Arbeitsblatt Ich-Botschaft


Arbeitsblatt „Elemente einer Ich-Botschaft“ und Gruppenaufträge 

Andere beschuldigen, Andere verantwortlich machen, von Anderen Veränderung verlangen und gar Andere bedrohen, das führt in der Regel zu scharfen Gegenreaktionen. Du-Aussagen bilden einen Anfang zu Verhärtungen in der Kommunikation.

Beispiel: Dein ständiges Geklimper zu nachtschlafender Zeit ist wirklich unverschämt. Du bist rücksichtslos und irgendwann werde ich dir noch zeigen, wie es ist, wenn andere ständig die Nachtruhe stören. Halt’ dich gefälligst an die Hausordnung!

In einer Ich-Botschaft sage ich etwas über mich als Person aus. Durch diese Ich-Aussage kann eine Vertrauensbasis geschaffen werden, die beiden Partnern erlaubt, offen und klärend miteinander zu reden. Dabei soll es dem Gesprächspartner selbst überlassen bleiben, ob und wie er reagiert, ob er sein Verhalten beibehalten oder ändern möchte. 

Durch vier wesentliche Elemente kann eine Ich-Botschaft näher charakterisiert werden:

1. Ich mache die Sachaussage, benenne den Vorfall

Ich benenne die Sache, die Begebenheit, die Situation, um die es geht; ich beschreibe, was ich wahrnehme, was ich höre oder sehe – ohne es zu bewerten.

Beispiel: Ich habe dich heute Nacht wieder Klavierüben hören.

2. Ich mache eine Gefühlsaussage

Ich sage, wie es mir mit der Sache, der Begebenheit oder Situation ergeht bzw. ergangen ist. 

Beispiel: Ich ärgere mich sehr darüber, weil … ich wach werde, nicht schlafen kann, nervös werde, da ich schon um 6 Uhr wieder aufstehen muss.

3. Ich sage, welche Auswirkungen es auf mich hat

Ich sage, was die Sache, die Begebenheit oder die Situation für mich bedeutet, welche Folgen sich für mich ergeben, was für mich wichtig ist. Ich beschreibe also die Beziehung als Rahmen.

Beispiel: Das finde ich sehr schade, weil ich gerne gut mit dir zusammenleben möchte.

4. Ich mache eine Wunschaussage

Ich sage, was an der Sache, der Begebenheit oder Situation geändert werden kann, damit diese für beide akzeptabel wird. Ich gebe einen Ausblick auf eine denkbare Verbesserung, aber ohne Anspruch an den anderen. Ich richte einen Wunsch an den anderen, wie wir in Zukunft mit dieser Sache, Begebenheit oder Situation umgehen können

Beispiel: Ich möchte gerne Zeiten mit dir aushandeln, wo du ungeniert üben kannst, und andere Zeiten, wo die Hausruhe Vorrang hat.
Gruppenaufträge

Gruppe 1
Versetzen Sie sich in die folgende Situation. Analysieren Sie die Du-Botschaft im Hinblick auf mögliche Gefühle, Bedürfnisse, Erwartungen, Wünsche, Befürchtungen, Hoffnungen und dergleichen. Finden Sie an Stelle dessen eine klare, offene und verständliche Ich-Botschaft.

Ein/e Freund/in zu seinem Freund /ihrer Freundin :

“Du interessierst dich nur für Musik und nicht für mein Hobby!“
Gruppe 2

Versetzen Sie sich in die folgende Situation. Analysieren Sie die Du-Botschaft im Hinblick auf mögliche Gefühle, Bedürfnisse, Erwartungen, Wünsche, Befürchtungen, Hoffnungen und dergleichen. Finden Sie an Stelle dessen eine klare, offene und verständliche Ich-Botschaft.

Ein/e Vater/Mutter zu seinem Sohn/ ihrer Tochter, nachdem er/sie 1½ Stunden später als vereinbart von der Disco nach Hause kommt:
“Du bringst mich noch ins Grab!“
Gruppe 3

Versetzen Sie sich in die folgende Situation. Analysieren Sie die Du-Botschaft im Hinblick auf mögliche Gefühle, Bedürfnisse, Erwartungen, Wünsche, Befürchtungen, Hoffnungen und dergleichen. Finden Sie an Stelle dessen eine klare, offene und verständliche Ich-Botschaft.

Ein/e Freund/in zu seinem Freund /ihrer Freundin:

“Du bist ja so `was von treulos und rücksichtslos. Dein `Rumgeflirte ist einfach abscheulich.“
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