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Ich- und Du-Botschaften
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Wofiir wird die Methode eingesetzt?

Ich- und Du-Botschaften sind ein wirksames Instrument zur Vermeidung von
Konflikten und zur Férderung einer klaren und respektvollen Kommunikation. Sie
werden haufig in Feedback-Workshops vermittelt, da sie den Fokus auf die eigene
Perspektive legen, anstatt den/die Gesprachspartner:in anzugreifen. Diese Methode
ist besonders in schwierigen Gespréchen hilfreich, um Missverstandnisse zu reduzieren
und eine konstruktive Atmosphare zu schaffen.

Einfach erklart

Warum Ich-Botschaften wirksam sind:

Ich-Botschaften helfen dabei, die eigenen Bedurfnisse und Gefuhle klar zu
kommunizieren, ohne Vorwiirfe zu machen. Dadurch wird vermieden, dass sich der/
die Gesprdchspartner:in angegriffen fuhlt, was die Wahrscheinlichkeit erhéht, dass
er/sie zuhdrt und kooperativ reagiert.

Beispiel: ,,Ich habe mich tbersehen gefihlt, als meine Idee im Meeting nicht
aufgegriffen wurde.”

Warum Du-Botschaften problematisch sein kénnen:

Du-Botschaften werden oft als Kritik oder Angriff empfunden, was haufig
Abwehrreaktionen auslést und eine konstruktive Auseinandersetzung erschwert.

Beispiel: ,,Du machst alles falsch.”

Yorteile fiir dein Team

* Fordert respektvolle und konstruktive Kommunikation, insbesondere bei
Feedbackgesprachen.

* Reduziert Konflikte, da Schuldzuweisungen vermieden werden.
+ Erleichtert es, schwierige Themen anzusprechen, ohne den anderen anzugreifen.

+ Ideal fur Teams, die eine offene, |6sungsorientierte Kommunikationskultur
aufbauen mochten.
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