu zögern zwischen einem Kommentar und einer Origination unterscheiden kann und wenn er mit beiden in einer freundlichen und netten Art umgehen kann.
Warum du diese Uebung machst?
Uamit du lernst, mit jeder Schwierigkeit oder jedem Problem, das auftaucht, umzugehen, wenn du eine Frage stellst. Es lehrt dich, etwas handzuhaben und dann deine Frage beantwortet zu bekommen.
Die Uebung wird genauso wie TR 3 gemacht. Der Trainer kann jetzt ebenso Dinge über sich selbst sagen, es darf aber nicht etwas Wirkliches sein.
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Setz dich deinem Partner genau gegenüberi Der Trainer sagt •Start'.
Der Student stellt eine dieser Fragen: "Fliegen Vögel?" oder "Schwimmen Fische?"
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uo r Trainer sagt irgendetwas.

Der Student zeigt, dass er Verständnis hat flir das gute Mittagessen.

Dann bekommt er seine Frage beantwortet.
Der Student muss immer aufpassen, dass er auf seine Frage eine Antwort bekommt wie in TR 3« Wenn aber irgendetwas die andere Person beunruhigt, muss der Student verstehen, was es ist und sagen, dass er versteht und wenn notwendig, irgend​etwas tun. Dann muss er auf folgende Weise mit den Fragen weitermachen:
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Wie in TR 3 bekommt der Student seine Fragen beantwortet. Der Student lernt, sich mit jenen Bemerkungen, die auf ihn selbst gerichtet sind, nicht einzulassen, sondern nur mit soJchen, die etwas mit dem Trainer zu tun haben.
Mach weiter mit dieser Uebung, bis der Student jede Schwierigkeit leicht in den Griff bekommen kann und er auf seine Fragen leicht Antworten erhält.
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Liste für TR l und TR 2 (TR-Kurs)
Du hast mir doch diese Geschichte versprochen.
Gib ihn heraasl
Wenn das nicht sonderbar ist i
Nun, heute ist ja alles sonderbar.
Das ist doch abscheulich.
Das kann Ja lustig werden.
Suse wird mich heute abend sehr vermissen.
Vorsicht, Gift!
Nein, vorher will ich doch nachsehen.
Komm, das hat doch keinen Sinn, so zu weinen.
Ich rate dir, damit aufzuhören, und zwar sogleich!
Aber jetzt hilft es gar nichts.
Nun, essen kann ich ihn Ja.
Ich bin bald viel zu weit fort, als dass ich mich um euch noch kummern könnte.
Ihr müsst eben sehen, wie ihr allein zurecht kommt.
Aber ich muss sie freundlich behandeln.
Du sollst dich schämenl
Sogleich hörst du auf damit!
Nein, so etwas!
Ja, das ist das grosse Rätsel!
Ada bin ich einmal sicher nicht.
Vier mal fünf ist zwölf.
Das ist bestimmt falsch.
Jetzt aber auf in den Garten.
Nein, bestimmt nicht!
Ach, bitte verzeih1!
Wir wollen nicht mehr über Katzen reden.
Ich glaube, jetzt habe ich sie schon wieder verärgert.
Wir wollen ans Ufer schwimmen.
Dort werde ich dir meine Geschichte erzählen.
Setzt euch alle miteinander und hört zu!
DafUr will ich schon sorgen!
Sprich doch deutsch!
Alle sind Sieger und jeder muss einen Preis bekommen.
Preise! Preise!
Sie selbst muss doch auch einen Preis bekommen.
Du passt nicht auf!
Wie schade, dass sie nicht dableiben wollte.
Suse ist unsere Katze; wie scharf die auf Mäuse ist, das könnt ihr euch überhaupt nicht vorstellen!
