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Datum:	 	

Vier	Arten,	sich	mitzuteilen

In	schwierigen	Situationen	–	bei	Meinungsverschiedenheiten,	Bitten	oder	Kritik	–	zeigt
sich	häufig	ein	bestimmtes	Muster,	wie	wir	kommunizieren.	Die	Psychologie
unterscheidet	vier	grundlegende	Kommunikationsstile:	passiv,	aggressiv,	passiv-
aggressiv	und	selbstsicher	(assertiv).

Keiner	dieser	Stile	ist	„falsch"	im	moralischen	Sinne	–	meist	haben	sie	sich	als
Strategie	entwickelt,	um	mit	Konflikten	oder	Angst	vor	Zurückweisung	umzugehen.	Auf
Dauer	führen	passive,	aggressive	und	passiv-aggressive	Muster	jedoch	oft	zu
Frustration,	Missverständnissen	oder	belasteten	Beziehungen.	Der	selbstsichere
(assertive)	Stil	gilt	als	Ziel:	die	eigenen	Bedürfnisse	klar	äußern,	ohne	die	des
Gegenübers	zu	verletzen.

Die	vier	Stile	im	Überblick
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Zwischen	zu	wenig	und	zu	viel	Durchsetzung	liegt	der	selbstsichere,	respektvolle	Kommunikationsstil

Passiv
Eigene	Bedürfnisse	und	Meinungen	werden	zurückgehalten,	um	Konflikte	zu	vermeiden.	Typisch:
leise	Stimme,	ausweichender	Blick,	„Ja"	sagen	und	„Nein"	meinen.	Auf	Dauer	sammelt	sich	oft
unausgesprochener	Groll	an.

Aggressiv
Die	eigene	Meinung	wird	auf	Kosten	anderer	durchgesetzt.	Typisch:	Vorwürfe,	laute	oder	scharfe
Stimme,	Unterbrechen,	wenig	Raum	für	die	Sichtweise	des	Gegenübers.	Kurzfristig	wirksam,
langfristig	belastet	es	Beziehungen.

Passiv-aggressiv
Unmut	wird	nicht	offen	ausgesprochen,	sondern	indirekt	gezeigt:	Sarkasmus,	Schweigen,	bewusstes
Vergessen	oder	Verzögern,	versteckte	Spitzen.	Das	Gegenüber	spürt	die	Spannung,	ohne	dass
benannt	wird,	worum	es	eigentlich	geht.

Selbstsicher	(assertiv)
Die	eigene	Meinung	und	die	eigenen	Bedürfnisse	werden	klar	und	ruhig	geäußert,	während	die
Perspektive	des	Gegenübers	respektiert	bleibt.	Typisch:	Ich-Botschaften,	fester	aber	freundlicher
Ton,	direkter	Blickkontakt.



Aufgaben	zum	Nachdenken

1 Mein	vertrauter	Stil

Welcher	der	vier	Stile	ist	Ihnen	am	vertrautesten?	Gibt	es	Situationen,	in	denen	Sie
zu	unterschiedlichen	Stilen	neigen	(z.	B.	privat	anders	als	beruflich)?

DENKANSTOSS

Viele	Menschen	zeigen	nicht	immer	denselben	Stil,	sondern	wechseln	je	nach	Gegenüber
oder	Thema	–	z.	B.	gegenüber	Vorgesetzten	eher	passiv,	im	engen	Familienkreis	eher
aggressiv	oder	passiv-aggressiv.

2 Eine	konkrete	Situation

Erinnern	Sie	sich	an	eine	kürzliche	Situation,	in	der	Sie	mit	Ihrer	eigenen	Reaktion
nicht	ganz	zufrieden	waren.	Welcher	Stil	zeigte	sich?	Wie	fühlten	Sie	sich	danach?

LÖSUNGSWEG

Es	hilft,	die	Situation	ohne	Selbstvorwurf	zu	betrachten:	Welches	Bedürfnis	stand
eigentlich	dahinter	–	Sicherheit,	Anerkennung,	Harmonie?	Das	Bedürfnis	selbst	ist	meist
völlig	berechtigt,	nur	der	gewählte	Ausdruck	war	vielleicht	nicht	der	stimmigste.

3 Vom	Vorwurf	zur	Ich-Botschaft

Formulieren	Sie	eine	typische	Aussage,	die	Sie	in	Konfliktsituationen	schon	einmal
gesagt	oder	gedacht	haben,	in	eine	Ich-Botschaft	um.	Muster:	„Ich	fühle	mich	___,
wenn	___,	weil	___.	Ich	wünsche	mir	___."

LÖSUNGSWEG

Beispiel:	Aus	„Du	hörst	mir	nie	richtig	zu!"	wird	„Ich	fühle	mich	übergangen,	wenn	ich
beim	Sprechen	unterbrochen	werde.	Ich	wünsche	mir,	kurz	ausreden	zu	können."	Ich-
Botschaften	beschreiben	die	eigene	Erfahrung,	statt	dem	Gegenüber	die	Schuld
zuzuweisen.

4 Was	hält	mich	zurück?

Was	hindert	Sie	manchmal	daran,	sich	selbstsicher	auszudrücken?	Welche
Befürchtung	oder	welcher	innere	Gedanke	taucht	dabei	auf?



LÖSUNGSWEG

Häufige	Befürchtungen	sind	Angst	vor	Ablehnung,	vor	Konflikten	oder	davor,	„zu	viel	zu
verlangen".	Es	kann	helfen,	sich	zu	fragen:	„Was	wäre	im	schlimmsten	Fall	die
Konsequenz	–	und	wie	wahrscheinlich	ist	sie	wirklich?"

5 Meine	Übungssituation

In	welcher	konkreten	Situation	der	kommenden	Woche	möchten	Sie	bewusst
selbstsicher	kommunizieren?	Formulieren	Sie	den	Satz,	den	Sie	sagen	möchten.

LÖSUNGSWEG

Am	besten	eignet	sich	zum	Üben	eine	Situation	mit	überschaubarem	Risiko	–	z.	B.	eine
kleine	Bitte	äußern	oder	eine	Meinung	in	einer	eher	entspannten	Runde	vertreten.	Der
geübte	Satz	darf	ruhig	vorher	laut	ausgesprochen	werden,	um	ihn	vertrauter	zu	machen.

Zum	Mitnehmen

Selbstsichere	Kommunikation	ist	kein	angeborenes	Talent,	sondern	eine	Fähigkeit,	die
sich	Schritt	für	Schritt	üben	lässt.	Die	entscheidende	Frage	in	schwierigen	Momenten
lautet:	„Wie	kann	ich	meine	Bedürfnisse	klar	äußern	–	und	dabei	sowohl	mich
selbst	als	auch	mein	Gegenüber	respektieren?"
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