STAMMESFUHRUNGS ABC

Einige Regeln fir das Gruppengesprdch:

Ich - Botschaft geben:

Sag ,lch" statt ,Man" oder ,Wir": Hinfer diesen Satzen kannst Du Dich zu gut verstecken! Zeige
Dich als Person und sprich per ,Ich"!

Es kann nie falsch sein, eigene Gefilhle zu haben; Sprich Deine Geflhle direkt aus, z.B. ,Ich
drgere mich!" ,lch habe Angst" AuBere Dich nicht indirekt durch Schimpfen, Befehlen,
Beschuldigen oder eben durch ,man"- Satze.

Sprich Deine eigenen Erwartungen aus und denke nichtf: Der andere sollte doch merken,
dass...

Sprich Deine eigenen Wunsche aus, aber nicht als Befehle!

Sei Dein eigener Chairman (Vorsitzender): Du bist flr Dich verantwortlich. Du enfscheidest
selber dartiber, wann und was du sprechen willst und was Du in der Gruppe erreichen willst.
Die anderen Mitglieder sind auch fir sich selber verantwortlich und sagen selber, wenn sie
efwas anderes wollen als Du!

Wenn du jemanden aus der Gruppe etwas mitteilen willst, sprich ihn direkt an! Sprich nicht
Uber einen Driften zu einem anderen und sprich nicht die Gruppe an, wenn du einen
bestimmtfen Menschen meinst!

Aktiv zuhoren

Argumentiere nicht fir Dich weiter, wdhrend ein anderer Teilnehmer sprichtf!

Wenn Du ein Feedback erhdltst, hore ruhig zu; Versuche nicht gleich Dich zu verteidigen.
Denke daran, dass nicht objekfive Tafsachen, sondern subjektive Gefiihle mitgeteilt werden.
Versuche zuerst nur zuzuhdéren, sprich von den Gefiihlen, die durch das Feedback ausgeldst
worden sind und gehe erst dann auf den Inhalf ein.

Der Sprechende sollte das Geflihl bekommen: Ich werde verstanden! Ich werde nicht
bewertend, sondern akzeptierend angehdrt. Mein Gesprdchspartner ist an meinen Geflhlen
und Gedanken interessiert.

Riickmeldungen, um MiBversténdnisse zu vermeiden

Wiederhole - wenn nofig - den Inhalt des Gesagten mit eigenen Worten und prife dadurch, ob
Du den Partner richtig verstanden hast. Zum Beispiel "Ich habe das Geftihl, dass du mir damit
sagen willst..." oder ,Meinst du damit..."

Erbitte Rickmeldung von Deinem Gesprdchspartner, wenn etwas unklar oder schwer
verstandlich isf!

Beachte nichtsprachliche Reaktionen bei Dir und bei Deinem Partner! (finsterer Blick,
Nervositdt, keinen Blickkontakt...) Sprich solche Beobachtungen aus !
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Bestdtigungen
e Bringe Deinem Partner gegentber echfe Wertschdtzung zum Ausdruck! (Lob, Anerkennung).
Die Geflinhle flreinander sind weitgehend die Folge von Verstdrkungen des personlichen
Selbstwertes.

Vorsicht im Schweigen
e Schweigen in einer Konfliktsituation kann fir den Partner die beste Projektionsfliche flr seine
Beflirchtungen sein.(Jetzt denkt er wohl...") Schweigen ist oft Ursprung und Verstdrkung von
MiBverstdndnissen !
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