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oituationen unter der Lupe — Reflexionsbogen

4‘

Denken Sie an eine Situation aus der Vergangenheit, die ggf. schon
ofter aufgetreten ist und in der es lhnen die Sprache verschlagen hat.

—

Versetzen Sie sich noch einmal zurtick: Welche Gefiihle haben Sie tlbermannt?

Was glauben Sie, hat die Gefiihle ausgeldst? Hat Sie die andere Person mit ihrem Verhalten enttduscht
oder traf die Aussage einen wunden Punkt? War die Kritik eventuell sogar gerechtfertigt?

Welche Motive kénnte der oder die Angreifer:in fiir die verbale Attacke haben? Uberlegen Sie gezielt,
was die Art des Angriffs tiber die Person aussagt.

Versetzen Sie sich jetzt noch einmal in die Situation. Welches Ziel verkniipfen Sie mit einer schlagfertigen
Antwort? Was wollen Sie erreichen?

(] Ich méchte im Dialog bleiben.

[] Ich méchte das unangenehme Gespréch bzw. die Sticheleien beenden.

D Mir ist wichtig, dass ich meine Emotionen ausdriicken kann.

D Ich mochte meine Meinung vertreten, ohne andere zu blamieren oder zu verletzen.
D Ich mdchte eine klare Grenze ziehen, um mich zu schiitzen.

|| Ich méchte mit gleicher Miinze zuriickschlagen.
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