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Ich-Botschaften

»Ziel einer Ich-Botschaft ist es, unserem Gegeniiber wichtige Informationen zu logischen Folgen
seines Tuns zu geben. Wir melden zuriick, wie wir sein Verhalten empfinden” Dazu gilt es folgendes

zu bericksichtigen:

Eine emotionale Botschaft wie ,,Ich bin enttauscht von dir, du machst mich traurig!“
e macht die Person und nicht das Verhalten fiir unser Gefiihl verantwortlich.
Dadurch kann dessen Selbstkonzept, als Mensch weniger wert oder unzulédnglich zu sein,

ungewollt verstdrkt werden. Ist das Verhalten Ausdruck grofier Not und nicht gegen uns gerichtet,

kommt ein Schuldgefiihl dazu.

o fordert ein, dass unser Gegeniiber uns zuliebe sein Verhalten dndert.
Hat unser Gegenliiber bisher wenig emotionalen Halt in Beziehungen erfahren kénnen, kann dies

eine Uberforderung darstellen. Wurde ihm gegeniiber wenig Mitgefiihl gezeigt, konnte er diese

Féhigkeit méglicherweise selbst noch nicht entwickeln. Andern etwas zuliebe tun, wenn man sich

selbst nicht angenommen fiihlt, kann weniger méglich sein.

e setzt die Fahigkeit voraus, sich in andere gedanklich hineinzuversetzen
Seelisch belastete Kinder und Jugendliche kénnen mit dieser sozialen Anforderung, sich in die

Gefiihle andere gedanklich hineinzuversetzen emotional liberfordert sein. Gerade das kann eines

ihrer Beziehungsprobleme darstellen. Daher kann diese Erwartung méglicherweise nicht erfiillt

werden (s. Kap. 4 Hehn-Oldiges 2021).

Voraussetzung fiir das gedankliche Mitvollziehen ist, dass unser Gegeniiber die Sprache und

Komplexitét der Zusammenhdnge verstehen kann (Lernende mit Entwicklungsverzégerungen,

Deutsch als Zweitsprache).

o gibt unserem Gegeniiber die Macht, diese Gefiihle bei uns auszulésen!
Es kann im Machtkampf kontraproduktiv wirken, wenn der uns anvertraute Mensch erfdhrt,

welche Gefiihle er bei uns auslésen kann. Sieht er keine andere Mdglichkeit, Kontrolle iiber

Situationen zu haben, wird er dieses Wissen als Bewdiltigungsstrategie anwende

Alternative: Sachlich erlauternde Ich-Botschaften

Die eigene Befindlichkeit wird gedullert, aber die Botschaft gibt inhaltliche Klarheit und Orientierung.

Die Perspektiveniibernahme wird angeregt.

Wir beschreiben sachlich das Verhalten (keine
Beschuldigung!) und nutzen als Einstieg das
Wort ,,Wenn*“.

»Wenn ich sehe, dass die Farbe auf dem Boden
verteilt ist, ...

Wir beschreiben die Gefiihle, die durch die
moglichen Folgen des Verhaltens entstehen:

bin ich verargert, fihle ich mich frustriert, weil...

Wir beschreiben die Folgen des Verhaltens:

wir dann viel Zeit ben6tigen, um den Boden zu
reinigen, wir weniger Farbe zum Malen haben.”
(Dinkmeyer et al. 2011, S. 115 ff.)
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