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Fiir den Psychologen Thomas Gordon (1918 — 2002) gehorte zur
erfolgreichen Gespréchsfiihrung neben dem aktiven Zuhoren (sie-
he Teil 3 dieser Artikelserie) auch das Senden so genannter Ich-
Botschaften.

Ich-Botschaften senden

Ich-Botschaften
senden

Wenn Sie die Gesprache in lhrem Umfeld analysieren, konnen Sie
feststellen, dass viele AuBerungen Sie- oder Du-Elemente enthal-
ten. Solche Du-Botschaften konnen in direkter oder verdeckter
Form auftreten.

,Konnen Sie mich vielleicht mal ausreden lassen?“ ist eine solche
Du-Botschaft, auch wenn sie als Frage daherkommt. Die eigent-
liche (verdeckte) Aussage ist ein Befehl und lautet: ,Horen Sie auf,
mich zu unterbrechen.”

Besonders hdaufig tauchen Du-Botschaften in schwierigen oder
konflikthaften Gesprachssituationen auf. Es entsteht dann schnell
eine Negativ-Spirale, denn die Gefahr ist groB, dass die Beziehung
zum Gesprachspartner und das gesamte Gesprachsklima durch
Du-Botschaften weiter verschlechtert werden. Die meisten Men-
schen héren einen Vorwurf, eine Herabsetzung oder Ablehnung in
der Du-Botschaft und das provoziert in erster Linie Widerstand.

Zu den Du-Botschaften gehoren:

Befehle
,Halten Sie sich an die Vorschriften.”
,Horen Sie sofort damit auf.”

Drohungen
,Wenn Sie so weiter machen, .. ."
,Wollen Sie es auf die Spitze treiben?"

Belehrungen
,Sle sollten besser ...
,50 konnen Sie das nicht machen."
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Bewertungen
,Da sind Sie schlecht informiert.”
,Ihr Standpunkt ist unhaltbar.”

Verhore
,Woher wollen Sie das wissen?*
,Missen Sie eigentlich immer ...?"

Ratschlége
,ich kann lhnen nur raten .. ."
,Warum machen Sie nicht ...?"

Vorhaltungen
,Wie konnen Sie das sagen, wenn ...?
,Gerade Sie sollten sich (iberlegen ...

Unterstellungen
,Sle wissen doch ganz genau . ..*
,Sie wollten ja schon immer .. .*

Mit der Du-Botschaft machen Sie lhren Gesprachspartner und sein
Verhalten zum Thema, bewerten es und versuchen, darauf Einfluss
zu nehmen. Indem Sie dem anderen sagen, was er zu tun und zu
lassen hat, wollen Sie die Situation kontrollieren. Damit stellen Sie
sich (iber den anderen, bringen aber Ihr eigentliches Anliegen und
Ihre Emotionen nicht zum Ausdruck.

Formulieren von Ich-Botschaften

Mit der Ich-Botschaft machen Sie Aussagen Uber Ihre eigenen
Ziele, Bediirfnisse und Emotionen und zeigen lhrem Gesprachs-
partner die Konsequenzen bestimmter Verhaltensweisen auf. Da-
bei begegnen Sie ihm auf Augenhéhe, ohne den Anspruch, lhre
Sichtweise durchzusetzen. Die Kommunikation verlauft offen, ehr-
lich und direkt, Sie greifen Ihren Gesprachspartner nicht an. Doch
Vorsicht: Nicht jeder Satz, der mit ,,Ich“ beginnt, ist schon eine Ich-
Botschaft. Ich finde, Sie sollten jetzt damit aufhoren ist lediglich eine
verkappte Du-Botschaft.

Eine vollstindige Ich-Botschaft besteht aus drei Komponenten:

1. Sie beschreiben das auslosende Verhalten, ohne es zu
bewerten.
Sie kommen zu unserer Besprechung eine halbe Stunde zu spét.
2. Sie sagen, welche Geflihle dieses Verhalten bei Ihnen
hervorruft.
Dartiber drgere ich mich sehr ...
3. Sie nennen die mdglichen Konsequenzen.
... weil jetzt erst alle Tagesordnungspunkte wiederholt werden
miissen, bevor wir weiterarbeiten knnen.
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. Fiir wen gehorte neben dem aktiven Zuhéren
auch das Senden so genannter Ich-Botschaften
zur erfolgreichen Gesprachsfiihrung?

. Welche Elemente sind in vielen Gesprachen
enthalten?

. In welcher Form konnen Du-Botschaften
auftreten?

. In welchen Gesprachssituationen tauchen
Du-Botschaften besonders hdufig auf?

10.
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. Formulieren Sie ein Beispiel fiir eine

Du-Botschaft, die eine Drohung enthalt.

Thema?

. Formulieren Sie ein Beispiel fiir eine

Du-Botschaft, die eine Unterstellung enthalt.

Welche Aussagen machen Sie mit einer
Ich-Botschaft?

Aus welchen Komponenten besteht eine
vollstandige Ich-Botschaft?
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Losung
1. Fir wen gehdrte neben dem aktiven Zuhdren 6. Formulieren Sie ein Beispiel fiir eine
auch das Senden so genannter Ich-Botschaften Du-Botschaft, die eine Drohung enthalt.

zur erfolgreichen Gesprachsfiihrung?

(frere Fornuditinng)
Gt . Prchatoger. Thowes G, kK

2. Welche Elemente sind in vielen Gesprachen 7. Was machen Sie mit der Du-Botschaft zum

enthalten? Thema?
Vieke, Aukeunsre i Gespichen. eolhallen shate, Gusprachspadots wnd stiv.
Gie oder Du-Elomenle. Vechablen

3. In welcher Form kénnen Du-Botschaften 8. Formulieren Sie ein Beispiel fir eine
auftreten? Du-Botschaft, die eine Unterstellung enthalt.
a) imdicdlder Tomm iz, Totmelintuns)

by A vdedder Torm

9. Welche Aussagen machen Sie mit einer

4. In welchen Gesprachssituationen tauchen Ich-Botschaft?

Du-Botschaften besonders haufig auf? Mil eimes Tcbh-Polschofl mache ich Ausra-
s schrriiigen ody lwwﬁ&lo%aﬂw Gesprachs- i S : .
------- R Y I G A
sdwodiontn

....... i Evnoliontu s W wtintw. Go-

5. Welche typischen Du-Botschaften gibt es? VUWMW auf,
a) hefble |
b) .J?‘OW _
10. Aus welchen Komponenten besteht eine
c) ’BMW‘%W vollstandige Ich-Botschaft?
) DESUUGBE ... rssrssssssrsssssmsssssssse a).Jcb. Aencheeide don auslirende Verbollen,
) EASE s bt 2 2 Kot
) RAILGEE ..o b).Jck. s0ge, oelche GM dieres Vufwum
o Vochalheses e e
h) Umlmh%m%w o). Jch tmnt die woglichen ‘Comagmm
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