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MIT VORWURFEN

Phasen Regel

1. Vorwurf erkennen

2. Vorwurf Paraphrasieren + Bestatigungsfrage
Positive formulierte Wiederholung des Inhaltes.
Bestdtigungsfrage: ,Habe ich das richtig ver-
standen”?”

3. Antwort der Person abwarten und bestatigen
lassen. Falls die Person ,Nein” sagt, sollte man
sich den Inhalt nochmal erklaren lassen. Fragen
die dabei helfen: ,Wie meinst Du das™”

4. Nebelkerze aufdecken
,Gibt es etwas anderes, was Dir noch auf dem
Herzen liegt?” oder
,Mochtest Du mir noch etwas anderes sagen,
was Dir wichtig ist?”

Mit dieser Frage deckt man den wahren Grund
des Vorwurfes auf.

5. Weiteres Vorgehen
Wenn ein weiterer Vorwurf kommen sollte,
muss man die Phasen wiederholen.

6. AbschlieBende Frage
.Wenn also alles, was Dir wichtig ist, bertcksich-
tigt wird, wird dann alles in Ordnung sein’”

Zum Verstindnis

Es geht nicht darum, eine Lésung zu finden oder
der Person es ,recht” zu machen. Keine Recht-
fertigungen notig und auch keine Erklarungenl Die
Erklarungen kommen erst spater.

Das Ziel

Gesehen/gehdrt und gewartschatzt zu werden.
Das Gefuhl des anderen vollstandig zu verstehen
und der Person das Gefuhl zu geben, dass sie sich
bei Dirimmer ausdrlcken darf.
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Beispiel

1. A:,Du bringst nie den Mudll runter”

2. B:,Dirist es also wichtig, dass ich im Haushalt
Dir unaufgefordert helfe und Du damit nicht
alleine stehst, habe ich das richtig verstanden™?”

3. A: ,Natdrlich ist mir das wichtig!”

4. B: ,Das verstehe ich. Gibt es etwas anderes,
was Dir noch auf dem Herzen liegt?” (Er-
ganzend: Mit Deiner Reaktion habe ich nicht
gerechnet.”)

S A Ja .. In letzter Zeit bist Du oft bei der Arbeit
und kommst viel zu spat nach Hause!”

6. B: ,Dirist also wichtig, dass wir mehr Zeit mit-
einander verbringen, richtig?” (Erste Phasen
wiederholen & zusarmmenfassen)

Zusammenfassung

.lch verstehe, dass Dir unsere Beziehung sehr
wichtig ist und ich Dir fehle. .. ”

Nach Zusammenfassung folgenden Satz er-
wdahnen:

Das bedeutet, wenn wir mehr Zeit mitein-
ander verbringen, ich Dir beim Haushalt den
Rucken mehr freihalte, ist dann zwischen uns
alles in Ordnung™”

Du mochtest
noch weiter
kommen?
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