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Ich-Botschaften?

Ich —Botschaften sind Selbstmitteilungen:

1. als Hilfestellung fiir eine andere Person

- als Resonanzbogen fiir deren Empfindungen und ihre Wirkung auf mich

- als Unterstiitzung, indem ich meine Uberlegungen, Ideen, mein Wissen einbringe

- indem ich Transparenz herstelle (wenn z.B. ein personliches Problem mich hindert, mich auf

die andere Person zu beziehen, wenn ich gewiinschte Auskiinfte iiber mich gebe.

In diesem Fall ,besitzt*“/“hat* die andere Person das Problem. Mit meinen Selbstmitteilungen
orientiere ich mich an den Bediirfnissen anderer. Ich bin bemiiht mit meiner Selbsteinbringung
der anderen Person zu helfen. Die Losungen, die die andere Person fiir sich dabei findet, miissen
mich nicht zufrieden machen.

Die Selbstmitteilungen finden eher prozesshaft-begleitend statt.

2. zur eigenen Interessenvertretung

- wenn ich ein Problem mit dem Verhalten einer anderen Person habe
- wenn ich per Profession Forderungen an eine andere Person stellen muss oder Kritik iiben

oder Sanktionen vornehmen muss.

In diesem Fall besitze ich personlich oder als Vertreterin einer Institution das folgende Problem:
Ich will mir selbst helfen oder ein professionelles Interesse durchsetzen. Ich mdchte
beeinflussen, Resonanz haben, die Losung soll mich zufrieden stellen.

Bei dieser Art der Selbsteinbringung konfrontiere ich die andere Person aktiv. Doch auch in der
Konfrontation versuche ich die Grundhaltungen der personzentrierten Gespréachsfiihrung
umzusetzen und Gespréachsstorungen zu vermeiden. Das bedeutet, dass ich der zu kritisierenden
Person, mit Achtung und Wertschdtzung gegeniibertrete und bemiiht bin, die Wiirde des
Gegendtibers nicht zu verletzen.

Nicht verletzend bedeutet nicht, dass die andere Person nicht verletzt sein kann. Durch eine
Ich-Botschaft soll jedoch deutlich werden, dass es nicht in meinem Interesse liegt,

den*die Empfinger*in mit meiner Kritik zu verletzen.
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Wie gestalte ich eine Ich-Botschaft?
Im Idealfall besteht die Ich-Botschaft aus 3 Bestandteilen:

eine kurze Beschreibung des Verhaltens, das auf mich storend wirkt,
meine Gefiihle, die dadurch ausgeldst werden,

die Bedeutung, die Konsequenzen, die das fiir mich hat.

Beispiel: Ich drgere mich, wenn sie den Termin nicht rechtzeitig absagen. Ich habe dann einen

Leerlauf, den ich nicht vorher planen kann und hdufig nicht sinnvoll nutzen kann.

Was bewirkt eine Ich-Botschaft?

Natiirlich machen auch Ich-Botschaften, die eine Kritik enthalten, den*die Empfanger*in nicht
gliicklich, sondern stellen ihn zunéchst einmal vor ein Problem. Doch Ich-Botschaften machen
das Angebot einer ehrlichen Auseinandersetzungsbereitschaft. Sie stellen in der Regel eine
Beziehung her, sie verzichten auf Machtdemonstrationen. Sie bringen das Problem zum
Ausdruck, das ich im Moment habe oder ich stellvertretend fiir jemanden habe. Ich Botschaften
sind eine Art Hilfs-Appelle und bewirken damit eine hohere Bereitschaft der Verédnderung als
dies Vorhaltungen oder Drohungen tun wiirden. Sie er6ffnen auch die Bereitschaft sich in den

Sender hineinzuversetzen.
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	1. Man kann nicht nicht kommunizieren.
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