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Du-Botschaften

In hitzigen Gesprachen oder im Steit reden wir haufig mit Verallgemeinerungen und mit
sogenannten Du-Botschaften, d.h. wir reden Gber den anderen und nicht tber uns.

ZB.:

"Immer kommst Du zu spéat!" oder

"Du héltst nie, was Du versprochen hast!"

Kritisierende Du-Botschaften werden oft als Angriffe erlebt und drangen in eine
Verteidigungshaltung oder reizen nicht selten zum Gegenangriff.

Ich-Botschaften

Fir ein konstruktives Konfliktgesprach ist es daher oft nttzlich, wenn sich die Konfliktpar-
teien auf einen konkreten Sachverhalt beziehen und Ich-Botschaften senden.

In einer echten Ich-Botschaften spreche ich von mir, z.B. indem ich mein Gefuhl ausdricke,
meine Bedurfnisse benenne und/oder einen Wunsch aulere .

"Ich wiinsche mir, dal8 Du héltst, was Du mir versprichst."”
"Als Du gestern zu spét zu unserer Verabredung gekommen bist, habe ich mich sehr

geérgert.”

(Vorsicht mit Kausalverbindungen, wie: "Ich argere mich, weil Du zu spat kommst."!)

--> Um in Konfliktgesprachen von den gegenseitigen Angriffen oder Beschuldigungen
zu einer konstruktiven Gesprachsatmosphare zu kommen, ist es oft hilfreich,
Du-Botschaften in Ich-Botschaften umzuformulieren.
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