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Kommunikation und Kontakt (Saule 3)

Du-Botschaften in Ich-Botschaften libersetzen (Konzentrische Kreise)

TN wissen um die verschiedenen potentiellen Aspekte von Du-Botschaften (Gefiihle,
Bedirfnisse, Wunsch) und kénnen vermutete Ich-Botschaften formulieren

30-60 Min

TN stehen oder sitzen sich in Paaren gegentiber (konzentrische Kreise).

TN im Innenkreis (A) stellt sich eine Person vor, mit der sie "No6te hat" bzw. in letzter Zeit hatte.
Sie formulieren eine Du-Botschaft, die sie dieser Person diesbezuglich sagen kdnnten (Z.B.
"Du bist immer so unplinktlich!" "Du hast zu wenig Zeit fir mich!" "Du interessierst dich in letzter
Zeit nur noch fur Dein Auto!" ...)

TN im AuBenkreis (B) formuliert verschiedene maoglich Ich-Botschaften sowohl hinsichtlich

- des vermuteten Geflhls ("lch argere mich, wenn ich auf Dich warten muss.")

- des vermuteten Bedurfnisses ("Ich mdchte mich auf Dich verlassen kdnnen.")

als auch

- des vermuteten Wunsches ("lch wiinsche mir von Dir, dass Du punktlich bist, oder anrufst,
falls Du Dich verspatest.")

A Uberprift die Angebote, ob und in wieweit sie fiir sie/ihn stimmen.
B tritt einen Schritt zurlick wenn:
* Gefluhl, Bedurfnis und Wunsch erraten wurde,

* mindestens jeweils 3 Wiinsche, Bediirfnisse und Wiinsch in Ich-Form angeboten wurden.

Nach spatestens 5 Minuten oder wenn alle TN im AuRenkreis einen Schritt zuriickgetreten sind,
wandert der AuRenkreis um eine Person weiter: Gleiche Prozedur mit neuer Du-Botschaft.

Nach einigen Durchgangen - je nach Zeitbudget - wechseln Innen- und AulRenkreis ihre
Positionen und die TN im Innenkreis Uberlegen sich eine Du-Botschaft (s.o.)

* Wie hat die Unterscheidung von Geflhl, Bedirfnis und Wunsch geklappt?
* Welcher Aspekt war am schwierigsten zu erfassen und zu formulieren?
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