Vorlagen fiir Eigene Rollenspiele -
Strategiebeschreibungen

Ich-Botschaft

In Konfliktsituationen gibt es zwei grundsatzliche sprach-

liche Reaktionsmoglichkeiten: Du-Botschaften und Ich-

Botschaften.

Du-Botschaften weisen dem Gegenliber die Verantwortung

zu und werden haufig als Angriff wahrgenommen. Ich-

Botschaften hingegen beschreiben, was man selbst in dem

Moment empfindet. Sie fordern gegenseitiges Verstandnis,

helfen Spannungen abzubauen und schaffen eine Grund-

lage, auf der gemeinsame Losungen eher moglich werden.

Eine Ich-Botschaft besteht aus drei Teilen:

1. Teil: Wie fihle ich mich?

2. Teil: Wodurch ist das Gefiihl entstanden? ,Wenn ich ..“ /
JWeil ich ..«

3. Teil: Was winsche ich mir? ,,Ich wiirde mir wiinschen,

dass ...
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Nachfragen — offene Fragen stellen

Fragen zu stellen ist eine gute Moglichkeit, die Hintergrund-
interessen anderer herauszufinden. Sie kdnnen offen

oder geschlossen formuliert werden. Offene Fragen regen
zum Erzahlen an und bringen neue Aspekte ins Gesprach.
Meistens beginnen sie mit einem Fragewort: wo, wie, was,
warum usw.

Beispiele:

e Wie siehst Du das?

e Was schlagst Du vor?

Das Gesprach verlassen
Wenn die eigene Grenze erreicht ist, alles gesagt wurde
oder die Situation schlicht nicht mehr auszuhalten ist, ist
es vollig in Ordnung, ein Gesprach zu verlassen. Damit
das GegenUber sich dennoch gesehen fihlt und nicht ab-
gewiesen, sollte dieser Schritt begriindet werden: Warum
entscheidest du dich dafiir, das Gesprach zu beenden? Und
maochtest du vielleicht signalisieren, dass du zu einem spa-
teren Zeitpunkt noch einmal darliber sprechen kdnntest?
Grinde kdnnten sein:
* Die Aussagen des Gegeniibers verletzen einen so sehr,
dass man sprachlos ist und erst einmal Abstand braucht.
* Man hat das Gefiihl, dass alles gesagt wurde und wei-
tere Aussagen nur zu Eskalation oder gegenseitiger Ver-
letzung fihren wiirden.
* Das GegenUlber hilt sich nicht an vereinbarte Gesprachs-
regeln —auch dann nicht, wenn mehrfach darauf hin-

gewiesen wurde.
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Gesprachsregeln einfordern

Gerade in hitzigen Diskussionen spielen Gefiihle eine
grolle Rolle. Dabei kann es passieren, dass jemand — be-
wusst oder unbewusst — so aufgebracht ist, dass er/sie dir
nicht richtig zuhort, dich nicht ausreden lasst oder laut
wird. Um dennoch einen Dialog zu ermdglichen, bedarf es
gemeinsamer Regeln. Bereits die Bitte darum kann viel be-
wirken. Hilfreich ist es, das Gegenlber zunachst in seinen
Gefiihlen wahrzunehmen. Zum Beispiel:

»lch nehme wahr, dass dich das Thema sehr aufregt/ver-
argert/frustriert. Ich wiirde gerne weiter mit dir dariiber
sprechen, aber das gelingt mir nur, wenn wir uns an eini-
ge Regeln halten: Wir lassen einander ausreden, wir werden
nicht laut, wir schreien uns nicht an und wir héren einan-
der zu“
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Spiegeln

Beim Spiegeln wird die Aussage des GegenUbers in eigenen
Worten und nach eigenem Verstandnis wiedergegeben.
Wichtig ist dabei, nicht einfach zu wiederholen, was ge-
sagt wurde, sondern es in eigene Formulierungen zu Uber-
tragen. So kannst du herausfinden, ob du die Aussage
richtig verstanden hast. Vielleicht war das Gesagte anders

gemeint, als du es zunachst gehort oder interpretiert hast.

Wahrnehmung in eigene Worte fassen / Verbalisieren

Du spiegelst dem Gegeniiber, welche Gefiihle und Beddrf-
nisse du bei ihm wahrnimmst. Zum Beispiel:

,Ich kann dir richtig ansehen, wie sehr dich das Verhalten

von Frau Miiller verletzt hat.”

Stopp-Signal!

Wenn deine Grenzen Uberschritten werden, kannst du ein
Stopp-Signal setzen. Diese Strategie ist sinnvoll, wenn

ein Gesprach aktuell nicht moglich ist und du dich selbst
schiitzen musst. Zum Beispiel:

,Stopp, ich méchte dieses Gespréch jetzt nicht fortfiihren

(4

www.gegen-vergessen.de

Methodenhandbuch DEMOKRATIE IM DIALOG auf S.125






