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2. Der zweite Seminartag

Ich- und Du-Botschaften - Input

10.05 Uhr

Orientierung

Ziele:

P Die Teilnehmer verstehen das Konzept der Ich- und Du-Botschaften.

P Sie kennen ein bewdhrtes Schema zum Formulieren vollstandiger
Ich-Botschaften.

Zeit:
P 15 Minuten (10 Min., 5 Min. Puffer)

Material:

P Flip-Chart ,Du-/Ich-Boschaften”

P Flip-Chart ,Die vollstandige Ich-Botschaft”, auf einem zweiten
Flip-Chart-Stander oder an einer Pinwand befestigt

Uberblick:

P Der Trainer stellt Definition, Beispiele und Wirkungen von
Du- und Ich-Botschaften anhand eines Flip-Charts vor.

P Er stellt die vier Schritte der vollstdndigen Ich-Botschaft dar.

P Er fiihrt aus, dass das Schema eine gute Hilfe ist, aber nicht immer
alle vier Schritte notwendig sind.

Vorgehen

Der Trainer stellt das Flip-Chart ,Du-/Ich-Boschaften” vor, das
zundchst zum Teil verdeckt ist (siehe Folgeseite).

© managerSeminare
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II. Der Seminarfahrplan
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Abbildung: Das Flip-Chart ,,Du-/Ich-Botschaft”. Zundchst wird nur die Definition mit

Beispielen vorgestellt. Der Rest des Plakates ist verdeckt.

Dabei bezieht er sich mdglichst auf die Aussagen der Teilnehmer:
Es ist genau, wie Sie gesagt haben, Frau X. Auf dem ersten Stuhl
habe ich Botschaften gesagt, die den Gesprdchspartner angreifen und
ihm die Schuld zuschieben. Diese Botschaften beginnen hdufig mit
Du’ bzw. ,Sie’, weil sie das Fehlverhalten des anderen herausstellen.
Eine solche Du- oder Sie-Botschaft ist wie ein ausgestreckter Zeigefin-
ger.

Beispiele sind: ,Sie sollten mal einen Kommunikationskurs besuchen’,
JImmer miissen Sie alles weitertratschen!” oder ,Warum kdnnen Sie
nicht mal nachdenken, bevor Sie etwas sagen?’ Dagegen haben die
Sdtze auf dem zweiten Stuhl die eigene Wahrnehmung in den Mittel-
punkt gestellt. Hier wurde die eigene Sichtweise und zum Teil auch
das eigene Gefiihl geschildert. Solche Sdtze beginnen hdufig mit dem
Wort ,Ich: Deshalb heifSen sie ,Ich-Botschaften. Beispiele sind: ,Es hat
mich gedrgert, dass Sie das weitererzdhlt haben’, ,Mir ist aufgefallen,
dass Sie mich dreimal unterbrochen haben! ,Ich wiinsche mir, dass
Sie mich ausreden lassen’ Die Wirkung von Ich- und Du-Botschaften
ist sehr unterschiedlich. Das haben wir eben ja auch erlebt.”
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2. Der zweite Seminartag

Der Trainer deckt die bisher abgedeckten Teile des Flip-Charts auf:
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Abbildung: Das Flip-Chart ,Du-/Ich-Botschaft”. Der Trainer erldutert die Wirkungen
dieser unterschiedlichen Formen, Kritik zu dufSern.

~Du- oder Sie-Botschaften, wie z.B. ,Sie sollten mal einen Diskutier-
Kurs besuchen’, l6sen in der Regel Widerwillen und Widerspruch aus.

Der Gegentiber rechtfertigt sich, da ihm die Schuld zugeschoben wird.

Verletzung und Arger sind weitere typische Reaktionen auf Du-Bot-
schaften.

Ich-Botschaften dagegen ldsen in der Regel Betroffenheit aus. Das
Gegentiber wird nachdenklich und ist eher zu einer Kldrung bereit.”

Der Trainer gibt den Teilnehmern Gelegenheit, Fragen und Anmer-
kungen zu duRern.
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Der Prozess eines
Konflikt-Gesprdchs
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II. Der Seminarfahrplan

Die vollstindige Ich-Botschaft

AnschlieRend stellt der Trainer das Flip-Chart ,Die vollstandige
Ich-Botschaft” vor, welches er auf einem zweiten Flip-Chart-Stander
oder auf einer Meta-Plan-Wand bereitgehalten hat und jetzt neben
das Flip-Chart ,Du- und Ich-Botschaften” stellt.

K K&)sﬁvl(ﬂv lieren
H {_Die. \llshindiae kh-Betsthie

A, Die Stixion bou. das doerde Verhalfen
aus dererpren Geht knlet be<dhra -
ben

2. Dee Auswitkingen au{mich &hildemn
% ])ltagmm C:e{uHL autdrucken

t, Eigene Wonthe und Ervartungen
{armutieren

Abbildung: Das Flip-Chart ,Die vollstdndige Ich-Botschaft” - Dieses Schema hat sich
bewdhrt, um Konflikte anzusprechen.

Die Ich-Botschaft ist die wichtigste Technik, um die Kommunikation
in Konflikten auf der Sender-Seite konstruktiv zu gestalten. Dabei
haben sich vier Schritte als hilfreich herausgestellt, wobei nicht
immer jeder einzelne Schritt notwendig und die Reihenfolge ebenfalls
nicht entscheidend ist.

Aber das Schema hier gibt eine gute Struktur: Erstens, die Situation
bzw. das stérende Verhalten aus der eigenen Sicht konkret beschrei-
ben. Beispielsweise: ,Mir ist aufgefallen, dass Sie mich dreimal
unterbrochen haben.’ Hier kann also auch bei der Ich-Botschaft
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2. Der zweite Seminartag

ein ,Du’ oder ,Sie’ vorkommen. Wenn ich nicht um den heifSen Brei
herumreden will, muss ich das stérende Verhalten des anderen klar
benennen.

Zweitens, die Auswirkungen auf mich schildern, z.B. ,ich verliere
dadurch den Faden’, und drittens, die eigenen Gefiihle zu benennen,
z.B. ,ich fiihle mich unsicher’ oder ,das drgert mich’

Danach sehen Sie eine gestrichelte Linie. Denn hier ist es gut, erst
einmal den Gesprdchspartner zu Wort kommen zu lassen. Dann, vier-
tens, die eigenen Wiinsche und Erwartungen formulieren, beispiels-

14

weise ,bitte lass mich jetzt ausreden!

Der Trainer signalisiert Offenheit fiir Fragen und Diskussionsbeitra-
ge.

AnschlieRend ergdnzt er: ,Das Schema soll Ihnen eine Hilfe sein
beim Ansprechen von Konflikten und beim Formulieren von Kritik. Es
soll aber auch kein Korsett sein. Es ist nicht immer nétig, alle vier
Schritte zu formulieren. So kann es ja sein, dass Sie es eher unange-
messen finden, Ihre Gefiihle zu offenbaren, zum Beispiel, weil es sich
eher um einen kleineren Kritikpunkt handelt, oder weil Sie sich nicht
angreifbar machen wollen. Dann konnen Sie nattirlich den dritten
Schritt auch auslassen.”

Hinweise

Falls es keine Beitrdge gibt, fragt der Trainer die Teilnehmer, wie
sie iiber die Ich- und Du-Botschaften denken. Haufig gibt es dann
Diskussionen iiber die Frage, ob Ich-Botschaften in der Praxis
tatsdachlich umsetzbar sind. Hier ist es wichtig, dass der Trainer der
Diskussion Raum gibt und diese moderiert. Hiufig wird in Frage
gestellt, ob Ich-Botschaften denn tatsiachlich ,besser” seien als
Du-Botschaften. Der Trainer tut gut daran, diese Frage zundchst an
andere Teilnehmer weiterzugeben.

SchlieRlich ist es auch sinnvoll, Stellung zu beziehen, wobei es
nicht darum geht, Ich-Botschaften als Allheilmittel darzustellen
und Du-Botschaften zu verteufeln. Vielmehr kann der Trainer
darauf verweisen, dass es sich gezeigt hat, dass die Wirkung eben
unterschiedlich ist: Du-Botschaften fiihren in der Regel zur Es-
kalation eines Konfliktes, Ich-Botschaften eher zur Deeskalation.

© managerSeminare
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II. Der Seminarfahrplan

Im Sinne einer konstruktiven Gesprdchsfiihrung sind daher also
Ich-Botschaften zu empfehlen. Allerdings ist es wichtig, darauf zu
achten, dass die Ich-Botschaften zur eigenen Person und zur Situ-
ation passen. Im Gegensatz zu dem Vorurteil, dass Ich-Botschaften
meist ,Weichspiilerei” seien, konnen sie auch sehr konfrontativ
sein: ,Ich bin sehr verdrgert”, beispielsweise, ist eine deutliche
Konfrontation.

Jedenfalls kann der Trainer darauf hinweisen, dass es wichtig ist,
die Fahigkeit zu entwickeln, Ich-Botschaften anzuwenden. Dies
leitet zum ndchsten Baustein iiber.

Literatur
» Gehm, Theo: Kommunikation im Beruf. Beltz, Weinheim; Basel,
1994, S. 118ff.

» Gordon, Thomas: Managerkonferenz. Heyne Verlag, Miinchen,
1993, 10. Aufl., S. 103ff.
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2. Der zweite Seminartag

Ich- und Du-Botschaften - Ubung

10.20 Uhr

Orientierung

Ziele:
> Die Teilnehmer iiben, stimmige Ich-Botschaften zu formulieren.

Zeit:
P 40 Minuten (5 Min. Instruktion, 5 Min. Einzelarbeit, 15 Min.
Kleingruppen-Arbeit, 10 Min. Prasentation, 5 Min. Puffer)

Material:

P Einen Notizblock und einen Kugelschreiber fiir jeden Teilnehmer

P Einen Flip-Chart-Bogen und einen Moderationsstift fiir jede
Kleingruppe

Uberblick:

P Jeder iiberlegt sich in Einzelarbeit eine Du-Botschaft, die er jemand
gesagt hat oder gerne gesagt hdtte und schreibt diese auf.

P In Kleingruppen wird zu einer Du-Botschaft eine stimmige Ich-
Botschaft formuliert.

> Diese werden im Plenum prasentiert.

Vorgehen

Die Ubung beginnt mit einer kurzen Einzelarbeit: ,Als Nichstes
geht es um die Frage: Wie kann ich das Modell von den Ich- und Du-
Botschaften konkret umsetzen? Dazu machen wir eine Ubung.
Uberlegen Sie bitte jeder fiir sich eine Du- oder Sie-Botschaft, die
Sie in den letzten Monaten jemandem mitgeteilt haben oder gerne
Jjemand mitgeteilt hdtten und schreiben Sie diese Botschaft auf. Der
Empfinger darf unbenannt bleiben. Nehmen Sie sich dazu einen
Notizblock und einen Stift.”

Wenn die Teilnehmer fertig sind, geht die Ubung in Kleingruppen
weiter: , Gehen Sie nun bitte zu dritt zusammen. Lesen Sie einander
die unterschiedlichen Du-Botschaften vor und wdhlen Sie dann eine
Du-Botschaft aus, zu der Sie zusammen eine stimmige, idealerweise
vollstindige, Ich-Botschaft formulieren.

© managerSeminare
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II. Der Seminarfahrplan

Achten Sie darauf, dass die vollstindige Ich-Botschaft auch wirk-
lich zu der Situation und zu der Person passt, von der das Beispiel
stammt. Die anderen beiden machen Vorschldge, aber derjenige, der
das Beispiel zur Verfiigung stellt, entscheidet, ob sie fiir ihn stimmig
sind, ob er das so sagen kénnte.

Schreiben Sie danach bitte die Du-Botschaft und die Ich-Botschaft
auf ein Blatt Flip-Chart-Papier. Das présentieren Sie dann anschlie-
fRend im Plenum. Fiir die gesamte Ubung haben Sie 15 Minuten Zeit.
Gehen Sie jetzt bitte zu dritt zusammen, nehmen Sie sich ein Flip-
Chart-Blatt und einen Moderationsstift und legen Sie los.”

Wenn die Kleingruppen anfangen, zu der ausgewdhlten Du-Bot-
schaft eine Ich-Botschaft zu formulieren, geht der Trainer herum
und unterstiitzt die Kleingruppen.

Wenn die Kleingruppen fertig sind, beginnt die Prasentation. , Wer
féngt an?” Der Trainer ldsst die Kleingruppen prasentieren und
fragt bei Bedarf nach, ob es Anmerkungen oder Fragen gibt.

Nach der Prdsentation fiigt der Trainer eine Ergdnzung an, um

den Unterschied zwischen echten und , Pseudo-Ich-Botschaften”
klarzustellen: ,,Auf ein hdufiges Missverstindnis mochte ich noch
hinweisen. Es gibt immer wieder Menschen, die in Kommunikations-
seminaren etwas tiber Ich-Botschaften gelernt haben, dann hinaus
in die Welt gehen und ihre Mitmenschen mit Sitzen begliicken, wie
beispielsweise ,Ich erlebe Dich als total dominant’ oder ,Ich habe
irgendwie das Gefiihl, dass Du total unsensibel bist. Sind das Ich-
Botschaften?”

Nicht immer kommen gleich alle Teilnehmer auf die zutreffende
Antwort, dass es sich nicht um echte Ich-Botschaften handelt. In
jedem Fall fragt der Trainer nach dem Grund fiir die Einschdtzung.
Der Trainer korrigiert oder bestdtigt schlieRlich und erldutert.
,Sdtze wie ,Ich erlebe Dich als dominant’ sind keine echten Ich-Bot-
schaften. Sie sind so genannte ,Pseudo-Ich-Botschaften’ Sie beginnen
zwar mit dem Wort ,Ich’, schliefSen dann jedoch eine Aussage iiber
den anderen an, die wie ein ausgestreckter Zeigefinger wirkt, also
eine verkappte Du-Botschaft ist.”
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2. Der zweite Seminartag

Hinweise

» Bei der Einzelarbeit zu Beginn gibt es hin und wieder
Teilnehmer, denen partout kein Satz einfallen will. Hilfreiche
Hinweise konnen hier sein: ,Denken Sie mal an Kollegen, den
Vorgesetzten oder an Personen aus ithrem privaten Freundes-
oder Familienkreis. Und iiberlegen Sie mal, wo es da Situationen
gab, in denen Sie ein bestimmtes Verhalten gestért, gedrgert
oder irritiert hat und was Sie der entsprechenden Person am
liebsten an den Kopf geworfen hdtten.” Falls dem betreffenden
Teilnehmer dann immer noch nichts einfdllt, akzeptiert der
Trainer das und sagt ihm, dass er gleich den anderen helfen
kann.

» Wenn der Trainer die Kleingruppen unterstiitzt und schaut,
ob ihre Ich-Botschaften stimmig sind, geht die anschlieRende
Prasentation deutlich schneller vonstatten. Sonst kann es
passieren, dass die Beispiele fehlerhaft sind und sich eine
miihselige Korrektur-Arbeit im Plenum ergibt, die fiir die
prasentierenden Personen frustrierend ist. Es kann zwar sein,
dass es von den Kleingruppen als Form der Kontrolle erlebt wird,
wenn ihnen der Trainer {iber die Schultern schaut. Aber dies ist
immer noch angenehmer, als wenn ihr Ergebnis anschlieRend im
Plenum korrigiert wird.

» Haufig konstruieren die Teilnehmer zwar formal korrekte
Ich-Botschaften, die sie aber nie im Leben so sagen wiirden.
Deshalb fragt der Trainer stets die Person, von der das Beispiel
kommt: ,, Wiirden Sie das auch in Wirklichkeit so sagen?” Wenn
der Teilnehmer das verneint, unterstiitzt der Trainer zusammen
mit den anderen Teilnehmern die betreffende Person darin, eine
stimmige Ich-Botschaft zu finden. Es konnen dabei durchaus
einzelne Elemente der vollstdndigen Ich-Botschaft fehlen.
Wichtiger ist es, dass die Ich-Botschaft stimmig formuliert ist.
Denn nur so kann die Fahigkeit, Ich-Botschaften zu senden,
auch im Alltag umgesetzt werden.

Variante

Die Ubung zu den Ich-Botschaften kann der Trainer auch so ge- Der Trainer stellt
stalten, dass er den Teilnehmern exemplarische Situationen per exemplarische Situa-
Hand-out zur Verfiigung stellt und sie auffordert, in Kleingruppen tionen zur Verfiigung

passende Ich- bzw. Du-Botschaften zu erarbeiten. Die Kleingruppen

137
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II. Der Seminarfahrplan

erarbeiten dann eine Du- und eine Ich-Botschaft auf Flip-Chart und
prasentieren diese anschlielend im Plenum.

Dieses Vorgehen bedeutet einen hoheren Aufwand in der Vorberei-
tung fiir den Trainer, inshesondere dann, wenn er fiir jede Klein-
gruppe eine andere Situation entwickelt. AuRerdem fehlt bei den
vorgegebenen Situationen der direkte Bezug der Ubung zur indi-
viduellen Lebenswelt der Teilnehmer. Andererseits geht die Durch-
fiihrung der Ubung hier schneller vonstatten, weil die Teilnehmer
weniger Zeit bendtigen, um geeignete Situationen zu finden. Ein
Beispiel fiir ein Arbeitsblatt:

Du-Botschaft & Ich-Botschaft

Lesen Sie sich die folgende Situation durch und formulieren Sie anschlieRend
1. eine passende Du/Sie-Botschaft
2. eine stimmige Ich-Botschaft

Situation

Sie leiten seit einem Jahr ein Projekt. Einer der Projektmitarbeiter, Herr Stefan Spath, ist heute
bereits zum dritten Mal zu spat zur Besprechung gekommen. Seine Verspatung von ungefahr

zehn Minuten lenkt jedes Mal die anderen ab, weil eine Kollegin ihm dann erklart, was bislang
besprochen wurde. Dadurch entsteht Getuschel und Unaufmerksamkeit in der Runde. Das ist
inshesondere im Moment argerlich, weil dringend wichtige organisatorische Themen geklart werden
miissen. Nach dem Ende der Sitzung sprechen Sie Herrn Spdth unter vier Augen an.

Bei der Formulierung der Ich-Botschaft konnen Sie sich an folgenden Schritten orientieren, wobei
es nicht erforderlich ist, jeden einzelnen Schritt abzuarbeiten. Wichtiger ist es, dass Sie eine
stimmige Botschaft finden.

Die vollstandige Ich-Botschaft:

1. Konkrete Beschreibung der Situation bzw. des stérenden Verhaltens aus meiner Sichtweise
2. Beschreibung der Auswirkungen

3. Schilderung meiner eigenen Gefiihle

4. Meine Wiinsche und Erwartungen fiir die Zukunft

11.00 Uhr Pause
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Hat lhnen diese Leseprobe gefallen?

Als Mitglied von Training aktuell erhalten Sie
beim Kaufvon Trainingsmedien Sonderpreise.
Beispielsweise bis zu 20 % Rabatt auf Biicher.

Zum Online-Shop

einen Monat lang testen

°

’ Jetzt

einen Monat
testen

Ilhre Mitgliedschaft im Testmonat beinhaltet:
eine ePaper-Ausgabe Training aktuell (auch Printabo moglich)

Teil-Flatrate auf 5.000 Tools, Bilder, Inputs, Vertragsmuster www.trainerkoffer.de

Sonderpreise auf Trainingsmedien: ca. 20 % Rabatt auf auf Biicher, Trainingskonzepte im
Durchschnitt 70 EUR giinstiger

Flatrate auf das digitale Zeitschriftenarchiv: monatlich neue Beitrdge, Dossiers,

Heftausgaben
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