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Ziel der Übung
Dieses Arbeitsblatt zeigt dir, wie du respektvoll und klar kommunizieren kannst. Mit Ich-Botschaften vermeidest du Schuldzuweisungen und öffnest den Raum für echtes Verstehen. Beim aktiven Zuhören lernst du, Signale deines Gegenübers wahrzunehmen und richtig zu deuten.

	Teil 1 – Theorie: Ich- vs. Du-Botschaften

	Typ	
	Beispiel
	Wirkung

	Du-Botschaft
	„Du hörst nie zu!“
	„Du hörst nie zu!“

	„Du hörst nie zu!“
	„Du hörst nie zu!“
	„Du hörst nie zu!“




	Teil 2 – Aufbauformel für Ich-Botschaften

	🧩 Formel:

„Wenn … (Situation) – fühle ich … (Gefühl) – weil … (Grund) – und ich wünsche mir … (Lösung).“

Beispiel
„Wenn ich mitten im Satz unterbrochen werde, fühle ich mich nicht ernst genommen, weil ich denke, dass meine Meinung nicht zählt. Ich wünsche mir, dass ich kurz ausreden darf.“





	Teil 3 – Übung: Du-Botschaften in Ich-Botschaften umwandeln

	Du-Botschaft
	Meine Ich-Botschaft

	„Du bist immer zu spät!“
	

	„Du verstehst mich einfach nicht!“
	

	„Du machst alles falsch!“
	



	Teil 4 – Aktives Zuhören

	Aktives Zuhören bedeutet, aufmerksam zu sein, Rückfragen zu stellen und das Gehörte zu spiegeln. 
So fühlt sich dein Gegenüber ernst genommen und Missverständnisse werden vermieden.

Übung – Vervollständige die folgenden Sätze:

• Ich habe verstanden, dass …
• Du meinst also, …
• Wenn ich dich richtig verstanden habe, …

	Teil 5 – Reflexionsfragen

	
• Wann hilft mir aktives Zuhören im Alltag?
• Wie verändert sich ein Gespräch, wenn ich Ich-Botschaften nutze?
• Was fällt mir persönlich schwerer: Zuhören oder meine Gefühle ausdrücken?
































































Wer zuhört, versteht mehr – und wird selbst besser verstanden
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